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Propuesta pedagogica
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Las personas con //jw/)ﬂc/‘/é/ viven y jueqan

QoW 1A EIN)OCIoNES

Del latin “iocus” juego y “emotio” emocion

Este nombre sintetiza el objetivo: jugar con las emociones, desde el punto de vista
pedagdgico y con fines educativos.

Surge como una alternativa para la atencién de personas con discapacidad
intelectual, el cual recoge los hallazgos de varias investigaciones, reconociendo la
importancia de la alfabetizacién emocional como una habilidad para afrontar los
retos de la vida diaria, mejorar el aprendizaje y alcanzar los objetivos personales
propuestos.
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:Que son las emociones?

Son reacciones intensas y breves que vienen acompainadas de fuertes movimientos
del cuerpo y cambios fisioldgicos, asociados a sensaciones corporales, las cuales nos
pueden bloquear a la hora de tomar decisiones de forma racional.

Las emociones no son ni buenas ni malas, positivas o negativas, estas etiquetas
son una categorizacién de como nos hacen sentir y finalmente la forma como
se exteriorizan.




;Cuales son las emociones basicas?

Emociones bdsicas y sus derivadas

Desconfianza Alegria
Preocupacion Orgullo
Ansiedad Satisfaccion

Nerviosismo Placer

FELICIDAD

Asombro . ,
povamomill SURPRESA S TR|STEZA
Conmocion

| RA Desesperanza
Melancolia

; Afliccion
Repulsion Nostalgia
Desprecio

Aberracion Resentimiento
Desdén Indignacion
Fastidio

Animadversion
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Como se manifiestan

Todas nuestras emociones se manifiestan por medio de tres canales:

Neurofisiolégico: Aumento de frecuencia cardiaca y respiratoria, tension muscular, sudoracién, rubor,
resequedad en la boca, entre otras.

Comportamental: Movimientos corporales, expresiones faciales entre otras correspondientes a
lenguaje no verbal y tono de voz.

Cognitivo: Pensamientos donde se califica el estado emocional y se le da un nombre, para finalmente,
tras la evaluacién de la situacion se emite una respuesta.

iRecordemos! No hay emociones buenas o malas, todas son necesarias y validas, cada una de ellas
cumple funciones que contribuyen al bienestar.
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;Para que sirven las emociones ?

Las emociones presentan 3 funciones importantes principales:

Adaptacion: cada emocidn tiene su propia utilidad. Por ejemplo, el miedo tiene la funcidén de protegery el
asco funciona como rechazo.

Motivacional: energiza la conducta motivada que se realiza de una forma mas vigorosa y eficaz.

Felicidad

— Nos da energia y permite
; distinguir qué nos agrada.

Asco Tristeza

Escapar o evitar situaciones Asimilar situaciones negativas
desagradables o daiiinas. y pedir ayuda a otros.

Sorpresa Miedo

Nos da mayor concentracién Anticiparnos a situaciones
ante cambios del ambiente. peligrosas.

Enojo

Defendernos de agresiones.

Comunicativa: abarca la comunicacién intrapersonal y la interpersonal. De la intrapersonal obtenemos
informacién propia. En cambio, en la interpersonal se presta atencion a la comunicacién verbaly no
verbal, que influyen en la conducta de los demdas (Gonzalez, 2015).



http://www.mailxmail.com/curso-comunicacion-enfermeria/comunicacion-interpersonal-intrapersonal
https://lamenteesmaravillosa.com/La-comunicacion-no-verbal-o-entender-el-lenguaje-del-cuerpo
https://lamenteesmaravillosa.com/La-comunicacion-no-verbal-o-entender-el-lenguaje-del-cuerpo
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¢Como afectan las emociones a tus
Organos?

La diferencia entre emocidn y sentimiento es la duracion o el tiempo que se prolongan, la emocién es
breve mientras el sentimiento perdura por semanas o incluso anos, pudiéndose transformar en una
enfermedad o un trastorno mental. Si las emociones o sentimientos negativos son muy repetitivos
pueden afectar mds que el bienestar psicoldgico, llegando a impactar en la salud fisica.

PREOCUPACION
CEREBRO

ESTRES
CORAZON

TRISTEZA
PULMONES

ANGUSTIA
ESTOMAGO

HIGADO .
FRUSTRACION

PANCREAS

& e

RINONES

= SA/|

-
’ CLINIC
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Consejos de respiracion

1. Inhalar profundamente por la nariz,
imaginando que somos un globo,
primero inflando el pecho sentimos

como se eleva el torax.

2. Se saca el aire por la-boca, a medida que
sentimos como se desinfla el globo el

pecho baja.

3. Inhalacién mas profunda hasta inflar el abdomen, pecho y hombros

permanecen quietos, se saca el aire lentamente.

4. La respiracion 142, una inhalacién profunda, mantenemos el aire por
cuatro segundos y exhalamos en dos momentos el primero corto y el

segundo completo
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Consejos de relajacion

o Respira profundamente

o Visualiza una imagen o momento alegre y relajante

f o Cambia de entorno
T

o Toma agua

o Realiza una actividad que

' te gusta

Tecnicas de relajacion para i
adolescentes iy

o Lee un libro

o Escucha musica

o Haz ejercicio, sal a caminar o practicar algun deporte.
o Ver una pelicula.

o Actividades que permitan calmarte y luego reflexionar sobre Ia
situacion.
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;Que son las competencias

socioemocionales?

Las competencias
socioemocionales  son-< un
modelo de Bisquerra y Pérez
(2007) entendido como el
conjunto de habilidades,

COMPETENCIAS
EMOCIONALES

% 5! REGULACION

conocimientos y actitudes
relacionadas con las vivencias

emocionales y sociales,

: : EMOCIONAL
necesarias para realizar KUTONOMIA -
actividades diversas con un EMOCIONAL siento

. . . Autogenero emociones
cierto nivel de calidad vy Autoestima

LT <2

elparquedelasemociones.com
Exito en el Cole y Habllidades para la Vida
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Conciencia emocional

-

IDENTIFICA TUS EMOCIONES

La conciencia emocional, es |la capacidad para tomar conciencia de las propias
emociones y de los demas, asi como la habilidad para captar el clima emocional
de un contexto determinado, lo que permite signar y reconocer las emociones
que se estdn experimentando e identificarlas en otras personas. Sus

componentes son:

Componentes de la competencia

1.1 Toma de conciencia de las propias emociones
1.2 Dar nombre a las propias emociones

1.3 Comprension de las emociones de los demas

Bisquerra-y Pérez (2007)
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Conciencia emocional

Felicidad

o 8

Tristeza

IR
‘ > < ’
Asco
Rechazo o repulsién
hacia algo

EwN EL
- COLEGIO

Nombre de la actividad: diccionario emocional

Objetivo: identificar los nombres de las emociones basicas y su
definicion.

Materiales: conos, aros, colchonetas, sobres, papeles con el

nombre de las emociones y hojas con la definicion de las
emociones.

Descripcidn: se conforman 4 grupos, al extremo del espacio
pasando un circuito formado por aros, conos y demas, se colocan
4 sobres, uno para cada grupo. En cada sobre se encuentran los
nombres de las seis emociones basicas.

Al mismo tiempo se entrega a cada grupo una cartulina donde
aparecen las definiciones de estas seis emociones.

A la sefial un miembro del grupo se desplaza rapidamente hacia el
sobre toma un papel, y volverd donde sus compafieros a intentar
adivinar juntos a qué emocidén corresponde.

Variante: se puede aumentar la dificultad con las trece
emociones, las 6 bdsicas mas ansiedad, verglienza, humor, amor,

Materiales: dado o spinner, hoja de papel y lapiz.

Descripcidn: con un dado, se lanza y el numero corresponde a una emocién que serd representada con
gestos faciales y definida por la persona. La variante es con un-spinner se sefiala un extremo con una
flecha de papel y en una hoja se dibuja un circulo-con seis divisiones.como un reloj, se marcan los nimeros
o se dibujan emojis y se coloca-enel centro_el spinner y se pone a girar.
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Conciencia emocional

Nombre de la actividad: triqui emocional

Objetivo: Reconocer y dar nombre a las emociones propias y
ajenas.

Materiales: tiza, conos, sacos, bolsa, hoja de papel y lapiz

Descripcién: se dibuja un triqui grande con tiza, se seleccionan
objetos diferentes como conos y sacos para marcar, en dos grupos
de 3 a 4 estudiantes, ubicados al final del espacio, un integrante
saca de la bolsa un papel con una emocién que representar3,
utilizando expresiones faciales y corporales, no se puede hablar, el
resto del grupo debe adivinarla y un integrante saldra corriendo a
colocar el objeto intentando hacer tres en linea. Sol se puede
hacer un movimiento a la vez.

pr— >
\ (‘n cusa Observacién: Remarcar que las emociones no son buenas ni
malas, es la manera como las expresamos. Se toma la foto de la
expresion segun la emocion para el afiche emocional.

Nombre: bolsa emocional
Materiales: bolsa, hoja de papel y lapiz.

Descripcion: en una bolsa, se escriben y depositan los nombres de todos los integrantes de la familia, uno
por uno pasa y saca un papel sin decir quien le correspondid, debera actuar, representando los modismos
y forma de expresar de la persona, pueden hablar, intentando que los demas adivinen. Posteriormente se
vuelven a depositar los papeles con los nombres y nuevamente pasan y sacan un papel, esta vez se debe
representar el familiar que les correspondid-porla emocidn.que mas lo caracteriza.

Adaptado de: Pellicer, 2011

15
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Conciencia emocional

EwN EL
- COLEGIO

Nombre de la actividad: imagen emocional

Objetivo: Reconocer y dar nombre a las emociones propias y
ajenas.

Materiales: celular o tablet, video

Descripcidn: cada estudiante buscara en su celular una imagen
de un deportista o una foto personal, si no la tienen pueden
tomar una foto en la que este expresando una emocidn, crearan
una escena para ese momento.

Adaptado de: Pellicer, 2011.

Posteriormente se observa el video o si se tiene conocimiento
mediante lengua de sefias se realiza la presentacién de las
emociones basicas, que sirvan como otra forma de expresion, las
cuales se iran reforzando durante las clases.

Materiales: celular o dispositivo electrdnico, video

Descripcidn: con cualquier dispositivo electrénico con acceso a internet se ingresa al canal de YouTube
iocus emotio donde aparece el video con las emociones basicas en lengua de sefias, se prdactica en familia
colocando retos de adivinanza, la persona que mads sefias de emociones recuerde o cual sefia y emocidn
representa mejor a cada integrante de la familia.
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Conciencia emocional

Nombre de la actividad: teatro emocional

Objetivo: Identificar el nombre y las manifestaciones fisicas
(faciales, corporales y fisioldgicas) de las emociones basicas.

Materiales: ninguno

Descripcion: en grupos de 6 estudiantes, cada integrante
representa una de las seis emociones basicas (alegria, ira, tristeza,
asco, sorpresa y miedo), improvisaran una situacion o escena
donde aparezcan todas las emociones.

Posteriormente se realiza un juego por equipos en donde cada

uno exprese la emocién que le correspondid, por ejemplo:
> ponchados, miedo huira de la pelota, asco no querrd que lo
&n casa . . . o
toquen, tristeza no quiere correr, ira estara discutiendo, etc.

Adaptado de: Pellicer, (2011).

Nombre de la actividad: Actividad fisica emocional
Materiales: bolsas, hoja de papel y lapiz.

Descripcidn: se anotan en papeles las seis emociones bdsicas y en otros papeles acciones o actividades
fisicas (correr, saltar, bailar, skipping, jumping jacks, barrer, etc.), sacaran un papel de cada bolsa y
realizaran la actividad fisica representando la emocion que les correspondio, por-ejemplo: bailando
sorprendidos, calentando tristes, barriendo alegres y finalmente si tienen la oportunidad de practicar
algun juego cada uno gesticulando y expresando la emocion:
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Conciencia emocional

Nombre de la actividad: la cola del dragén

Objetivo: Desarrollar la conciencia emocional a través de la accion
motriz.

Materiales: dos trozos de tela

Descripcidn: En dos grupos, uno es asignado con la categoria de
emociones positivas y el otro con emociones negativas (que
deben representar), se forman en hilera tomados de la cintura del
compaifero y el ultimo de la hilera se coloca un trozo de tela a
forma de cola, quedando de frente con el otro grupo la cabeza del
grupo (dragén) intenta coger la tela (cola) del otro grupo mientras
hace lo mismo. Gana el que logre retirar la cola del dragén del
otro grupo. Se intercambian grupos y emociones.

Se realiza la retroalimentacidn sobre la experiencia, y si en algo
influyo la categoria de emocién que representaban.

Materiales: dado o spinner, hoja de papel y lapiz.

Descripcidn: con un dado, se lanza y el numero corresponde a una emocién que serd representada con
gestos faciales y definida por la persona. La variante es con un spinner se sefiala un extremo con una fecha
de papel y en una hoja se dibuja un circulo con seis divisiones como un reloj, se marcan los numeros o se
dibujan emojis y se coloca en el centro el spinner y se pone a girar.
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Conciencia emocional

Nombre de la actividad: agilidad emocional

Objetivo: Identificar los estados de divertimento y placer que le
proporcionan las diferentes actividades individuales y grupales.

Materiales: baldn u objeto de facil manipulacion.

Descripcidn: por parejas, ambos reciben el nombre de una
emocidn positiva o negativa, se ubican cada uno al extremo del
espacio, teniendo enfrente a su pareja, en el centro se ubicara un
objeto, cuando se diga el nombre de la emocidn los dos tienen
gue correr a recoger el objeto, expresando con sonidos, facial o
corporalmente la emocidn y volver a su sitio sin ser tocados en la
espalda por el rival.

Al finalizar se realiza en grupo una actividad de retroalimentacion.

\ én casa

Nombre de la actividad: tablero emocional
Materiales: dado, tablero emocional

Descripcion: en la pagina web de iocus emotio (https://leonelmartinet.wixsite.com/iocusemotio ) se
puede descargar el tablero junto con las instrucciones, imprimirlo y jugarlo. La variante para dificultarlo es
realizarlo en conjunto con el dado fitness que se encuentran en-la pagina, pueden imprimirlo y seguir las
instrucciones.



https://leonelmartinet.wixsite.com/iocusemotio
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Conciencia emocional

Nombre de la actividad: memoria emocional
Objetivo: identificar los nombres de las emociones bdsicas.
Materiales: ninguno

Descripcidn: ubicados en circulo, realizamos el juego de memoria
y concentracién denominado siete pum, en el cual no se puede
decir el nimero siete ni sus multiplos, sino que se reemplaza por
pum, el que se equivoca va saliendo.

Luego intentan decir las trece emociones basicas (ira, miedo,
ansiedad, tristeza, verglienza, aversidn, alegria, humor, amor,
felicidad, sorpresa, esperanza y compasion) ya trabajadas en el
diccionario emocional sin repetir ninguna, si se equivocan vuelven
a iniciar desde donde se equivocaron. La variante es ir recordando
las emociones que han dicho los companeros anteriormente.

Descripcidn: con los integrantes de la familia, ubicados en circulo, podemos realizar el mismo ejercicio de
memoria emocional, iniciando por el siete pum el cual puede ser reemplazado por otro numero, no se
puede decir el nimero siete ni sus multiplos, sino que se reemplaza por pum, el que se equivoca va
saliendo.

Luego intentan decir las emociones basicas o aumentar la dificultad con-lastrece emociones, sin repetir
ninguna, si se equivocan vuelven a iniciar desde donde se equivocaron: La variante es ir recordando.las
emociones que han dicho los-compaferos anteriormente.
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Regulacion emocional

REGULACION

Entendida como la capacidad para expresar las emociones de forma apropiada. Supone
tomar conciencia de la relacidon entre emocidn, cognicidn y comportamiento, tener
buenas estrategias de afrontamiento y la capacidad para autogenerar emociones

positivas. Sus componentes son:

Componentes de la competencia

2.1 Toma de conciencia de la interaccidn entre emocion, cognicidn y comportamiento
2.2 Expresion emocional

2.3 Capacidad para la regulacién emocional

2.4 Habilidades de afrontamiento

2.5 Competencia para autogenerar emociones positivas

Bisquerra y Pérez (2007)
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Regulacion emocional

Nombre de la actividad: Contagiados

Objetivo: expresar emociones de manera respetuosa
mientras participa de las diferentes actividades de la clase.

Materiales: ninguno.

Descripcidon: Se inicia con la designacion de dos
estudiantes, uno representara la emocién de la felicidad y
el otro la ira. Inician gesticulando la emocidn y tocando a
sus compafieros los cuales se unirdn y ayudaran a coger a
los demas, hasta que todos hayan sido contagiados.

Se responde a la preguntas: ¢se contagian las emociones?,
¢afectan las emociones el desempefio en las actividades?,
ési, no?, écomo?

Nombre de la actividad: etiquetas emocionales
Materiales: bolsa, papel y lapiz

Descripcion: En un trozo de papel se dibuja el emoticdn o se escribird el nombre de las emociones basicas,
cada participante saca de una bolsa un papel con una emocion, la cual representara con gestos y expresara
que situaciones le genera esa emocion y que siente.
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Regulacion emocional

EN EL
- COLEGIO

Nombre de la actividad: El carro de la basura
60 Objetivo: Manejar las emociones de forma adecuada.
Materiales: ninguno.

Descripcidn: dos estudiantes cada uno con una categoria de
emociones positivas y negativas, intentaran contagiar a sus
compaferos, los estudiantes con emociones positivas
tocaran y saludaran a sus compafieros para contagiar,
mientras los estudiantes con las emociones negativas
tocaran y estrujaran suavemente o gritaran.

Al finalizar se realiza la retroalimentacion de cémo nos
hacen sentir las emociones segun la categoria y como una
persona puede con una emocion negativa dafiarnos el dia o
una persona con una emocién positiva nos mejora el dia.

Nombre de la actividad: escalera emocional
Materiales: dispositivos electronicos con acceso a internet o con posibilidad de imprimir

Descripcion: en la pagina web de la propuesta (https://leonelmartinet.wixsite.com/iocusemotio) en la
pestafia de regulacion emocional se encuentra el juego de escalera emocional el cual se puede jugar en
linea o descargar para imprimir y jugar en fisico, el cual incluye-el clasico juego de mesa con actividades
fisicas.



https://leonelmartinet.wixsite.com/iocusemotio
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Regulacion emocional

PENSAR: ;Qué es lo que puedo hacer? ;Es
lamejor decision?

\ &n casa

Nombre de la actividad: semaforo emocional

En EL
- COLEGIO

Nombre de la actividad: semaforo emocional
Objetivo: manejar las emociones de forma adecuada.
Materiales: paletas de colores, parar, pensar y actuar.

Descripcidn: iniciamos con la indicacidon de los colores, con la
paleta verde corremos, la amarilla caminamos y la roja paramos.

Se divide la clase en 3 grupos, a cada grupo se le asigna una
situacion y un tipo de comunicacion y actitud (agresiva, pasiva,
asertiva) que deben escenificar.

Cancha de baloncesto, varias personas llegan a jugar un deporte
diferente, como lo solucionan. Comunicacién pasiva.

Estdn jugando futbol y hay un jugador rival que esta siendo
brusco, comunicacion agresiva.

El ultimo grupo haciendo uso de las paletas de colores
representara las dos escenas con la forma adecuada
(comunicaciéon asertiva), en que momento debemos parar,

Materiales: hojas iris color rojo, amarillo y verde, palos de escoba cortos y marcador.

Descripcion: recortamos circulos en las hojas de cada color en forma de luz de semaforo, en rojo escribimos
parar, en amarillo pensar y en verde actuar, los pegamos en un lugar que se frecuente y los utilizamos como
recordatorio reforzando la accién de cada color cuando estamos ante una situacion conflictiva.

Finalizamos respondiendo a las preguntas:-¢ldentifican.qué cosas los altera? y équé situaciones los relaja

(leer, hacer deporte, etc.)

24
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Regulacion emocional

EN EL
- COLEGIO

i 1 Nombre de la actividad: Yoga

H
n B
: 3 Objetivo: adoptar habitos que permitan regular las
; emociones.

Materiales: colchonetas

Descripcidn: sesion de relajacion, movimientos corporales

-
'J. para soltar el cuerpo, fragmentacién corporal vy
':"" sensibilizacién, se realizan ejercicios posturales como la
I mariposa, la foca, asanas (posiciones de yoga), se pueden

utilizar los audios de reflexién yoga 1 y 2 disponibles en Ila

pagina web pestaiia regulacién. Posteriormente incluimos

— . ejercicios de respiracién abdominal y diafragmatica 142,
\(‘H casd una inhalacién, cuatro segundos de apnea y en dos
movimientos se exhala. Por parejas se realizan algunos

Nombre de la actividad: Yoga
Materiales: colchonetas, mantas o cobijas

Descripcidn: Sesion de relajacidon, movimientos corporales para soltar el cuerpo, fragmentacién corporal y
sensibilizacidn, se realizan ejercicios posturales como la mariposa, la foca, asanas, para esto les recomiendo
en youtube https://www.youtube.com/watch?v=0 gyTpRs8yQ y un audio disponible en la pagina web yoga

1y 2. Posteriormente incluimos ejercicios de respiracion abdominal y diafragmatica 142, una inhalacién,
cuatro segundos de apnea y en dos movimientos se exhala.



https://www.youtube.com/watch?v=o_gyTpRs8yQ
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Regulacion emocional

Nombre de la actividad: match deportivo E‘, EL

Objetivo: Autogenerar emociones positivas y disfrutar de la vida. COLEGIO

Materiales: conos, pelotas, balén de voleibol, aros MATCH
Descripcidn: Organizados en cuatro grupos van rotando por las estaciones. “EPoRTlvo
Estacidn 1. Béisbol mano atados por una pierna o cogidos de gancho, batean con la f:-;_\’ o

mano mientras corren por las bases intentando no dejarse ponchar.

Estacidn 2. Voleibol sentado, siguiendo normas de este deporte adaptado. ~ g; 3B
- Kt

Estacién 3. Baldn aro, los arcos son aros sostenidos por contrarios en un espacio delimitado, el poseedor
del aro se puede mover por la linea lateral para que pase el balén cuando sus compaiieros lancen.

Estacion 4. Trabajo colaborativo, con aros pasar de un lado de la cancha hasta el otro lado, se inicia de pie
dentro de un aro el cual se saca por encima de la cabeza y se lanza a una distancia que se alcance a saltar,
realizandolo continuamente, un integrante del grupo sera el encargado de llevar a modo de balsa de a un
companiero, de un extremo a otro, hasta pasar a todos, nunca deben pisar por fuera del aro o se
devuelven hasta la linea inicial, la variante es llevar la mayor cantidad de companieros.

Al finalizar se realiza la retroalimentacion sobre las percepciones, las sensaciones y reacciones de los
estudiantes al ganar o perder y el trabajo en equipo.

4 \ én casa

Nombre de la actividad: pucket con dado fitness
Materiales: tablero pucket y dado fitness

Descripcion: retando a un familiar con dos juegos en uno, el tablero pucket se realiza en material reciclado,
en el canal de youtube iocus emotio esta el paso a paso (iocus emotio), el jugador que pierda en el juego
pucket lanza el dado fitness (en la pagina web https://leonelmartinet.wixsite.com/iocusemotio en la

pestafia de conciencia emocional encontramos el dado fitness el cual podemos imprimir) y realiza el
ejercicio siguiendo las instrucciones que alli se encuentran.



https://leonelmartinet.wixsite.com/iocusemotio
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Regulacion emocional

:

~ o~

\ &n casa

En EL
COLEGIO

Nombre de la actividad: la obra de arte

Objetivo: Mantener la calma frente a situaciones estresantes y
conflictivas.

Materiales: hojas de papel

Descripcion: a cada estudiante se le entrega una hoja de papel y con
principios de origami se les pide que realicen lo que para ellos seria una
obra de arte, dandole un significado sobre sus sentimientos, suefios o un
mensaje para compartir con los compafieros. Ubicados en circulos, el
docente inicia presentando su obra de arte y el sentido que le coloco a
este, se ubica la obra de arte en el centro del circulo y se continua por la
derecha, teniendo él la decision si es una obra de arte, dandole tiempo
para que el estudiante explique o no, al final y teniendo en cuenta las
emociones y situaciones que se pudieron presentar, se realiza la
retroalimentaciéon sobre la importancia de la regulacién emocional,
pensar antes de actuar, no agredir ni verbal ni mucho menos fisicamente,
tener en cuenta el dano que se le hace a otra persona al hacer malos
comentarios o tener actitudes negativas contra ella.

Nombre de la actividad: mi emocion, tu reaccidon

Materiales: hojas de papel, esfero, tijeras y cinta

Descripcion: en una hoja escribirdn el nombre de las seis emociones basicas, recortaran el nombre en

forma de tarjetas, cada participante escogera una tarjeta y sin verla se lapegara en la frente. En orden cada

participante realizara dos preguntas cerradas por-turno, las respuestas son si o no, intentando descifrar cual

es-su-emocion, al adivinarla las demas participantes pueden d

emocién y como la manejo.

.z 7

| expreso esa
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Nombre de la actividad: Golombiao adaptado @ CoLEGIO

Objetivo: Identificar y poner en practica habilidades de relaciéon para el buen trato con sus companeros,
docentes y familiares.

Materiales: balén de futbol o baloncesto, carteles con los siete principios.

Descripcidon: La metodologia consiste en la adaptacion del fatbol o de cualquier otro deporte colectivo en
donde dos equipos contrarios se encuentran para disputar algo, con nuevas reglas de caracter pedagégico,
gana no el que meta mas goles, sino el que mejor cumpla con los 7 principios (no violencia, igualdad, libertad
de expresion, participacién activa, no discriminacion, cuidar el entorno, cuidarse y cuidar al otro), a los cuales
se les incorpora las CSE.

Reglas: no hay juez sino asesores de juego, debe haber al menos dos mujeres en cada equipo y una siempre
en el terreno de juego, el primer gol o cesta de cada equipo y de cada tiempo lo hace una mujer, a partir de
este se alternan con un hombre, todos los jugadores deben jugar, al inicio y al final se habla y se reflexiona
sobre los principios y las CSE, nimero de faltas, si el equipo comete 0 faltas, 4 soles, una falta, 2 soles; 2
faltas, 0 soles, 3 a 4 faltas — 2 soles, mas de 4 faltas -3 soles.
¢ :-(r &
. N Y Golombiao
NN~ 7
NS 22, El Juego de la Paz

Nombre de la actividad: memoria emocional

Materiales: fichas del juego memoria emocional

Descripcidn: descargar e imprimir las fichas del juego memoria emocional disponible en la pagina web
https://leonelmartinet.wixsite.com/iocusemotio opcidn regulacién emocional y seguir las instrucciones para

jugar en casa.
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Autonomia emocional
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Entendida como la capacidad para gestionar las emociones y llevar a cabo una buena
autogestion de las mismas, siendo competente para asumir desafios basicos de la vida,

sintiéndose digno. Sus componentes son:

Componentes de la competencia
3.1 Autoestima
3.2 Automotivacién
3.3 Actitud positiva
3.4 Responsabilidad
3.5 Andlisis critico de normas sociales
3.6 Buscar ayuda y recursos
3.7 Auto eficacia emocional

Bisquerray-Pérez (2007)




Autonomia emocional

EN EL
- COLEGIO

Nombre de la actividad: tela emocional

Objetivo: Identificar y practicar habilidades de relacién
para el buen trato con sus compafieros, docentes vy
familiares.

Materiales: trozos de tela de color azul y rojo

Descripcidn: Divididos en dos grupos, uno de color azul
(emocion positiva) y otro color rojo (negativa), cada
integrante del grupo se coloca una tela de dicho color en la
espalda a modo de cola, a la sefial deben intentar quitarle
la tela a los integrantes del otro grupo, al quitarla diran el
nombre de una emocién de dicha categoria.

Tomado de Pellicer (2011)

Nombre de la actividad: caracteristicas, actitudes y habilidades emocionales

Descripcién: un integrante de la familia dice una caracteristica y/o una emocioén, los demas piensan en cual
familiar tiene o expresa mejor esa caracteristica y abrazan a esa persona.

La persona mas creativa, la persona mds alegre, mas desordenada, mads graciosa, mas seria, mas
colaboradora, mas feliz, méas agil, etc. Como alternativa se puede ingresar en la pagina web (https://
leonelmartinet.wixsite.com/iocusemotio) en la pestafia de autonomia emocional y colocar el audio de
caracteristicas y habilidades emocionales, por parejas sefnalan al que mejor la representa.

Tomado-de Pellicer (2011)
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Nombre de la actividad: acrostico

En EL
- COLEGIO

Nombre de la actividad: la linea del ecuador

Objetivo: Identificar y practicar habilidades de relacién
para el buen trato con sus compafieros, docentes vy
familiares.

Descripcidn: a un estudiante se le asigna una categoria de
emociones (negativa o positiva) y se ubica en el centro de
la cancha, los demas estudiantes deben intentar pasar
hasta el otro lado si ser tocados por el compainero del
centro que dira el nombre de una emocién cuando entre
en contacto, de ser asi se queda ayudando en el centro,
solo se pueden mover de manera lateral sobre la linea.

Posteriormente se colocan dos estudiantes cada uno con
una categoria de emocidén, los compafieros decidiran
porque lado quieren cruzar y ser tocados, repitiendo el
nombre de una emocion.

Descripcidn: en casa cada participante escribe su nombre de manera vertical letra por letra, para que cada
familiar le escriba una cualidad por cada letra, si es muy corto el nombre se pueden los dos nombres o el

apellido. Por ejemplo: Sergio

SerVicial, dEdicado, Responsable, Generoso, Inteligente, Observador

Tomado de Pellicer (2011)
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Nombre de la actividad: expresion emocional

EN EL
- COLEGIO

Nombre de la actividad: expresion emocional

Objetivo: Identificar y poner en practica habilidades de
relacion para el buen trato con sus compafieros, docentes
y familiares.

Materiales: Reproductor de musica, parlante, mdsica, camara,
optaluces

Descripcidn: Se coloca diferentes ritmos de mdusica desde la
mas relajada hasta mas fuerte y movida, los estudiantes con
ojos vendados se moveran de acuerdo a la musica, exagerando
movimientos y expresandose corporalmente, seran grabados,
para posteriormente compartir el video con el grupo, se
identifican aspectos tales como: imagen y representacién
corporal, observacion desde tercera persona, realizando la
retroalimentacion sobre las sensaciones y percepciones.

Materiales: reproductor de musica, parlante, musica, cdmara, optaluces

Descripcidon: en familia colocaran varios tipos de musica de acuerdo a los gustos de cada integrante,
intentando pasar por varios géneros y ritmos, con los ojos vendados se -moveran al ritmo de la musica
grabando con un celular la actividad para posteriormente identificar aspectos de-imagen y-expresion
corporal.
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EN EL
- COLEGIO

Nombre de la actividad: el deportista ideal

Objetivo: aprender a trabajar en equipo, asumiendo
responsabilidades.

Materiales: cartas del deportista ideal

Descripcidn: es un juego de cartas que se desarrolla en campo.
Se juega en cuatro grupos de al menos dos jugadores, cada
grupo recibe una carta con la descripcion de un jugador que
necesita ciertas habilidades para ser el mejor, al mismo tiempo
recibe siete cartas con habilidades de fuerza, resistencia,
agilidad, velocidad, coordinacidn, flexibilidad y equilibrio, y 9
puntos con los cuales puede negociar o llamar a la guerra a sus
rivales.

El juego completo con cartas e instrucciones se puede
descargar en la pagina web de la propuesta (https://
leonelmartinet.wixsite.com/iocusemotio) pestaiia de
autonomia emocional.

Nombre de la actividad: el deportista ideal
Materiales: cartas del deportista ideal que se pueden descargar de la pagina web de la propuesta

Descripcidn: para realizarlo en casa se puede jugar de manera individual si en la familia no hay suficientes
participantes para conformar grupos, siguiendo las mismas instrucciones del juego.
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En EL
- COLEGIO

Nombre de la actividad: mala influencia
Objetivo: manejar las emociones de forma adecuada.
Materiales: balones o pelotas

Descripcion: se eligen estudiantes que deben incitar a sus comparieros a
hacer trampa en actividades que se realicen en clase, pero ellos no hardn
trampa, esperando la respuesta de sus compafieros, se realiza la
retroalimentacion dependiendo la postura de los demas, si se dejaron
afectar por la mala influencia.

S0Y TU MALA Pasa el baldn: en la cancha de baloncesto se organizan grupos de siete
: estudiantes en hileras, sentados con las piernas en V. El primero de cada
INFLUENC”‘ hilera pasa el balén sobre la cabeza hasta llegar al ultimo de la hilera, el

cual recibe el baldn y corre a sentarse al inicio para pasar de nuevo el
baldn, gana el equipo que primero llegue al otro lado de la cancha.

El reloj: dos equipos de siete integrantes, ubicados todos en un mismo
circulo, cada equipo tiene una pelota, un integrante corre con por fuera del
circulo en direccién de las manecillas del reloj llevando la pelota para
entregarla al ultimo de su grupo el cual la pasa de mano en mano por
enfrente hasta llegar al primero quien corre nuevamente hasta el final, el
objetivo es, manteniendo el circulo, tocar al ultimo integrante del equipo
rival con la pelota y no dejarse tocar.

Nombre de la actividad: dominé emocional
Materiales: juego domind emocional

Descripcién: descargar e imprimir las fichas del juego domind emocional disponible en la_pagina_web https://
leonelmartinet.wixsite.com/iocusemotio opcién-autonomia.emocional y seguir las instrucciones para jugar en casa.
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Nombre de la actividad: jumotio

EN EL
- COLEGIO

Nombre de la actividad: Circuito

Objetivo: regular y expresar emociones de manera adecuada mientras
participa de las diferentes actividades de la clase.

Materiales: baldn de baloncesto, tangram, pelotas, marcador, cuerdas,
lazos,

Descripcion: se disponen 6 estaciones con actividades con retos, juegos
cooperativos de coordinacidn, analisis y resolucion de conflictos, con el
fin de mejorar la capacidad de trabajo en equipo y generar estrés, que
permita identificar como se desenvuelven y manejan las emociones
negativas y positivas que van apareciendo.

Los juegos son: lanzamientos de baloncesto con mano no dominante,
llevar un bastén por parejas con los pies, armar un tangram, llevar
balones con dos bastones sujetados por los extremos, escribir con un
marcador sujeto con cuerdas, amarrados por las muiiecas buscar la
forma de soltarse.

Materiales: dispositivos electrénicos con acceso a internet o con posibilidad de imprimir

Descripcion: en la pagina web de la propuesta (https://leonelmartinet.wixsite.com/iocusemotio) en la
pestafia de autonomia emocional se encuentra el juego de jumotio el cual se puede jugar en linea o
descargar para imprimir y jugar en fisico, el cual-incluye una seria-de retos psicomotrices.
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“De qué sirve que un nino
sepa colocar Neptuno en el
Universo si no sabe dénde
poner su tristeza o su rabia”.

José Marla Toro.

Visitanos en nuestra pagina: https://leonelmartinet.wixsite.com/iocusemotio

n locus emotio  www.youtube.com/channel/UCaPkZffz8BbnwJy8L3RT _fg

M iocusemotio@gmail.com
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