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INTRODUCCION

Esta unidad tematica contiene una serie de orientaciones dirigidas a generar
un proceso de reflexion y aprendizaje colectivo con el alumnado en torno a
la Salud Mental y la Gestion de las Emociones.

El objetivo de esta unidad es que el alumnado reflexione sobre la Gestion de
las Emociones como herramienta para mejorar nuestra Salud Mental
partiendo de sus propias experiencias y reflexionando de manera ludica a
través de un juego.

A continuacion, vamos a desarrollar los aspectos fundamentales, en torno al
tema de la salud mental como parte imprescindible de la salud y la gestion
de las emociones como herramienta para mejorar nuestra salud mental. La
informacion esta dividida en tres partes:

> Concepto y elementos basicos de salud mental.
> Gestion de las emociones.
> Relaciones saludables.

A partir de estos elementos, vamos a dar una informacion basica para poder
trabajar en la parte practica del juego con estos elementos de andlisis y
reflexion.




DEFINICION DE LA SALUD MENTAL

La OMS, define salud mental como un estado de bienestar en el cual el
individuo es consciente de sus propias capacidades, puede afrontar las
tensiones normales de la vida, puede trabajar de forma productiva y
fructifera y es capaz de hacer una contribucién a su comunidad.

La salud mental es algo mas que la ausencia de trastornos mentales. En la
salud se interrelacionan el bienestar fisico, psicolégico, y social. Por tanto, la
salud mental es parte integral de la salud; asi, no hay salud sin salud mental.
Esta relacionada con la promocién del bienestar, la prevencion de
trastornos mentales y el tratamiento y rehabilitacion de las personas
afectadas por dichos trastornos.

La salud mental estd determinada por multiples factores;
socioecondémicos, bioldgicos y medioambientales. La ausencia de salud
mental, se asocia con aspectos tales como: los cambios sociales rapidos, las
condiciones de trabajo estresantes, la discriminacion de género, la
exclusién social, modos de vida poco saludables, mala salud fisica, los
riesgos de violencia y las violaciones de los derechos humanos.

Por tanto, para mejorar la salud mental de las personas y de la sociedad en
su conjunto, podemos trabajar, entre otros, en los siguientes aspectos:

Fomento del bienestar emocional.

e Prevencién los trastornos mentales.

e Proteccion de los Derechos Humanos de las personas.

e Contar con recursos suficientes para atender los problemas de
salud mental.



Dentro del fomento del bienestar emocional, una serie de herramientas
pueden ayudarnos a mejorar la gestion de nuestras emociones
contribuyendo asi activamente, a una mejora de la Salud Mental. Para ello,
es importante tener en cuenta dos elementos fundamentales: el
autoconcepto y la autoestima.

El autoconcepto es la imagen que la persona se crea sobre si misma, el
conjunto de ideas con la que se define. Es un concepto dindmico, en
funcién de la interaccién con su entorno, las personas que le rodean y las
experiencias vividas. Define lo que la persona cree ser, lo que desea ser y
también la parte de si misma que elige mostrar a las demas personas.

Por otro lado, la autoestima tiene que ver con el aprecio que una persona
tiene de si misma. La autoestima no siempre esta igual, depende de
diferentes factores que influyen en su equilibrio positivo;, factores
personales, autoconocimiento, aceptacion, entorno proximo, etc.

La ausencia o baja autoestima de los individuos ha estado vinculada a
estados individuales negativos, como enfermedades mentales y ciertos
trastornos de personalidad. En ciertos casos, existen factores personales
que favorecen la aparicion de desajustes emocionales. Trabajar en la
gestion de las emociones, puede ayudar en la mejora de estos conceptos,
tan intimamente relacionados, para evitar desajustes emocionales y
contribuir de una manera positiva a la salud mental.




GESTION DE EMOCIONES

La gestion de las emociones supone un manejo responsable de los
sentimientos, pensamientos y comportamientos; reconociéndolos,
dandoles un nombre, aceptandolos, integrandolos generando acciones
positivas y saludables para las personas.

Para tener una adecuada gestidon emocional, debemos tener claras las
diferencias entre emocién y sentimiento;

La emocién se caracteriza por ser una alteracion del animo de corta
duracién, pero de mayor intensidad que un sentimiento. El sentimiento es
mas duradero, consciente y relacionado con la interpretacion personal de
las experiencias.

Las personas emocionalmente sanas son capaces de hacer frente a los
desafios de la vida. Pueden poner los problemas en perspectiva y
recuperarse de los contratiempos. Se sienten bien consigo mismas y tienen
buenas relaciones personales. También sienten ira y tristeza, pero pueden
aprender a manejar sus sentimientos derivados de dichas emociones.

Ademas, han desarrollado actitudes apropiadas para identificar cuando un
problema les sobrepasa o no pueden manejar las emociones por si solas, y
en ese caso buscar ayuda profesional. Estas actitudes provienen del
concepto de resiliencia: Las primeras aproximaciones tedricas a la
resiliencia nacieron en los anos 40 con los estudios realizados por René
Spitz y Anna Freud sobre nifos internados en orfanatos que habian sufrido
traumas durante la Segunda Guerra Mundial, cuyas observaciones
mostraron como el desarrollo de los nifios tiende a cesar como resultado
de la privacion emocional (Cristina Castelli, 2015). Posteriormente, en la
década de 1970, la teoria del vinculo de apego de John Bowbly (1980)
allané el camino para el desarrollo del concepto de resiliencia.



El término de resiliencia ha ido evolucionando a lo largo de la historia, en
este caso seleccionamos la definicion de Manciaux, Vanistendael, Lecomte
y Cyrulnik en 2003: “La resiliencia es la capacidad de una persona o de un
grupo para desarrollarse bien, para seguir proyectandose en el futuro a
pesar de los acontecimientos desestabilizadores, de condiciones de vida
dificiles y de traumas a veces graves”.

Como consecuencia de la mala gestion de las emociones pueden aparecer
desajustes que propicien trastornos de control emocional, como por
ejemplo la ansiedad y el estrés.

La ansiedad es una respuesta del organismo ante una amenaza o
peligro,es una anticipacion al miedo, una preocupacion que no se puede
controlar y excesiva sobre diferentes acontecimientos o actividades que
suele prolongarse en el tiempo. Si ademas se desconoce el origen, esto
puede provocar una mayor angustia. La ansiedad puede venir asi mismo
acompafiada de diversos sintomas fisicos como la irritabilidad, fatiga,
impaciencia o tensién muscular entre otras.Podemos definir el estrés como
el conjunto de reacciones que prepara al cuerpo para la accion. Cualquier
cambio que se presente ante nuestras vidas, como cambiar de trabajo,
hablar en publico, presentarse a una entrevista o cambiar de residencia,
puede generar estrés.

El estrés, puede estimular el organismo permitiéndole alcanzar sus
objetivos, pero una presion continuada puede resultar agotadora haciendo
que la persona sufra alteraciones funcionales y organicas.Podemos
encontrar sintomas fisicos como alteraciones gastrointestinales, fatiga o
migrafas por ejemplo y también alteraciones de la conducta como
alimentacion irregular o conductas violentas entre otras.



Con el fin de evitar estos efectos y conseguir un buen equilibrio emocional
de salud, tanto fisica como mental, se pueden emplear diversas
herramientas. Es necesario tener habitos de vida saludables que
garanticen, entre otras, el suefio y descanso adecuado, una alimentacion
equilibrada o un ocio saludable.

Aprender a gestionar nuestras emociones comprendiendo qué se siente
en cada momento y porqué, y trabajar para construir un autoconcepto
saludable y realista sera imprescindible no solo para lograr un equilibrio en
nuestras emociones sino también para construir relaciones sociales
positivas.

RELACIONES SANAS

Las personas somos seres sociales. Vivimos en grupos desde que nacemos
y mantenemos diferentes niveles y formas de relacionarnos durante el
proceso de socializacion a lo largo de la vida.

La comunicacion es un elemento fundamental de las relaciones sociales.
Las relaciones sanas contribuyen al equilibrio de las emociones vy, por lo
tanto, permiten disfrutar de una buena salud mental. Para ello, es
importante trabajar dos aspectos fundamentales de la comunicacion: la
empatiay la asertividad.

La empatia es la capacidad de poder conectar con las emociones de otra
persona. Supone saber ponerse en el lugar del otro para comprender su
situacion y sentimientos. No significa compartir las mismas opiniones ni
estar de acuerdo, pero si esta relacionada con la comprension y el apoyo
emocional.



Por su parte la asertividad es una habilidad social y comunicativa que
consiste en la expresar las opiniones, los sentimientos, y los deseos, desde
la defensa de los propios derechos. La comunicacion se realiza de manera
consciente y en el momento adecuado y de manera respetuosa con los
derechos de las demas personas.

Este estilo de comunicacion se situa entre otros dos estilos que existen en
la comunicacién: el estilo agresivo y pasivo, siendo el mas respetuoso y
adecuado en la interrelacion personal. Esta habilidad esta intimamente
relacionada con la autoestima. Las personas que no se consideran valiosas
habitualmente no defienden sus derechos de forma activa y esto afecta a
la autoestima.

Por tanto, debemos fomentar actitudes asertivas en los procesos de
comunicacién con otras personas en diferentes dmbitos: familiar, laboral y
social en general.



ACTIVIDADES EN EL AULA

Sesién 1: Construyendo conocimiento emocional.

Descripcion:

Esta sesidn serd el punto de partida de la reflexién del alumnado,
presentando conceptos relacionados con la salud mental y la gestién de
las emociones a través de un juegos grupales participativos e interactivos.

Objetivos:

e Comprender conceptos basicos sobre salud mental y gestiéon
emocional.

e Debatir y reflexionar sobre mitos y prejuicios derivados sobre la salud
mental.

1. Introduccién (5 min)
e Bienveniday presentacién del objetivo del taller.

2. Actividad Construyendo conocimiento

Parte I:
1.Divide al alumnado en un maximo de 4 grupos.
2. Reparte un tablero a cada uno de los grupos (Anexo ll), puedes
repartir mas de un tablero a cada grupo en caso de que no tengas 4
grupos.

Cada tablero recoge diferentes aspectos vinculados a la salud mental y la
gestiéon de las emociones. Indica a cada grupo, al entregarles su tablero,
cudl es el tema sobre el que deben buscar las palabras:

- Tablero 1: ; Qué es la salud mental?

- Tablero 2: Reconociendo mis emociones
- Tablero 3: La gestidon de las emociones

- Tablero 4: Las relaciones saludables.

3. Indica a cada uno de los grupos debe encontrar 4 palabras  utilizando
como ayuda el tablero correspondiente.

5. Supervisa la busqueda de palabras, y asegldrate de que estén
construyendo las palabras correctas en cada uno de los tableros. Si crees
que algun grupo necesita ayuda, ofréceles apoyo.



Sesion 1: Construyendo conocimiento emocional.

6. Indica al alumnado que busquen a través de sus dispositivos
electrénicos el significado de aquellas palabras de su tablero que
desconozcan.

PARTE II:

7. Reparte a cada grupo la ficha de afirmaciones correspondiente a sus
tableros (Anexo lll). Estas serviran de disparador para que cada grupo
pueda reflexionar sobre los elementos que figuran en su tablero. En la
ficha de afirmaciones hay una serie de espacios en blanco que cada grupo
deberd rellenar con las palabras que figuran en su tablero. Recuerda a
cada grupo que no escriba en la ficha, el objetivo es que sean reutilizables.

Para ayudar a rellenar los huecos, pueden apuntar las palabras en un
papel. Una vez rellenados todos los huecos, cada grupo deberd definir con
sus palabras con las que han jugado en su tablero. Tras ello, deben leer las
afirmaciones contenidas en su ficha e indicar si estan a favor o en contra
de las mismas argumentando el por qué y generando debate dentro del

grupo.
Preguntas para el debate:

- ¢Cudl es la que mds les ha llamado la atencion? ¢ Por qué? ;Conocen el
significado de todas las palabras? ;Consideran que son elementos
importantes a tener en cuenta al hablar de salud emocional? ¢ Por qué?

Materiales:

e Anexo Il y Anexo Ill.
e Material de escritura: Boligrafos, |[apices, goma y folios.

Acceso a Anexo Il y Anexo Il




Sesién 2: Autoestima y autoimagen

Descripcion:
Esta sesién busca empoderar al alumnado, fortaleciendo su autoestima y
promoviendo una imagen positiva de si mismos.

Objetivos:
e Comprender la importancia de una autoestima saludable.
e Explorar la relacién entre autoestima y autoimagen.

Introduccion:
1.Presentacién y bienvenida.
2.Dindmica para toda la clase.

Seguid los siguientes pasos:

1.AsegUrate de tener un espacio amplio y tranquilo donde ejecutar la
actividad. Puede ser en el patio o en la pista de futbol, también puedes
desplazar el mobiliario de clase para dejar hueco para desplazarse.

2.Cada persona del alumnado debera tener un folio pegado a la espalda
con un trozo de cinta adhesiva.

3.Comunica al alumnado que dispondran de un tiempo estipulado para
escribir un mensaje en clave propositiva y de forma andénima a todos
los companeros de la clase. Los mensajes pueden hacer referencia a
habilidades de esa persona, a cualidades de su caracter, a virtudes que
la definan.

4.Pide que se desplacen por el aulay se mezclen entre todos.

5.Cuando el tiempo concluya, pide que se quiten el papel de la espalda 'y
descubran los mensajes que les han dedicado.

Preguntas para reflexion:

e ;.COmo te has sentido?

e (Te ha gustado ver los mensajes de tus compareros?

e (Te ha costado escribir mensajes en clave positiva?

e (;Cada cuanto para a observar las cualidades que posees?



Sesién 2: Autoestima y autoimagen

2. Definiciones y Conceptos Clave (20 minutos):
e Explicar las definiciones de autoestima y autoimagen.
e Facilitar una discusidon sobre cémo estos conceptos se relacionan
entre si.

5. Actividad Creativa: Collages de Autoimagen (40 minutos):
e Proporcionar revistas, tijeras, pegamento y cartulinas.
e Crear collages que reflejen cémo se ven a si mismos y cédmo desean
ser vistos.
e Anima a que incluyan palabras y frases que refuercen una imagen
positiva.
e Compartir en clase el material creado.

Materiales:

e Material de creacidn collage: Pintura, rotuladores, revistas, imagenes,
pegamento.

e Folios, cinta adhesiva, boligrafos.



Sesion 3: Autoestima y autoimagen Il.

Descripciéon:
Esta sesion busca identificar y reafirmar las virtudes propias, desarrollar
estrategias para mejorar la autoestima y establecer pautas para el
autocuidado.

Objetivos:
¢ Comprender la importancia de una autoestima saludable.
e I|dentificary reafirmar las virtudes propias
e Desarrollar estrategias para mejorar la autoestima y cultivar el
autocuidado.

Introduccién
e Presentaciéony bienvenida
e Dinamica El secreto de la felicidad.

Leemos al grupo la siguiente historia:

“Habia una vez, una poderosa reina llamada Andra. Andra era
considerada una reina piadosa, bondadosa, fuerte y justa por todo su
reino. Cada noche, Andra pasaba horas mirando un pequerno cofre que
habia sido legado de su familia de generacion en generacion con el
objetivo de recordar siempre la fuerza y la valia que en ella habita.

El servicio, un poco desconcertado, teorizé sobre las posibles cosas que
podria esconder aquel cofre: ;Oro? ¢Joyas? ¢Alguna posicion magica?.
Las hipdtesis sobre el contenido de aquella pequeria caja llegaron a oidas
de una de las guardianas de la reina, que tras dias observdndola, decidid
preguntar:

e Serfora, permitame preguntar una duda a su majestad.- La reina
asintio.- ¢Qué hay en esa caja que guarda con tanto aprecio?.

e En esta caja se esconde la primera maravilla del mundo.El secreto de
la felicidad.

A continuacidn, pida a cada persona que se acerque y mire el interior de la
caja magica y que después regrese a su sitio y que mantenga en secreto
este hallazgo (nadie puede hablar después de mirar la caja).



Sesion 3: Autoestima y autoimagen Il.

Ahora es el momento para la reflexién sobre lo que ha visto el alumnado al
abrir la caja. Para ello te recomiendo que empieces la reflexion en grupo
con una serie de preguntas en funcién de la edad y madurez de tus
alumnos:

e ;Qué habia en el interior de la caja?

o (Qué habéis visto reflejado en el espejo de la caja?

e ;Qué os ha parecido lo que la caja os han ensefiado?

e (;Quién se ha sorprendido con lo que ha visto al abrir la caja?

e (A quién le ha gustado lo que ha visto en el interior de la caja?

e ;Quién se ha sentido decepcionado después de mirar la caja y ver lo
que habia en su interior? ; Por qué?

o (Qué os esperabais encontrar en el interior de la caja?

2. Definiciones y Conceptos Clave (20 minutos):
¢ Hablar sobre factores externos e internos que pueden afectar la
autoestima.
e Tipos de autocuidado. (Fisico,emocional, mental y social)

3. Reto elaborar un plan de autocuidado:

Pide al alumnado que realice por grupo una lista de planes de
autocuidado que sean innegociables durante una semana (que si o si
tengas que hacer alguno de ellos al dia) que te hagan conectar con tu
interior, con el presente y con aquello que te haga sentirte cuidada.

Es importante ayudar a establecer metas realistas y especificas para su
autocuidado. Estas metas podrian incluir, por ejemplo, dedicar 30 minutos
al dia a una actividad relajante o hacer gjercicio varias veces a la semana.

Este plan de actividades se pasara a limpio y se distribuird entre el
alumnado del centro para que puedan ponerlo en practica durante su
semana.

Materiales:
e Material de escritura: Folios, boligrafos, rotuladores, cartulinas, papel

continuo.
e Material dindmica espejo: Caja y espejo.



Sesion 4: Gestion emocional
Descripciéon:

En esta sesidon tiene como objetivo proporcionar a los participantes
herramientas practicas para la gestion de emociones, fomentando un
mayor autoconocimiento y habilidades para enfrentar los desafios
emocionales de la vida.

Objetivos del taller:
e Comprender la importancia de la gestion de emociones.
e lIdentificar y reconocer diferentes emociones.
e Desarrollar estrategias practicas para manejar emociones de manera
saludable.
e Promover un ambiente de apertura y apoyo para la expresion
emocional.

1. Introduccién:
e Presentaciony bienvenida.
e Diario de Gratitud: Fomentar la practica diaria de escribir tres cosas por
las que estan agradecidos. Esto puede ayudar a cambiar el enfoque
hacia lo positivo

2. Definicion y Reconocimiento de Emociones:
e /Qué es una emocidn y que es un sentimiento?;Cuando una emocioén
es desadaptativa?
o Explicar el ciclo emocional y coémo las emociones impactan el
pensamiento y el comportamiento.

3. Juego de las emociones (ANEXO I)

Se mezclan todas las cartas y se reparten entre los jugadores. Cada
jugador tiene sus tarjetas colocadas en un montdn y tiene que sacar una.
Si contesta bien, se suman los puntos que correspondan segun la tarjeta
que haya tocado y se pasa el turno al siguiente jugador.



Sesion 4: Gestion emocional

Significado de los colores:

Verde: Errbneamente se cree que hay emociones positivas y
negativas. La verdad es que todas son necesarias para la
supervivencia. Ante una tarjeta verde el jugador tendra que poner un
ejemplo de cuando una emocidn puede ayudarnos y otro de cuando
no.

Rosa: Cuando se saque una tarjeta rosa, el jugador deberd tararear
una cancion acorde a la emocién de las tarjetas.

Azul: Cuando se saque una tarjeta azul, el jugador debera dibujar la
emociéon que le ha tocado y el resto de jugadores deberan adivinar
de cual se trata.

Naranja: Solo a través de gestos el jugador que coja una tarjeta
naranja tendra que representar la emocion que esté escrita. jjNo se
puede hablar, vocalizar ni emitir sonidos!

Ganara el jugador o equipo que mas puntos tenga.

Otras formas de juego:

Se puede jugar por equipos para fomentar el trabajo en grupo.

Jugar sin puntos

El juego se puede adaptar a diferentes edades y en funcién del nivel
de comprension del jugador. Para ello se pueden eliminar emociones
mas complejas.

Enlace al juego:

Materiales:
e Anexo 1. Juego de las emociones.

Material de escritura: Boligrafos, rotuladores,folios, papel continuo.
Material de clase: Pizarra.



Sesién 5: Autoconcepto.

Descripciéon:

En esta sesidn analizaremos los personajes internos que tenemos
entendiendolos como facetas propias, adaptativas, que permiten existir
eny con el entorno, recibir amor, afecto, reconocimiento, etc.

Objetivo:
e Analizar los personajes internos que todos tenemos.

1. Introduccién
Bienvenida y presentaciéon del objetivo del taller.

2. Pildora “Ser yo”
Escucha la capsula Ser yo (8'00)

Creadoras: Grupo Atencién a Personas en Situacion de Dependencia. En
este podcast, Marina, Laura y Noelia explican lo que son las mascaras, los
personajes internos y la esencia del ser, el fueguito que queda debajo de
todas estas capas.

Pide al alumnado que dibuje su propia “cebollita” como dice Marina en
el podcast. Os invitamos a coger un folio grande y a pintar vuestra propia
estrella, a vuestra manera, con vuestras formas y colores.

Una vez hecho el dibujo, pide que vayan anotando las mascaras que
muestran al mundo y los personajes internos que esconden, pero que
saben que estan presentes, poniendo especial atencidén en quién son,
detras de todo eso. Y en el centro, pide que anoten sus cualidades mas
genuinas y esenciales

2. Capsula “ Tras el espejo”
Escucha la capsula Tras el espejo (2'39)
Creadoras: Grupo Atencidén a Personas en Situacion de Dependencia. Ella

va a salir y se prepara para ello. Pero por dentro, dos voces le impiden
sentirse libre. Una le exige, otra le juzga. Hasta que ella decida.



Sesién 5: Autoconcepto.

Pide al alumnado que observe la “cebollita” que dibujaron en el ejercicio
anterior y elijan una de las mascaras o uno de los personajes internos. Os
proponemos escoger el que mas os viene a molestar, el que mayor dafio
os genera.

Una vez elegido, pueden elegir dibujar o generar su retrato a través de
un collage.

Materiales:
¢ Material de escritura: Cartulinas, boligrafos, rotuladores, folios, etc.

e Material para creacién de collage: Pegamento, cinta adhesiva,
recortes de revistas, periddicos, etc.

Acceso a capsula “Ser yo™




Sesion 6: Habilidades Sociales y gestion emocional
Descripciéon:

Las habilidades sociales son un conjunto de habitos que estan en
nuestros pensamientos, emociones y conductas que nos posibilitan
comunicarnos con los demas, mantener relaciones gratificantes y
sentirnos bien.

En esta sesion se trabajard la asertividad, una parte fundamental de las
habilidades sociales, que pretende ayudarnos a ser nosotros mismosy a
mejorar la comunicacion interpersonal.

Objetivo:

El objetivo es aprender a defender los derechos propios y la opinién
personal sin someterse a la voluntad de los demas. Esta tarea, se va a
realizar a través del role-playing.

Introduccién

e Bienveniday presentacion del objetivo del taller.

e ;Qué son? Estilos de comunicacidon. Comunicacién asertiva,
comunicacion inhibida, comunicacion agresiva.

e Exigencias, catastrofismo y minimizacion.

e Técnicas de comunicacion.

Reconociendo los estilos de comunicacion.

Se invita a los alumnos a agruparse en un espacio que simule la barca
(con las sillas muy juntas, sobre las mesas, sentados en el suelo, etc.)

Contamos la historia:

“Frase una vez, un grupo muy grande de personas que mantenian muy
buena relacion. Cuando se acercaba el fin de semana, una persona del
grupo propuso ir a un festival de musica donde cantaba la cantante
favorita de la mayoria, pero no habia entradas para todas las personas.
Es por ello que habia que decidir qué personas podrian ir al concierto y
que personas no.”



Sesion 6: Habilidades Sociales y gestion emocional

Entregamos las tarjetas con los roles que describen los distintos estilos
de comunicacion (Anexo V). Puedes elegir de manera funcional a quién
le entregas determinado papel.

Dejamos que interactuen entre ellos durante unos 5 minutos o hasta
gue la situacion se resuelva. Reflexionamos sobre lo ocurrido:

cComo os habéis sentido? ;Qué ha pasado? ¢ldentificdis el estilo de

cada uno?, (Esta es tu manera de actuar cuando hay un conflicto?
¢cComo es?, etc.

Acceso al anexo:

Ot

Rollplay por las habilidades sociales.

Escribid de manera anénima tarjetas con situaciones que a todos nos
costaria reaccionar. Por ejemplo, decides hablar con una amiga sobre tus
emociones acerca de cOdmo se esta comportando estas semanas y
responde de forma agresiva. Si lo prefieres, tienes un descargable con
diversas situaciones.

Haz un sorteo con las tarjetas creadas y reparte 3-4 situaciones por
grupo.

Pide a cada grupo que elija una o varias situaciones y que las
escenifiquen para la clase. Tras la actuacién, la clase deberd identificar
qué acciones hubieran cambiado el curso de la historia si se hubiera
respondido de forma asertiva.



Sesion 6: Habilidades Sociales y gestion emocional
Derechos asertivos y cierre.

Reparte por grupo el Anexo IV sobre los derechos asertivos y pide que
reflexionen conjuntamente sobre las siguientes preguntas:

Preguntas para la reflexion:
(Alguna vez te has sentido mal por alguno de estos derechos?;Por
qué? ;Crees que estos derechos se ven vulnerados en nuestro dia a dia?

¢Cual consideras que es el mds importante?

Acceso a Anexo |V:

Materiales:

e Anexo V.
e Material de escritura: Cartulinas, boligrafos, rotuladores, folios, etc.



Sesion 7: Resiliencia.
Descripciéon:

En esta sesion fomentaremos que el alumnado reconozca la propia
fortaleza y recursos para tratar con situaciones dificiles.

Objetivos del taller:

1.Identificar los recursos internos y externos que contribuyen a la
resiliencia personal.

2.Promover la autoeficacia: Ayudar a construir una imagen positiva y
confiar en sus habilidades para enfrentar desafios.

Introduccién teérica

e Introduccién del concepto de resiliencia.

e Reparte a alumnado una tarjeta por persona de el anexo VI “Las llaves
de la resiliencia”

e Pide que reflexionen acerca de su tarjeta y que comenten un
ejemplo.

1.Llave dar sentido a la vida. Entrenamiento para expresar tus
propios objetivos y metas.

Actividad 1:

1.Pide al alumnado que haga una lista con las cosas que han hecho en la
ultima semana. Tras ello, pide que las ordenen bajo las siguientes
preguntas:

e (Qué eslo que mas has disfrutado?

e (Qué eslo que menos has disfrutado?
e /Qué no has hechoy querias hacer?

e /Qué no has hechoy deberias hacer?

Ahora, deben mirar la lista y subrayar las cosas que les resultan mas
importantes, ¢hay algo importante que no esté en la lista? Si es que sij,
deben escribirlo con mayusculas y subrayarlo.



Sesion 7: Resiliencia.

Actividad 2: Personas que inspiran

1.Pide al alumnado que piense en las personas que admiran.
Escribiendo sus nombres y los que les gusta de cada una de ellas.

2.Seguidamente, deben subrayar las cosas en las que les gustaria
parecerse.

3.Ahora, deben escribir sus propias cualidades

Actividad 3: Mi vida deseada.

1.Pide al alumnado que imagine su futuro ideal.
Posibles preguntas para la reflexion:

e ;COmo seria tu vida?

e ;Dbénde estarias?

e ;Conquién?

e ;Qué estarias haciendo?
e ;Qué no te faltaria?

e /Qué quitarias?

Mirad las palabras que han subrayado.

Coge un papel bonito o una cartulina y pide que escriban en limpio las 3
cosas que mas les importan y las 3 que quieren conseguir. Y en la parte
de atrds 3 cosas que no quieren que pasen. Por dltimo, invita al
alumnado a colgarlo en algun lugar de su habitacion.

3. Actividad el Arbol.

El coordinador o la coordinadora solicitara a los miembros del grupo que
dibujen en una hoja grande un arbol con raices, ramas, hojas y sus frutos,
cada uno de estos elementos estan relacionados y deberadn
representando lo siguiente;

En las raices deberdn escribir las cualidades positivas que creen poseer,
en las ramas deberdn especificar las acciones que suelen poner en
practica en relaciébn a las cualidades, y por Jdltimo los frutos
representaran el resultado positivo que creen conseguir.



Sesion 7: Resiliencia.

Un ejemplo podria ser: escucho a las personas (raiz), suelo llamar o visitar
a mis amigos y amigas para hablar (rama), mis amigos y amigas estan de
mejor animo cuando terminamos de hablar (fruto)

¢Cémo se sintieron haciendo el ejercicio? ¢;Les resulté fdacil o dificil
detectar sus virtudes? ;Qué fue lo mas fdcil o dificil de detectar, las
raices o las ramas? ¢Qué sintieron cudndo descubrieron los frutos que
logran con sus acciones?

4. Ejercicio Practico

Elaborar entre toda la clase una lista que contenga pequefas soluciones
para grandes problemas del dia a dia.

Podéis seguir las siguientes instrucciones:

1. En una parte de la cartulina, escribid una posible preocupacién,a su
lado, imaginad una pequenfa solucién que sea realista. Por ejemplo: Estar
nervioso / Escuchar musica relajante o escribir en vuestro diario.

2. Podéis acompanar los textos con ilustraciones.

3. Podéis escribir también frases de libros, peliculas o de canciones que
pensdis que os pueda ayudar a leerlas en aquellos momentos que lo
necesitéis.

7. Pasad la cartulina a limpio, puede ser con material online o en papel y
colgarlo en un lugar visible del centro para que lo puedan consultar el
resto de alumnado.

Materiales:

e Cartulinas, boligrafos, rotuladores, folios, etc.
e Anexo VI.
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