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			Dedicatoria


			A mi querido maestro Fernando Armas, ya fallecido, y a mi querida maestra, Paula Ventura. Ambos fueron docentes del Colegio de Educación Infantil y Primaria (CEIP) “Las Delicias”, de Santa Cruz de Tenerife (Tenerife, I. Canarias), donde realicé mis estudios de Educación Primaria. Ellos dos fueron mis referentes, las personas que más creyeron en mí a pesar de las condiciones humildes de mi familia y de los serios problemas de marginación, droga y paro de mi barrio en aquellos años 70.


			Tras muchos años sin saber de ellos, los localicé e invité a la defensa de mi tesis doctoral. Un trabajo solitario de estudio e investigación que me descubrió la gran labor que mis tutores hicieron en mi colegio. Reviví mi clase, mi patio, mi pupitre y también amistades, enseñanzas, juegos, actividades extraescolares (como guitarra, escribir a máquina, ballet, karate), conciertos, visitas a museos y excursiones. Pero sobre todo, fui consciente de las actitudes y valores que me transmitieron y que han conformado en gran parte, la persona que soy.


			Aquel día de mi tesis doctoral, ellos dos, y el director de mi colegio, José Antonio Oramas, acudieron a apoyarme y les agradecí públicamente su presencia y sobre todo, la huella que dejaron en mí. Que estuvieran en ese momento, ha sido una de las mayores alegrías de mi vida. 


			Tras la celebración de mi doctorado, me dijeron cosas que se me han quedado grabadas en el alma. Paula, con la humildad de las grandes personas, me dijo “¡pero si yo solo te enseñé a leer y a escribir…!”. Fernando, mirándome con sus ojos brillantes y entusiastas, me dijo: “Teníamos claro que era nuestra obligación como docentes abrirles las puertas al mundo, a las oportunidades que había más allá del barrio. Ahora bien, fuiste tú quien decidió atravesar esas puertas”.


			Siempre les estaré agradecida. Los llevo en mi corazón.


			Este manual es fruto del trabajo de muchos días, 


			De muchos fines de semana y vacaciones de verano,


			Que gracias a Felipe, mi timeman particular,


			He podido sacar adelante, después de muchos esfuerzos,


			Renuncias y una tonelada de ilusión. 


			Por tu paciencia, asertividad y cariño este manual existe…


			¡Muchísimas gracias!


			 


			Agradecimientos


			Quiero agradecer especialmente a dos centros escolares, de los muchos con los que he tenido la suerte de colaborar a lo largo de mi carrera profesional. En primer lugar, al CEIP “Ofra-Vistabella” de Sta. Cruz de Tenerife, mi cole de más años de trabajo continuo y conjunto (¡ya van más de 20!) formando y compartiendo la tarea de “educar” con sus docentes, Orientadora, familias y sobre todo, por la inmensa suerte de poder haber estado en sus aulas con sus niñas y niños, trabajando con ilusión este Rincón de la Calma.


			De los años que viví en Barcelona, mi agradecimiento es para la Escola FEDAC Sant Andreu de Barcelona a la que estuve vinculada varios cursos escolares aplicando también gran parte de este libro que hoy tienes en tus manos.


			A mi amiga y colega de profesión, Dori Quintana, Directora del Centro Escolar Integrado de Infantil a Secundaria, CPI Eretza berri IPI de Bizkaia por su paciencia leyendo este manuscrito y ayudándome a expresarme con un lenguaje lo menos sexista posible.


			A mi amiga y maestra, Lali Ribalta, Bailarina, Actriz y Directora de la Compañía de Teatro L’Animé, por hacerme ver y sentir la importancia de la danza y su fuerte conexión con las emociones y las relaciones personales.


			A mi profesora de Mindfulness, Yolanda Rodríguez Zurita, maestra paciente, atenta, amable y generosa, por descubrirme esta herramienta tan potente y sanadora. Los efectos de esta técnica no dejan de sorprenderme.


			Amo mi profesión, la Psicología, que es vocacional desde los 15 años y me encanta estar en el aula. Es donde de verdad aprendo, siento y comprendo lo rico y a veces, lo complejo que puede ser la infancia. Y me reafirmo en que el trabajo fundamental hay que hacerlo desde la base y por tanto, en la Escuela. Mi experiencia me dice que en Educación Infantil ya se hace lo más importante y se hace muy bien. Por tanto, un trabajo más de intervención en inteligencia emocional y convivencia debe empezar en Educación Primaria y si fuera posible, continuarlo en Secundaria.


			Estoy muy agradecida al profesorado por su apoyo durante las sesiones, las reuniones de coordinación, las charlas a las familias y sobre todo, por los momentos compartidos en un rincón del patio, en la hora del recreo. 


			Pero mi agradecimiento, más grande y profundo, es para cada niña y cada niño de quienes he aprendido tanto en un lugar tan especial como es el aula de un centro escolar. Ese lugar donde maestras y maestros educan cada día con conocimiento, preparación, respeto, responsabilidad, confianza, constancia, alegría, ilusión, cariño, paciencia y mucha esperanza.


			 


			Cuando una puerta de felicidad se cierra, otra se abre.
Pero con frecuencia miramos tanto a la puerta cerrada, que no 
somos capaces de ver la puerta que se nos ha abierto justo enfrente.


			Helen Keller, 1880-1968


 


			La gente se arregla todos los días el cabello,
¿por qué no el corazón? 


			Proverbio Chino


 


			La educación tendrá por objeto el pleno desarrollo
 de la personalidad humana y el fortalecimiento del respeto
de los derechos humanos y las libertades fundamentales;
 favorecerá la comprensión, la tolerancia y la amistad
 entre todas las naciones y todos los grupos étnicos o religiosos;
y promoverá el desarrollo de actividades de las
Naciones Unidas para el mantenimiento de la paz.


			Artículo 26.2 de la Declaración Universal
de los Derechos Humanos, 10 de diciembre de 1948


			 


			Introducción


			Llevaba tiempo dándole vueltas a cómo plasmar en un libro mi experiencia en el aula sobre Inteligencia Emocional y Convivencia y, tras veinte años como Psicóloga Educativa, colaborando en varios centros escolares, formando a profesorado y entrando en las aulas, llegó El rincón de la calma. 


			Ha sido un largo camino lleno de vivencias personales y profesionales que me han reafirmado en que la clave para ser una persona equilibrada y relacionarse bien, está en la educación, en la prevención. Es decir, en la Escuela.


			Uno de mis primeros trabajos como psicóloga, en los años 90 del siglo pasado, fue en un Centro de Día para drogodependientes y delincuentes en tercer grado y fue ahí donde me di cuenta de que la clave del daño, en la mayoría de las personas que atendí, estaba en su infancia y en el papel que pudo haber jugado su centro escolar. Tenía personas con familias desestructuradas sí, pero no todas. El denominador común era el fracaso escolar y el abandono temprano de la educación primaria. También había incompetencia y negligencia familiar, pero también de la escuela y, en general, de nuestra sociedad por no saber prevenir y fortalecer a la persona en la infancia, más allá de sus circunstancias familiares. 


			De hecho, hasta una disciplina tan alejada de la Educación como es la Criminología nos habla de que existen unos factores de riesgo y de protección que influyen directamente en la adaptación personal, emocional y social. Los de riesgo son: el comportamiento agresivo, impulsivo, desobediente y antisocial a los 10 años de edad; pobre o inconsistente apego; la baja supervisión educativa y la disciplina parental severa e inconsistente; la existencia de antecedentes familiares de delincuencia y drogodependencia; problemas económicos; viviendas insalubres; familias numerosas o monoparentales; bajo rendimiento escolar y bajo éxito académico entre los 8 y 10 años; la impopularidad en el grupo de iguales entre los 8 y los 10 años y por último, ser varón. No intervenir educativamente para evitar esta pérdida de una vida digna desde la infancia, es desde mi punto de vista, una irresponsabilidad inadmisible como sociedad. 


			Por supuesto, la familia tiene un peso fundamental y por eso quise aportar mi granito de arena a la mejora de la educación en casa, publicando un manual para utilizar principalmente en Escuelas de Familias en los centros escolares1, Enseñar a los hijos a convivir2. Un manual con el que se pudiera trabajar desde una perspectiva psicoeducativa y preventiva, herramientas para mejorar la inteligencia emocional, la educación en valores, el pensamiento crítico, la asertividad, las habilidades sociales, la resolución de conflictos y la convivencia, de forma sencilla y divertida. Herramientas que refuerzan y complementan a las trabajadas en el aula a través de este Rincón de la calma. 


			El rincón de la calma es un programa psicoeducativo, que tiene en cuenta el momento evolutivo y madurativo de nuestro alumnado. Bebe de diferentes fuentes de la Psicología que han demostrado a lo largo de innumerables investigaciones su utilidad y eficacia en el desarrollo personal, emocional y social del alumnado. 


			Concretamente, aportaciones que provienen de la Psicología Evolutiva y Educativa, la Psicología Cognitiva-Conductual, la Psicología Positiva, la Neuropsicología, la Psicología Social, la Conciencia Plena o Mindfulness, y teorías y herramientas tan consolidadas como la de las Inteligencias Múltiples, la Educación en Valores, la Terapia Breve Centrada en Soluciones, el Aprendizaje entre Iguales y el Razonamiento del Juicio Moral.


			El rincón de la calma, no es un programa terapéutico, para restaurar o resolver el daño, aunque hay experiencias muy interesantes en esta dirección con profesorado que trabaja Necesidades Específicas de Apoyo Educativo (NEAE). Es fundamentalmente un programa educativo, para ayudar a potenciar y a crecer a nuestras niñas y niños como personas emocionales y sociales competentes.


			Así mismo, al ser un programa psicoeducativo, está pensado y llevado a la práctica con y por docentes de Educación Primaria. Por tanto, no es necesario ser un profesional de la Psicología, ni de la Psicopedagogía, ni de la Orientación para implementarlo en el aula. Es un programa para ser desarrollado por los agentes naturales de la Educación: las maestras y maestros de Educación Primaria, que reciban una adecuada formación en Inteligencia Emocional y Convivencia.


			El impacto de este programa, teniendo en cuenta por un lado, las investigaciones con programas similares3 evaluados rigurosamente a través de tesis doctorales y por otro, considerando la valoración que realiza el profesorado y el propio alumnado es que mejora la convivencia, la participación en el aula, la resolución de conflictos y la gestión emocional. Todo ello consigue crear un buen clima afectivo y efectivo (rendimiento) dentro del grupo clase.


			Por otra parte, uno de los retos de este libro ha sido que tuviera perspectiva de género y una utilización del lenguaje que no fuera sexista, y al mismo tiempo, que no se volviera redundante, pesado o poco claro. Diferentes investigaciones en el campo psicosocial y lingüístico señalan que el lenguaje refleja nuestro pensamiento, ideas, creencias y construye la realidad. Y si de algo tiene que servir la inteligencia emocional y la convivencia, es para ayudar a construir una realidad cada vez más igualitaria, más justa, más libre y más feliz para la infancia que nos rodea. Conscientes de su dificultad no hemos cejado en el intento. Ojalá lo hayamos conseguido. 


			Por último, pedirte que tengas una actitud positiva, ganas e ilusión para iniciar este viaje educativo emocional y convivencial, para que se convierta en una aventura enriquecedora y divertida. Así lo he vivido yo y con este mismo deseo, pongo el programa en tus manos ¡Buen viaje!


			La maestra que hay en mi interior.


			


			
				
					1	Aunque se trabaja fundamentalmente en centros escolares, hay muchas familias que trabajan el libro por su cuenta. También durante el confinamiento por la COVID-19 en el 2020 se ha utilizado en casa, según he sabido por familias que han contactado conmigo.

				

				
					2	Escrito en colaboración con mi antiguo profesor de Psicología y gran amigo, Manuel Segura y publicado con la editorial Desclée De Brouwer.

				

				
					3	Relacionarnos bien de Segura y Arcas (2009, 7ª edición) y Ser persona y relacionarse de Segura (2009, 5ª edición). Con este último, realicé la investigación que acabó siendo mi tesis doctoral con la participación de casi 1.000 adolescentes de las provincias de Sta. Cruz de Tenerife y de Barcelona.

				

			


			 

	
			Estructura de El rincón de la calma 



			El rincón de la calma va dirigido al grupo clase utilizando dentro del aula el trabajo individual, en parejas y en pequeño grupo. Se apoya en el aprendizaje entre iguales y en el constructivismo. 


			Es muy importante que si se decide aplicar este programa, se incluya dentro del currículum, en el Proyecto Educativo de Centro y así, de forma oficial tendrá hora, día y personal para aplicarlo. 


			Proponemos trabajar este programa dos veces a la semana unos treinta minutos o una hora a la semana para que tenga cierta continuidad y poder apreciar el avance del grupo clase.


			También será importante que el profesorado reciba formación sobre Inteligencia Emocional y Convivencia.


			El rincón de la calma recorre de 1º a 6º curso de Educación Primaria organizándose en tres grandes bloques completos en sí mismos, que trabajan tanto aspectos emocionales como de convivencia, aumentando su complejidad y profundidad a medida que se avanza de un curso a otro. Los bloques son:

			
					Bloque I: para 1º y 2º de Educación Primaria; con 5 Unidades de trabajo para el aula.

					Bloque II: para 3º y 4º de Educación Primaria con 10 Unidades.

					Bloque III: para 5º y 6º de Educación Primaria con 15 Unidades.

			

			Como ya hemos indicado, se puede trabajar un solo Bloque por curso escolar o planificar para ir trabajando desde 1º hasta 6º de Primaria, de forma ininterrumpida. El orden de las Unidades sí se debe respetar, pues están organizadas de más sencillas a más complejas. Es decir, el nivel de profundización en lo emocional y lo social es cada vez mayor y requiere que las formas más sencillas se hayan trabajado y consolidado previamente.


			Cada Unidad consta de; Introducción teórica sobre lo que vamos a tratar; unos objetivos específicos; materiales propuestos y diferentes actividades para desarrollar en el aula. 


			En cada Unidad hay más actividades de las que se pueden desarrollar en una sesión de clase. De hecho, este manual tiene más de 120 actividades diferentes. Esto es así, para que cada docente, en función de su grupo, pueda valorar qué actividades se ajustan más a la capacidad de trabajo de cada niña y cada niño, profundizar en algún aspecto, y equilibrar el nivel de trabajo previo que han recibido en Inteligencia Emocional y Convivencia. 


			Dentro de cada Actividad propuesta aparece un recuadro con el tiempo aproximado para su realización y qué modalidad de trabajo proponemos: Individual, Parejas, Grupal (máximo 4 estudiantes) y Toda la Clase. 


			Dentro del material proponemos trabajar muy a menudo con tarjetas que habrá que fotocopiar, plastificar y recortar. En cada actividad aparecen impresas como ejemplo de 2 a 4 tarjetas para que la o el docente se haga una idea. El resto de tarjetas de esa actividad se encuentran en la web de la editorial (https://www.edesclee.com/colecciones/amae/el-rincon-de-la-calma). En dicha web hay un archivo preparado para ser descargado, con un índice para localizar las 768 tarjetas ordenadas por Bloques, Unidades y nombre de la Actividad.


			Cada tarjeta lleva escrito un código para identificarla y encontrarla más fácilmente en la parte inferior derecha. El código se construye de la siguiente manera:


				1. Bloque de Unidades al que pertenece la tarjeta: 


	- BI= Bloque I (=1º y 2º de Educación Primaria).


	- BII= Bloque II (=3º y 4º de Educación Primaria).


	- BIII: Bloque III (=5º y 6º de Educación Primaria).


	  2. Unidad dentro de cada Bloque: U1= Unidad 1; U2=Unidad 2 y así sucesivamente.


		3. Actividad dentro de la Unidad: A1=Actividad 1; A2=Actividad 2 y así consecutivamente.


			Ejemplo:


			[image: ]


			Tarjeta BI-U1.A3: Tarjeta perteneciente al Bloque I;
está dentro de la Unidad 1 y es la Actividad 3.


			Cada vez que se presenta una Actividad que contiene tarjetas, aparece el nombre de la actividad y debajo, el número de tarjetas que hay en la web y el código que esas tarjetas tienen. Siguiendo con el ejemplo anterior:


			Actividad 3: tarjetas de las emociones
4 Tarjetas BI-U1.A3 


			El número total de tarjetas de esa Actividad aparece en el archivo de la web donde están todas las tarjetas. En el encabezado aparece el número de tarjetas que hay. Por ejemplo: 4 Tarjetas BI-U1.A3: Emociones Básicas. Este código indica que hay 4 tarjetas de emociones básicas.


			Te recomendamos que guardes las tarjetas en sobres indicando por fuera del mismo: el número de tarjetas que son, su nombre y código, para evitar que se mezclen y que sea tedioso volver a ordenarlas. 


			Por último, pero no menos importante, es un programa donde el profesorado tiene un papel muy importante dinamizando y gestionando las relaciones sociales, ayudando a convivir dentro y fuera del aula, dando herramientas, atendiendo y acompañando el avance y cuidando tanto individualmente como a toda la clase. Es quien tendrá que valorar el proceso más que el resultado en la adquisición de competencias emocionales y sociales. Y como siempre, esta relación de trabajo educativo con la infancia requerirá cariño, apreciando lo que se consigue en el presente y mirando hacia el futuro con ilusión y paciencia.


			Iconos
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			BLOQUE I:
1º y 2º curso de Educación Primaria


		
			
				[image: ]
			

		


			
			Unidad 1 


			Emociones y sentimientos básicos


			Reconocer emociones básicas en mí y en los demás puede parecer una tarea sencilla, pero hay muchos matices. Comenzamos nuestro trabajo de aula presentando las 4 primeras emociones básicas: alegría, tristeza, enfado, miedo. 


			Puedes ofrecer a tu alumnado una definición sencilla de estas 4 emociones básicas, explicándoles que unas son más agradables que otras y aunque no nos gusta sentirnos mal, todas las emociones son necesarias e importantes. 


			Así, la alegría es la emoción de cuando nos dan una buena noticia o nos pasa algo agradable. Su expresión emocional es la sonrisa, la risa y la carcajada. También dar saltos de alegría, abrazar a los que nos rodean, incluso gritar. Es una emoción que nos llena de energía vital.


			La tristeza es la emoción que corresponde a la pérdida. Esta puede ser porque hemos perdido nuestro juguete favorito o nos hemos perdido en un lugar que no conocemos mucho. También porque hemos perdido a nuestra mascota, o la más importante y dolorosa de todas, la muerte de un ser querido. También es la emoción de cuando no nos dejan acceder a algo que queremos o cuando nos llaman la atención (a veces es vergüenza). Su expresión distintiva es el llanto, pero podemos llorar por muchos más motivos, también por miedo y por alegría. Es una emoción que nos quita energía vital: no tenemos ganas de hacer nada.


			El enfado es la emoción que se activa cuando nos ofenden, insultan, se burlan o cuando no nos respetan. También es la emoción que expresa la frustración, porque no hemos conseguido lo que queríamos o creíamos que merecíamos. Su expresión es muy intensa, se puede gritar, agitar manos, cerrar puños, se enrojece la cara. Si nos dejamos llevar por ella podemos decir o hacer cosas de las que nos podemos arrepentir. Pero no usarla adecuadamente para defender nuestros derechos y expresar nuestros sentimientos e ideas, también es un error. Hay que aprovechar su impulso para manejarlo adecuadamente y sin faltar el respeto a la otra persona, ser capaces de defendernos.


			El miedo es una emoción que busca preservar nuestra vida. Tiene dos reacciones: ataque o huida. Si nuestra vida o la vida de las personas o animales que queremos está en peligro, esta emoción se activará para escapar del peligro o para atacarlo, dependerá de la valoración que nuestra mente haga sobre la marcha, sin pensar conscientemente en la opción más adecuada. Tiene un tiempo de respuesta muy corto, por eso es difícil de predecir qué haremos si nos vemos en una situación de amenaza. Puede ser que nos están quitando el bocadillo; que no nos devuelven nuestro juguete y tememos no recuperarlo; que cruzando la calle casi nos atropella un coche o que nos está amenazando alguien de nuestro entorno familiar o escolar. Su expresión puede ser un grito, salir corriendo, huyendo y también el silencio, quedándonos sin articular palabra, como si fuéramos una piedra o escondernos. En el Bloque II volveremos sobre esta emoción tan importante para profundizar sobre ella, aprender a manejarla y para trabajar la valentía.


			Biológicamente hablando, venimos con suficiente equipamiento para poder usar estas emociones indistintamente si somos mujeres o varones. Es la sociedad la que pone cortapisas dependiendo de la emoción. Por ejemplo, hubo un tiempo en el que se decía “los niños no lloran” y “las niñas son complacientes” (no se quejan o protestan). Error. Los niños tienen derecho a llorar y a ser sensibles y las niñas tienen derecho a quejarse y a defenderse.


			Estas 4 emociones básicas son un regalo adaptativo que traspasa las diferencias culturales y de género, y con ellas (y otras que trabajaremos más adelante) podemos expresar lo que sentimos internamente y al mismo tiempo, entender lo que sienten los demás. Además si no expresáramos lo que sentimos y nos lo que quedáramos en nuestro interior, sufriríamos muchísimo e incluso, podríamos hacer daño a otras personas.


			El trabajo aquí propuesto requiere que, como docente, elijas alguna (no todas) de las actividades para una sesión de trabajo. Hay más actividades de las que se pueden realizar en cada sesión. Con esta Unidad 1 puedes cubrir 3 sesiones de una hora.


			Objetivos


			
					Que nuestro alumnado identifique y diferencie correctamente las emociones a trabajar: alegría, tristeza, enfado y miedo.

					Que el alumnado busque fotos (propias y ajenas) tanto en papel como a través de Internet que expresen los sentimientos trabajados en esta Unidad.

					Que nuestro alumnado comprenda y respete que tanto niñas como niños tienen derecho a sentir y expresar cualquier emoción o sentimiento.

			

			Materiales

			
					Colchoneta de colores, unos cojines cómodos.

					Tarjetas plastificadas con los nombres de las emociones (en la web). 

					Tarjetas plastificadas con situaciones (en la web).

					Fotos o dibujos con las diferentes emociones y sentimientos que estamos trabajando.

			

			Actividad 1: ¿cómo nos sentimos hoy?




							[image: ]  20 minutos | [image: ]  Individual - Toda la Clase




			Esta actividad es un comodín que se puede utilizar cada mañana al llegar a clase y al final del día. La pregunta ¿Cómo nos sentimos hoy? Estará expuesta en una pared de la clase, junto con fotos o dibujos de niñas, niños y adultos que expresan diferentes emociones. Tras dar los buenos días, la pregunta se lanza al aire y el o la docente será quien conteste en primera persona, para animarles a que ellas y ellos también lo hagan. Se trata de utilizar todo el vocabulario emocional que vamos a trabajar pero con una aplicación real. Ejemplo:


			¡Buenos días! Bienvenidos y Bienvenidas a clase. Hoy vamos a comenzar haciéndonos la siguiente pregunta: ¿cómo nos sentimos hoy?


			Tal vez pasamos mala noche, o nos enfadamos con alguien en casa antes de venir al cole. O todo lo contrario, nos hemos despertado muy bien, hemos desayunado con apetito y nos sentimos alegres y con ganas de ver a nuestras compañeras y compañeros de clase. Yo hoy me siento muy contenta, porque mi mejor amiga me ha invitado a su cumpleaños. Y por aquí quién quiere compartir, ¿cómo se siente hoy?


			Actividad 2: El rincón de la calma
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			Durante mucho tiempo cuando un niño o una niña tenía una rabieta grande o se comportaba inadecuadamente, en muchos centros escolares se les mandaba a la “silla de pensar”. Era una forma de “tiempo fuera” para que se calmaran y salieran del enfado. Creemos que pensar no puede estar asociado a un “castigo” que es como muchos niños y niñas ven a la silla de pensar. Pensar es algo maravilloso, que nos hace personas, seres pensantes (además de “sintientes”), algo que no hace ningún otro animal de este planeta. Así que aunque la intención es buena, pensamos que es más apropiado que haya un trabajo fundamentalmente emocional. Vendrá muy bien para la ira, el miedo, el nerviosismo e incluso la tristeza, pues para gestionarlas bien necesitamos un momento de tranquilidad, de dejar de hacer lo que estamos haciendo y poder centrarnos en nuestra experiencia emocional, para luego, ponerla en palabras. Y eso es lo que ofrece este rincón: calmarnos.


			Se escoge un lugar de la clase, alguna esquina hacia el fondo del aula, donde haya luz natural y una ventana para ventilar. Se colocan unas colchonetas, con una mantita o una colcha bonita (de colores suaves y relajantes) con unos cálidos cojines. Recomendamos que haya, además, algún muñeco grande de peluche para poder abrazar, algún juego de manipulación como rompecabezas o el cubo Rubik, lápices de colores, dibujos para colorear tipo mandalas y cuentos. Si es posible, poner en el techo de la clase algunos dibujos o imágenes relajantes o un móvil colgante que con el aire se mueva.


			Al grupo clase se le explica que vamos a crear El rincón de la calma para que cuando estemos enfadados, nerviosos, tristes, preocupados, o nos cueste concentrarnos o relacionarnos, podamos ir al rincón a calmarnos. Se utilizará en cualquier momento de la vida escolar. 


			Lo que tenemos que hacer cuando sentimos que necesitamos calmarnos es tumbarnos boca arriba, mirando al techo y respirar con normalidad. Así se facilita una respiración abdominal de manera natural, que ayuda de forma sencilla a relajarse. 


			Podemos estar tumbados y tumbadas boca arriba un ratito (de 5 a 15 minutos). Nadie nos puede molestar mientras estamos en El rincón de la calma. Una única persona puede estar allí y solo puede acercarse a hablarnos la maestra o el maestro. En ese momento, le preguntaremos al niño o a la niña que está en el rincón, cómo se siente y si está algo mejor; le invitaremos a que vuelva a la clase, a su mesa o a la nuestra. Es en ese momento, cuando ya no esté en El rincón de la calma, cuando le pediremos que nos cuente qué le ha pasado, cómo se ha sentido, por qué cree que ha sido y si tiene algo pendiente que hacer o decir (a otro compañero o compañera de la clase o al propio docente).


			Actividad 3: tarjetas de las emociones
4 Tarjetas BI-U1.A3


			

			[image: ] 20 minutos | [image: ]  Individual - Toda la Clase

			


			Se fotocopian, plastifican y recortan las tarjetas que aparecen en la web, tantas como sea necesario para que cada estudiante tenga una. Luego se entregará una tarjeta a cada niña y cada niño, boca abajo y cuando lo indique el o la docente, le darán la vuelta y tendrán que expresar con su cara y con su cuerpo, (gesticulando), la emoción que les ha tocado. El resto de la clase, tendrá que adivinarlo. Aunque la tarjeta se repite, (solo están las 4 emociones básicas) no vale decir “me tocó la misma que a fulanita”, siempre hay que expresarlo, pues cada persona ofrece matices expresivos diferentes de la misma emoción y así se potencia el aprendizaje entre iguales.


			Ejemplo de Tarjetas BI-U1.A3:
Emociones Básicas


			[image: ]


			Actividad 4: buscar fotos o dibujos con las emociones


			

			[image: ] 30 minutos | [image: ]  Individual - Toda la Clase

			


			Buscaremos, apoyados en las nuevas tecnologías que dispongamos en el aula, fotos y dibujos que representen las 4 emociones trabajadas en la sesión.


			Cada niña y cada niño elegirá una foto y un dibujo (que puede colorear) con la emoción con la que se haya identificado más durante el día de hoy y explicará por qué.


			Les pediremos que traigan alguna foto suya en papel que refleje claramente una emoción para colgarla en el aula. También nos podemos hacer fotos en clase con cada una de las emociones y luego proyectarlas. Será muy divertido.


			Actividad 5: qué emoción te produciría esta situación
12 Tarjetas BI-U1.A5


			

			[image: ] 20 minutos | [image: ]  Individual - Grupal - Toda la Clase 

			


			Esta actividad se puede trabajar con 2º de Primaria, esperando que la lectura y la comprensión estén en un momento más avanzado que en 1º de Primaria, donde tal vez aun hay dificultades. Queremos educar lo emocional, pasándolo bien, no sufriendo porque aun se lee muy lento o con dificultades.


			Se trata de identificar correctamente la emoción o sentimiento que nos produciría vivir la situación que aparece en la tarjeta. Mientras expresamos con nuestra cara y el cuerpo dicha emoción (=autoconciencia emocional) el resto de la clase nos mira y trata de adivinar qué emoción estamos expresando (reconocimiento emocional en los demás). Prestaremos mucha atención y cuidado a las niñas y a los niños que les de vergüenza o que no quieran participar. Habrá que animarles a que lo hagan desde el “poquito a poco”. Es posible que algunos varones se opongan a hacer el ejercicio porque los “chicos no lloran” o los hombres no sienten miedo (es de cobardes). Habrá que explicarles que eso no es cierto, y que no expresar nuestros sentimientos nos hace sufrir mucho y empeora nuestras relaciones con los demás.


			Las emociones que trabajamos en esta actividad son: alegría, tristeza, enfado, miedo. Descarga todas las tarjetas de esta Actividad en la web. 


			Ejemplos de Tarjetas BI-U1.A5:
Expresar mociones a través de situaciones


			[image: ]


			Nuestro lumnado también puede rellenar algunas tarjetas con situaciones que han vivido y dárselas a sus iguales para que expresen las emociones. Ponemos dos tarjetas en blanco (descargar en la web con el código: 2 BI-U1.A5.0), para que las puedas fotocopiar y recortar. Dale al menos 4 a cada grupo. Luego, quien haga de portavoz, leerá las situaciones de su grupo y las comentará para toda la clase. 2 tarjetas BI-U1. A5.0


		
		
			
				[image: ]
			

		



			Unidad 2


			Más emociones y sentimientos
fundamentales


		
			
				[image: ]
			

		


			Trabajaremos en esta Unidad 2 las otras emociones básicas, a saber: asco, vergüenza, asombro, y otras no tan básicas según diferentes investigaciones pero totalmente fundamentales en la vida emocional y social de nuestro alumnado. Estas son: aburrimiento, curiosidad/interés, cansancio y cariño. 


			Estas dos últimas, el cansancio y el cariño, en los modelos teóricos no aparecen como básicas, entre otros motivos porque no son tan fáciles de reconocer facialmente. Sin embargo, creemos que desde un punto de vista educativo las diferentes formas de afecto deben trabajarse en la escuela y estar recogidas en un manual de inteligencia emocional y social como este. Hay que aprender a reconocer y expresar desde la infancia el afecto que se siente por otras personas. Y también a recibir el cariño que nos tienen los demás. Iremos trabajándolo poquito a poco a lo largo de los diferentes cursos de la Educación Primaria.


			Por otra parte, también hemos incluido el cansancio porque en la infancia, muchas veces es la causa que subyace al enfado o mal humor. No haber dormido o comido lo suficiente, haber hecho un esfuerzo mental o intelectual importante, son motivos suficientes para tener un comportamiento agresivo. Esto les puede llevar a pensar que no valen/pueden/saben, o a no querer hacer nada y mucho menos colaborar con otros iguales. Creemos que es importante que nuestras alumnas y alumnos comprendan que lo único que les pasa es que están cansados, y por eso, es un conocimiento emocional muy útil. Y solo conociéndolo se puede regular. Aunque su expresión facial sea más confusa.


			Tanto los objetivos como los materiales son los mismos que en la Unidad 1, solo que aquí los aplicaremos a las nuevas emociones que vamos a trabajar. Finalizada esta Unidad 2, se puede hacer una tercera sesión juntando todas las emociones de ambas Unidades.


			Recuerda que el trabajo completo de esta Unidad 2 te llevará más de una sesión en el aula. Elige las actividades de acuerdo a la receptividad del grupo clase, sus intereses y avances en lo que respecta a la inteligencia emocional.


			Objetivos

			
					Que nuestro alumnado identifique y diferencie correctamente las emociones a trabajar: asco, vergüenza, asombro, aburrimiento, curiosidad/interés, cansancio y cariño/afecto.

					Que el alumnado busque fotos (propias y ajenas) tanto en papel como a través de Internet que expresen los sentimientos trabajados en esta Unidad.

					Que nuestro alumnado comprenda y respete que, tanto niñas como niños, tienen derecho a sentir y expresar cualquier emoción o sentimiento.

			

			Materiales

			
					
El rincón de la calma.

					Tarjetas plastificadas con las emociones (están en la web).

					Tarjetas plastificadas con situaciones (están en la web).

					Fotos o dibujos con las diferentes emociones y sentimientos que estamos trabajando.

			

			
			Actividad 1: ¿cómo nos sentimos hoy?


			


			[image: ] 20 minutos | [image: ]  Individual - Toda la Clase


			


			Como ya explicamos en la Unidad 1, esta actividad es un comodín que se puede utilizar al principio de cada mañana y al final del día. La pregunta ¿Cómo nos sentimos hoy? Estará expuesta en una pared de la clase, junto con fotos o dibujos de niñas, niños, jóvenes y adultos que expresen diferentes emociones y será la pregunta a formular en voz alta una vez les damos los buenos días a nuestro grupo clase. Para más detalles sobre esta Actividad 1, ver la Unidad 1.


			Actividad 2: El rincón de la calma


			


			[image: ]  10 minutos | [image: ] 5 y 15 minutos  | [image: ]  Individual


			


			El rincón de la calma, tendrá que haber sido puesto en marcha en la Unidad 1, a la que remitimos para su explicación de uso (pág. 28).


			Recordemos que solo se puede estar tumbado en El rincón de la calma unos 15 minutos y luego, tras calmarse, hay que ir a contarle al docente qué ha pasado, cómo se ha sentido, qué quiere/necesita hacer o decir y finalmente, qué ha aprendido de lo que le ha pasado.


			Actividad 3: tarjetas de las emociones y sentimientos fundamentales
14 Tarjetas BI-U2.A3


			


			[image: ] 20 minutos  | [image: ]  Individual - Toda la Clase


			


			Como explicamos en la anterior Unidad 1, se fotocopian, plastifican y recortan las tarjetas que aparecen en la web, para que cada estudiante tenga una. Luego se entregará una tarjeta a cada niña y cada niño, boca abajo y cuando lo indiquemos, le darán la vuelta y tendrán que expresar con su cara y con su cuerpo, (gesticulando), la emoción que les ha tocado. El resto de la clase, tendrá que adivinarlo. No importa que la tarjeta se repita, es otra persona y tendrá que expresar la emoción que le ha tocado y el resto adivinarla.


			Ejemplo de Tarjetas BI-U2.A3:
Emociones y Sentimientos Fundamentales


			[image: ]


			Actividad 4: buscar fotos o dibujos con las emociones


			


			[image: ] 30 minutos | [image: ]  Individual - Toda la Clase


			


			Buscaremos fotos y dibujos que representen las emociones trabajadas en la sesión. Cada niña y cada niño elegirá una foto y un dibujo (que puede colorear) con la emoción con la que se haya identificado más durante el día y explicará por qué.


			Les pediremos que traigan alguna foto suya en papel que refleje claramente una emoción para colgarla en el aula. También nos podemos hacer fotos en clase con cada una de las emociones y luego proyectarlas. Seguro que se divierten.


			Actividad 5: qué emoción me produciría la siguiente situación
12 tarjetas BI-U2.A5


			


			[image: ] 20 minutos | [image: ]  Individual - Toda la Clase


			


			Como en la Unidad 1, se trata de identificar correctamente la emoción o sentimiento que nos produciría vivir la situación que aparece en la tarjeta. Es un ejercicio de imaginación, pues al leerla, tenemos que imaginarnos en esa situación y luego, expresar las vivencias y emociones que produciría. Por supuesto, puede ser más de una emoción o sentimiento, e incluso alguna que aun no hemos trabajado en el programa. 


			Recuerda que cuando expresamos con nuestra cara y con el cuerpo dicha emoción o sentimiento estamos trabajando la autoconciencia emocional. Cuando el resto de la clase mira y trata de adivinar qué emoción estamos expresando estamos trabajando el reconocimiento emocional e incluso la empatía. Tú puedes comenzar y así el alumnado lo entenderá más fácilmente.


			Ejemplo de tarjetas BI-U2.A5:
Qué emoción me produciría la siguiente situación.
¿Qué es lo que siento?


			[image: ]


			Como en la Unidad 1, nuestro alumnado también puede rellenar algunas tarjetas con situaciones que ha vivido y donde ha sentido las emociones trabajadas: asco, vergüenza, asombro, curiosidad/interés y cariño/afecto y comentarlas. 2 Tarjetas BI-U2.A5.0 (en la web).


			Ponemos en la web las tarjetas en blanco, para que las puedas fotocopiar y recortar. Dale al menos 4 tarjetas a cada pareja o grupo (máximo 4 estudiantes) para que las completen y comenten. Luego, cambiando de portavoz para que no sea la misma persona, se leerán las situaciones con sus emociones correspondientes y se comentará para toda la clase.


			Unidad 3 


			Convivir con otras personas

		
		
			
				[image: ]
			

		


Tras dar los buenos días a nuestro alumnado y saber cómo se sienten emocionalmente con la actividad “Cómo nos sentimos hoy” de la Unidad 1, continuaremos nuestro trabajo emocional para hacer hincapié en todas aquellas personas con las que convivimos y que también tienen una vivencia emocional que nos afecta a la hora de relacionarnos.


			Pediremos la colaboración a las familias a las que explicaremos las emociones que estamos trabajando y la importancia que le damos a que esas vivencias emocionales se puedan explicar.


			Objetivos


			
					Que nuestro alumnado comprenda que además de sus sentimientos, también están las circunstancias y sentimientos de las demás personas.

					Que nuestro alumnado entienda la importancia de respetar y cuidar a las demás personas.

					Que nuestro alumnado descubra que puede tener afinidades con iguales con quienes no se suele relacionar.

					Que nuestro alumnado identifique hechos agradables que ha vivido hoy, tanto individualmente como grupo clase.

			


			Materiales


			
					Libreta. 

					Dibujos de caras emocionales (emoticonos).

			


			Actividad 1: emociones y recuerdos


			


			[image: ] 40 minutos | [image: ]  Individual - Parejas - Toda la Clase


			


			La mayoría de los momentos felices y de los no tan felices de nuestra vida, han surgido o los hemos compartido con otras personas. Así que esta actividad consistirá en recordar momentos o anécdotas en los que alguna de las emociones trabajadas ha sido la protagonista, recordando con quién estábamos y qué papel jugaron esas personas. 


			Repartiremos boca abajo las tarjetas con las once emociones: alegría, tristeza, enfado, miedo y también: asco, vergüenza, asombro, aburrimiento, curiosidad/interés, cansancio y cariño/afecto. Repartiremos una tarjeta por cada estudiante. Les daremos unos minutos para que recuerden la anécdota y seguidamente, en pareja (organízalas tú para que no sean las mismas personas siempre) se cuenten la anécdota. Para finalizar, con toda la clase sentada en semicírculo, cada persona contará al grupo su propia anécdota o vivencia.


			Actividad 2: libro de familia


			


			[image: ] 1 semana | [image: ] 15 minutos | [image: ]  Individual - Toda la Clase


			


			Le pediremos a nuestro alumnado que en colaboración con su familia, elabore un libro (=libreta) donde aparezcan las personas importantes (elegir un máximo de 6) en su convivencia diaria. A cada persona se le dedicará un capítulo (una página) en donde aparecerá:

			
					Principales datos personales de la persona (nombre, edad, parentesco, dedicación).

					Emoción que según esa persona es la que más la define y una pequeña explicación.

					Contar una anécdota entre esa persona y nuestra alumna o alumno, donde lo que sobresalió emocionalmente fue la alegría o el cariño, o cualquier otra emoción agradable, aunque no la hayamos trabajado en el aula. 

					Describir un momento de la convivencia entre esa persona y nuestra alumna o alumno, donde lo que sobresalió emocionalmente fue alguna de las emociones desagradables trabajadas.

					Se acompañará con emoticonos, dibujos o fotografías que se incluirán en el Libro de Familia.

			

			Tendrán una semana de plazo para realizar esta actividad. Luego, comenzarán a exponer las historias escritas para compartirlas con toda la clase.


			Nota: Esta actividad se puede trabajar al final de 2º de Primaria, si consideramos que tiene mucha dificultad por el trabajo de escritura que requiere. Así mismo, si la familia colabora, podría ayudar con las dificultades que se le pudieran presentar a su hija o hijo. También podemos dejar esta actividad para 3º o 4º de Primaria y asegurar así que cuando la realice, nuestro alumnado esté totalmente preparado.


			Actividad 3: sociograma


			


			[image: ] 20 minutos | [image: ]  1 hora | [image: ]  Individual 


			


			Haremos un sociograma para conocer las relaciones en nuestra clase. Para ello podemos utilizar cualquiera de las opciones que ya existen en la bibliografía psicoeducativa. Aquí te ponemos una sugerencia de sociograma con cinco preguntas que cada alumno y alumna debe responder de forma anónima:

			
					Con quién te gustaría sentarse en clase.

					Con quien NO te gustaría sentarte en clase.

					A quién de la clase, invitarías a tu fiesta de cumpleaños.

					A quién de la clase NO invitarías a tu fiesta de cumpleaños.

					Me gustaría que me invitara a su casa.

			

			Una vez contestadas recogeremos las respuestas y analizaremos según el número de veces que ha sido nombrado cada alumno y cada alumna: quién es popular, a quién se rechaza, a quién se ignora u olvida y quiénes están en la media de la aceptación. Te dará un mapa de relaciones que podrás aprovechar para organizar parejas o grupos pequeños de trabajo, así como identificar quién ha sido olvidado u olvidada y sufre en soledad el estar sin red social dentro del aula y por tanto, es más vulnerable y tenemos que ayudar.


			Actividad 4: encuentra a alguien como tú


			


			[image: ]  20 minutos | [image: ]  Parejas - Toda la Clase


			


			Como ya hemos señalado, con la información que te dará el sociograma, sabrás qué nuevas combinaciones tendrás que hacer a la hora de trabajar en pequeños grupos o en parejas. Es importante que todo el mundo haya trabajado en pequeño grupo o pareja con todo el mundo para generar un clima de aula afectivo y cálido, donde se sientan cómodos y cómodas, así como generar un ambiente efectivo, donde se pueda trabajar bien en lo estrictamente académico.


			En este ejercicio, se irán emparejando por afinidades. Tendrás preparado un listado (ver más abajo) que puedes ir proyectando poco a poco. Ellos y ellas estarán de pie, formando un corro, y a medida que se emparejen por afinidades se irán moviendo por dicho círculo. El objetivo es que queden emparejados con diferentes compañeros y compañeras de clase, y que descubran que se puede tener cosas en común con cualquier persona.


			Docente: Encuentra a alguien que…


				1. Tenga la mano del mismo tamaño que la tuya (das tiempo para que se formen las parejas o grupos mientras se miden las manos).


				2. Le guste el mismo color que a ti.


				3. Que tenga el mismo personaje de cuento como favorito.


				4. Que tenga los ojos del mismo color que tú.


				5. Que sea hermana o hermano mayor.


				6. Que sea hija o hijo único.


				7. Que tenga un gato por mascota.


				8. Que calce el mismo número de pie que tú.

				9. Que practique la misma actividad extraescolar que tú.


				10. Que toque un instrumento musical.


				11. Que el coche familiar sea de la misma marca que el de tu familia.


				12. Que esté coleccionando algo: juguetes, cromos, etcétera.


				13. Que esté leyendo un libro súper interesante.


				14. Que conviva además de con sus padres con algún abuelo o abuela.


				15. Que le dejen tener tablet.


				16. Que su emoción más frecuente sea la alegría.


				17. Que su emoción más frecuente sea el cariño.


				18. Que vaya vestido con el mismo color que tú.


				19. Que cumpla en el mismo mes que tú.


				20. Que le guste la misma fruta que a ti.


				21. Que su plato favorito sea el mismo que el tuyo.


				22. Etcétera.


			Al acabar este juego, preguntaremos al grupo:



				• ¿Qué hemos aprendido de nuestras compañeras y compañeros de clase?


				• ¿Qué nos ha sorprendido?
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