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PROLOGOIN LI A R S T

Estimadq Comunidad Educativa: e L

.
= +

La somedod del siglo. XXI esta manlfestando una complejldad extrqordlnarla tanto por la aparlmén de fenomenos que creiamos superodos
como por las consecuencias de la radicalizacién politica, cuya manifestacién mds dolorosa es el regreso dela guerraen el corazén de Europa.
Es por ello que en estos momentos la educacién emocional adqmere una relevancm extraordinaria, como forma de prevenC|on que ensefia
competencms emocionales pqrq por un lado, preveniry redu0|r la apancmn de la violencia, an|edqd estrés, depreS|on SUICIdIOS consumo de
drogas, etc. causada -enparte- por un problema de faltd de conoc1m|ento de Ios emocmnes y, por otro, para favorecer estrategias de
afrontamlento que permltan alas personas transitar por momentos complejos Yy constrwr momentos de blenestar individuales y colectlvos
Asimismo, las consecuencias a'njvel de qfecmon emocmnql causadqs por toda Ia incertidumbre’'y fl’ClgI|IdCld que el mundo actual no$ provoccl
hace ain mas evidente el desarrollo de competencms emocionales que qdemos dé lo anteriormente expuesto, contrlbunqn ala mejoro del
rendimiento academlco Por estos motlvos la |mplementGC|on de programas de educdcion emomonal en los centros educatlvos se conwerte en
la pledrq qngular del desqrrollo de la salud. mtegrql del qlumnqdo : -

La guia dldactlco No soy un robot V|ene o] dor una respuestq educatlva a esto demonda social medlante un programa |nterd|SC|pI|nqr para el
-desarrollo dela psmoeducocwn emouonal destlnado al alumnodo de Bo* y 6° de Educauon anarra 3% de 1oy 2° de Educocmn Secundaria
Obllgatorlq : - ; ; - -

®

Su cohten'ido no's“perrhiti'rd conOcer-fdcilméhte A dé-unq forfnd MUy visual, qué es una emocién; cUéIeé son las emociones bésicds'ysus
funciones; qué es una conducta adoptatlva y no adoptotlva o} dlscrlmlnocmn entre emocion, cogmuon y comportamiento; herramientas y-
‘recursos de qutorregulacmn emoaoncl etc Por-afiadidura, esta gwa propormonqra ala’ persona ‘docente recursos, estrategias y herramientas
tales como V|deos sobre los contenldos ornterlormente citados, preguntas que guiardn debqtes 'din@micas de entrenqmlento para usar la

" energia que nos proporcionan lgs emociones de forma adoptatlva Y, también, formulorlos que ayudaron aque la- persona docente conozca oun

mds a su alumnado y. que este ahonde. en eI conOC|m|ento desi mlsmo

_Con todo ello, el ObjetIVO del programq |nterd|SC|pllnqr de psmoeducac:lon emocmnql No soy un robot se centrq en eI desqrrollo de las
competenc:lqs emocionales del qlumnqdo con el fin Gltimo de favorecer el blenestqr individual y social.. Su puestaen practlcq promoverq una
cultura de cuidado entre las personos pqru que Ias reIGC|ones puedon ser sqnas y fovorables mediante Iq educacién emomonql con perspectlvo
de género..” . - : : . : : ’
Desde la Consejerla de Educomon UnlverS|dades Culturo y Deportes onlmamos a toda Ia comumdod educotlva al uso de estos materlcles que
sin duda nos qyudaran en el desarrollo de la promoc]on dela sqlud y a nuestro creC|m|ento personql ' '

Director General de Ordenouon Innovauon y CG|Ide
Gregorio José Cabrera Déniz

Tl ' | T o no SOV UN ROBOY
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ANTES DE COMENZAR.TEN EN CUENTA LO SIGUIENTE:

UTILIZA LOS HIPERVINCULOS (subrayados) PARA MOVERTE POR LA GUIA CON AGILIDAD

Y S| DESEAS RETORNAR A LA PAGINA ANTERIOR:
Alt y flecha izquierda o Commandy flecha izquierda

Alt = Jo -

 NO SO Un ROBOY



NO SOY UN ROBOT es un prngrama mterdlsclplmar o
'~ para el desarrollo de la psu:oeducaclon emoclonal :

. D|r|g|do a Ia poblacmn de
5°y 6° de Educacmn Prlmarla g
'_-1° y 2° de Educacmn Secundarla i

‘-'-A contmuacmn se presenta eI proyecto educatlvo y
_se descrlbe cé6mo utlllzar dlcho materlal =
o x e iedla serle audlowsual T e A R
e La gula dldactlca

O SOY U ROBOT



PRESENTACION del PROYECTO

SERIE
AUDIOVISUAL
La serie sirve de La guia esta dirigida
marco introductorio a repasar e integrar
para abordar la la tematica de cada

I
1 PROYECTO : episodio. También se

. NOSOYUN ,/J o 0
basicas quese \‘, ROBOT .’ dichos contenidos a
desarrollara & - la vida cotidiana
a través de la del alumnado.
. guia didactica. '

tematica relacionada
con las emociones

-

© Nno SOV UN ROBOT
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1. LA SERIE AUDIOVISUAL _

SINOPSIS DE LA SERIE

Toda la serie se desarrolla en una cafeteria juvenil.

Una persona preadolescente se encuentra en plena crisis emocional. Se cuestiona para
qué sirven las emociones hasta el punto de llegar a confesar que quiere convertirse en un
robot para no tener que sufrir mas.

Por cosas del realismo magico, su deseo se convierte en realidad.

Pero afortunadamente, no se sabe si por magia o por imaginacién, el batido que tenia sobre
la mesa y su tablet, cobran vida con la méaxima naturalidad, al igual que las fotos de
animales que cuelgan de la pared de la cafeteria.

Inesperadamente, se asomardan al universo de las emociones y descubrirdn que estas no
son sus enemigas, sino que si las conoce, se convertirdn en su propia bruajula interior. Pero
para poder conseguirlo tendrd que superar los seis EMO-RETOS, si no tendrd que vivir en
esclavitud de sus emociones.

Un total de "~ .} Introducciénalas ' f puraciénde2a5
11 episodios -~ . N emocionesbasicas . minutos cada
R (Paul Ekman) i episodio

? . nosoY un ROBOY



1. LA SERIE AUDIOVISUAL _

LOS EPISODIOS

Los episodios del 1-5
son una introduccion
general a las emociones
y la importancia de

entender como funcionan.

‘_ '_'_9:' Alegrlq o
-'10_.__Asc.q N

- '1'1'3"'_'Soi"P'res'a:.""".'-":'- A

T ,,Que son Ias emoclones‘-’
& 2 Funclon de las’ emoclones
l  3 Emoclones basu:cls |
o A Responsabllldad

5 Autorregulaclon

' 6lra o
e 7 Trlsteza e
8 Mledo s Cada episodio del

6 - 11, trata de una de
las emociones basicas.

N ? . Nno SOv uh ROBOT
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1.

LA SERIE AUDIOVISUAL _

LOS PERSONAJES

LA PERSONA: es la figura
protagonista. Tiene entre 11y 13
anos.

Con el fin de que no se
identificara con ningan
estereotipo de género se ha

planteado de la siguiente manera:

e En ningln momento aparece
en camara.

e Se utiliza la toma subjetiva.

e Lavoz es de género neutro.

BATIDO: es un batido parlante que
representa la polaridad emocional, bien
gestionada. Se expresa con emotividad,
cercania y desenfado.

PANTALLA: es una tablet humanizaday
representa la polaridad racional. Su
labor es ofrecer informacién
relacionada con la tematica que se
aborde.

ANIMALES: se trata de 15 fotos de animales colgados en la pared de la cafeteria,
entre los que se incluyen gatos, perros y monos, que también cobran vida. Vienen
a representar el coro, que refuerza emotivamente y con algunos elementos
cémicos, lo que ocurre entre los personajes protagonistas.

'O SOY Uh ROBOY
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- LA GUIA "NO SOY UN ROBOT" =

Cada tema

se compone 1. LA SERIE AUDIOVISUAL La GUIA
de tres

secciones:

se entrega

2. GUIA GRAFICA DE CONTENIDOS ! en formato PDF.

Se puede descargar |

3. DINAMICAS DIDACTICAS completa o por

= 3.1. Preguntas guia para debate episodios.

Cﬁ@ = 3.2. Dinamicas de entrenamiento
3.3. Autorregistro emocional basico
3.4. Emo Formulario individual
3.5. Emo Formulario comin
3.6.

3.7. Implicar a las familias

~ NO SOY Uh ROBOY
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. LA GUIA 'NO. SOY UN ROBOT

1 LA SERIE AUDIOVISUAL

Para visualizarel

eplsodlo s

correspondlente Slaatag s
| presmna sobre el boton

: de reproduccnon 5|tuado-__‘;_

; _en Ia Iamlna de Ia

.portada del eplsodlo en

cuestlon MR

Lo s oo

" no SOV un ROBOY

~ nO SOY Un ROBOY?
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s LA GUIA 'NO. SOY UN ROBOT

2 GUIA GRAFICA DE GONTENIDOS

~nO SOY UN ROBOY

Dirigida a docentes y al alumnado.



LA GUIA "NO.SOY UN ROBOT" 2.GUiA GRAFICA.-DE CONTENIDOS .

'Algunos ejemplos de las I-é.r_rii"n'asfde" apuntes graficos:

P ‘-_fSe recomlenda |
p|zarra d|g|ta| IEIP’IIS '“.".".'
- trasel | lﬂﬂ.ﬂﬂ l!MI
__'VISIonado deI | B " m QUE .m
‘-_,.eplsodlo en. | B
- cuestion y ' -
_f‘-",_,preV|amente aI
T T '-{__.I-"_'debate - T
e Elfines o =
3ffepasar
| '”_'-'|ntegrar y
- enriquecer Ios
~contenidos
‘_-abordados en
el episodio.

4. RESPONS-HABILIDAD

nO SOV Un ROBOT
: . no IW un ROBOY

Nno 0¥ un ROBOY

~ NO SO¥ un ROBOY



LA GUIA 'NO. SOY UN ROBOT

3. DINAMICAS DIDACTIDAS

Dlrlgldas a trasladar la tematlca desarrollada en cada eplsodlo
a Ia realldad dlarla del alumnado e

* 3. 1 DINAMICAS DE ENTRENAMIENTO

. 3.3 AUTORREGISTRO EMOCIONAL GRAFICO -

34 EMO FORMULARIO £

o 3 5 MAPA EMPATIA Y AUTORREGULACION

'O SOV Uh ROBOY



LA GUIA "No.sbv UN ROBOT" 3. oiuAn'lc'A,s.o|._bA_c.T|cAé'_

=l 1 Preguntas gula debate

Se propone generar un debate grupal Hay dos tlpos de preguntas. .
1.Las preguntas objetivas, relacmnadas con el repaso de los contenidos. Se puede
acceder a la pagina con la respuesta presmnanado sobre la pregunta
2 Las preguntas subjetlvas de reflexmn o o[ ] oplnlon personal

EI ObjetIVO es entrelazar los contenldos con Ia vision deI alumnado desarrollando eI
pensamlento cr|t|co Ia creatlwdad y fomentando un cllma de respeto empatla y

_conflanza en el grupo g SR L B " Accede a esta pdgina desde
e ' e @EMBN yqlquier episodio pinchando sobre | . .
By "Prequntas Guia Debate" A ] e e i
Metodologla de DEBATE S N L 5 m-q-
Con el fin de que todas las personas tengan 1 B Preguiitd's guid debate -

la oportunldad de expresarse se. suglere que_'i'»' B . R
: 5 e 1. §Qué te ha llamado la atencién del episodio 37
. Cada pregu nta Se formUIe en 4 paSOS ; B -;.-'- 2. ;Qué emocidn basica crees que es la mas importante de todas?
: e i B | 3. ;Qué emocién bésica crees que es la menos importante?
1. PIantear la pregunta oS

4. Si conocieras a alguien que te dice que preferiria ser como un robot para no

‘2.Dar tlempo para reflexmn |nd|V|duaI . PR _ ,
: ~1.. . 5. iEs lo mismo escuchar nuestras emociones que dejarse llevar por ellas
3. Comentar en pa rejas o gru po pequeno Ias 1 - descontroladamente?
: e ; i 6. Si sentimos una alegria muy intensa, ;creees que podria llevarnos a hacer algo .
rEﬂ EXI 0 1] es I n d |V| d u a I es T cas e i N ) de lo que después nos arrepintamos? Pon un ejemplo.

7. §Cémo crees que serfa el mundo si no tuviésemos emociones?

4. Compartlr las- reflexmnes que concluyen :
con todo el grupo

8. ;De qué te has dado cuenta?

NnO SOV Un ROBOY

N0 SOY UN ROBOY?



Py reallzar tanto en mterlor

LA GUIA "NO.SOY UN ROBOT" 3. o_|NAnch,-s-._pl_o_A_cnc{As

'.,3 2 D mlcas de entrenamlento_-.

Ejercmlos practlcos y experlenC|aIes dlrlgldos a Ia autoobservacmn, -
el autoconoumlento y Ia autorregulacmn :

Se 'combi-nan'ejercici'os para‘* 3
realizar de manera puntual
con otros ejercicios que se-

- puedan.integrar como parte
de la rutinaen el aula, T
El espacio de reallzacwn de Shed
las propuestas ensu mayona

“es flexible y se pueden '

b. RUTURREBULHEIUH
DII‘ICII'I'IICI‘.!S de: entrenammnto

‘como en exterior.

Se proponen tamblen
dlnamlcas para reallzar con Ia, e
: famllla ' | i

 hO SOY uh ROBOT



LA GUiA "NO.SOY UN ROBOT" 3. DINANICAS DIDACTICAS . {9

" ' Es de uso personal, dirigido al
e ".en"tréhami_'e'.nto dela

| . autoobservaciény el
. autoconocimiento. .*

o Se'sugiére're'alizaflo alo largo de
- todo el curso, ‘de manera que cada
{f Accede a la plantilla para imprimirla }........ i : persona pueda observar

_pinchando aqui. . R
-».'Su estado emocmnal |
£ predomlnante y evolucmn _
i « Patrones que se replten a Io
Iargo ‘del dia o°'de la semana.
“ve' La tranS|tor|edad y el camblo
~ continuo de EN emociones, a Io
Iargo mcIuso de un mismo dia.

HQ SO? Uun ROBOT



LA GUIA "NO.SOY UN ROBOT" 3. DINAHIﬁAS.pl_'DAICTIC»Aé‘_.

Accede a esta pdgina desde
A la plantilla presionando en " 3 EMO/DIA"

21

Colorear recuadros con las
= tonalidades que cada persona
desee utilizar para representar
._'_cada emocmn '

~ Cada dia tiene 3 casillas ,
- . rectangulares separadas por Ilneas

de puntos. Cada una de ellas

- corresponde al estado emocional
_'predommante de una parte del dia:
.. La casilla superior: la mafhana.

o La casilla media: el medio dia/tarde,

. La casnla mferlor Ia tardelnoche

_."Los cuadrados pequenos en Ia

parte superior.izquierda de cada

~  dia serellenan con el dia del mes
o ..-correspondlente '

'O SOV Ui ROBOY



LA GUIA "NO.SOY UN ROBOT" 3. DINAHIﬁAS.pl_'DAICTIC»Aé‘__. M

'.'-_"'Se reallza de’ manera |nd|V|duaI
i y anonlma |

| s rs n o1, s s s S ObjetIVO es que eI alumnado

. reflexioney explore las

~_emociones basicas en un

| contexto que le sea familiar,

T ——— | atractivoy parte de su dia adia, -

. perosin tener que exponerse

N -J]hasta del punto de adentrarse

AT N enel terreno personal.

| _Hay un formulario por cada

N j-'_'.,emocmn basica. _ ~
A contmuacmn se describen los
‘-pasos para la puesta en comun.

La CANCION que mds ira me produce es

La Frllquu ira me genera es.

EL VIDEQ MUSICAL gue mas ira me motiva es.

La PALABRA que mds alegria ira me provoca es.

HQ SO? Uun ROBOT



LA GUIA "NO.SOY UN ROBOT"

3. DlNAnch_-s.ol_'oA.chc»Aé‘_. &

19K 5 Emo formularlocomun

- propone reallzar una pueSta en comun de Ias respuestas al emo-
formulario’ individual. Para ello se recolectan dlchos formularios por
" parte del profesorado y se apuntan Ios resultados enla plzarra dlgltal.'

_Se suglere comentar en eI s

grupo los resultados
. grupales abriendo la
: p05|b|I|dad de dlalogar y
‘compartir, promowendo eI
"respeto y la empatla

'Ponemos 'e|-' foco'ta nto e'r’\ |
la subjetlwdad yenla:
_'dlver5|dad emocmnal que

“hay en el grupo, asi como_

.en’las SImllltudes yen-
aquello que nos une '

FORMULARIO EN COMUN: IRA

nnnnnnnnnnn

IIO EOV Un ROBOY
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LA GUIA "NO.SOY U_N ROBOT" 3. DINAMICAS DIDACTICAS (2

3 G Mapa de Ia autorregulacl on

Por cada emocmn ba5|ca se propone al alumnado generar un mapa dela
autorregulacmn en base a alguna S|tuac10n que haya experlmentado

‘Siel alumnado asi o desea, lo cumpllmentara anonlmamente y de manera

|nd|V|duaI Se mcluye tamblen la p05|b|I|dad de completarlo via ordenador
o tablet ; i ' ' ' '

Posterlormente se propone B - o lma ) e
~la creacién de una "Galeria [T
dela Autorregulacmn“ 'en :
‘una pared del aula, con el f|n
-‘_de exponer los. Mapas de Ia BN )
Autorre gulacmn delas . - f AR ) ([ cosommeameosrie
'personas que lo deseen EI T
objetivo es ampliarel %
abanico dé respuestas a:
'nlvel personal y fomentar la
empatia entre el alumnado.

'O SOV Uh ROBOY



3. DINAMICAS DIDACTICAS . = .

Indicaciones para desarrollar el rhap-é ‘_de-_la' autorregulacion.

Accede a esta pdgina desde

cualquier episodio pinchando sobre:

MAPA DE LA EMPATIA Y p
LA AUTORREGULACION MAPA DE LA EMPATIA Y

LA AUTORREGULACION ] 2

1L SITUACION

3. o
( . 2. SENSACIONES CORPORALES PENSAMIENTOS
P revio a . : Qué pensamientos tienes cuando eso

Describe las sensaciones corporales que
en una situacién que TU hayas

cum p I i m enta r el :':c::::pcn e _. 5 ' A N i du v quﬂ te haya prm:lt.!udc- o te siga
calor o frio. f—
Mapa de Ia Apunta también combios en el lotido de I ¥
tu corazdn , cambios en la frecuencia y : | s :| tivas | |
. 7 5 A M ! o Trece ) ortantes para que, tuﬂndc, atrag alternativas a ﬂpru as para solucionar e
Auto r regu I a c | o n , ﬁn la intensidad ..dr_- tu re-fplmr_lr_\n_ iy 15 1o lean, pusdan pon U problema. .
. . Comenta, ademds, si percibes N dea de cudl s la Pon atencidn al tono de tus pensaomientos,
se Suglere reallzar Sensacione ntu plel,nen otraos zonas situacitn que te A —— ¢ n amabilidad?
de tu cuerpo. . i sos hablandote a en primera
una dinémica de L o o s hablando en segunda o

en tercera persona.

1-2 minutos de
duracion, que
invite al almunado
a entrar en un

4, COMPORTAMIENTO NO ADAPTATIVO 6, COMPORTAMIENTO ADAPTATIVO

estadO de Ca|ma (<] i " i e 5. AUTQ-REGULACION tﬂniend-} nnlcu:'ntu las mnsecu.enclur de
. oo v 3 : ) LEn esta situacidn, qué podrias hacer para tu Tras realizar d|(h|:| refle:
I n t ros pecc I o n o calmarte y poder asl pensar en céme

. | sibles o . responder? ]

Puedes describir algo que hayas hecho FH3|5||3"|I'\113|I2'e
PO r e.l em p I 0, Ia | En algunos UME respu anteriormente y que te haya servido o adaptativa.
Hrmy & g n A madurada tam 8 ibir algo que te gustaria intentar la

d Inamica EI cie I o adaptativa préxima vez que te encuentres en esta .

1 n y situacidn. 4 DNAF{ de forma automd
de mi mente imprevisto. Pero : ararse a pensar en la

esa renccidn,puedullequru er
. . - | =daptative. En abltualmente
Cumpllmentar en el orden indicado: se atribuye a la suerte o al azar y no tanto

1. Situacioén a la res ilidad por parte de la
2. Sensaciones Corporales

3. Pensamientos

4. Comportamiento no adaptativo
5. Autorregulacion

6. Comportamiento adaptativo

(episodio 4) es

Q)ropiada.




LA GUIiA "NO.SOY UN ROBOT" 3. DINAMICAS DIDACTICAS

3.7. Implicar a las familias

Lo-ideal es realizar paralelamente el programa con las familias en tutorias quincenales o
mensuales. Otras posibilidades de trabajarla con las familias, pueden ser las siguientes:

: FaC|I|t|tar los EPISODIOSy Ias PREGUNTAS GUIA DEBATE a Ias fam|I|as de manera que puedan abordar Ios :
. .‘contenldos de cada eplsodlo compartlendo sus experlenC|as y sus puntos de V|sta

| Proponer a las familias Ia reallzacmn de Ias DINAMICAS DE ENTRENAMIENTO
" Se les puede incluso sugerir mcorporar como RUTINA dlarla las dlnamlcas de. Ios eplsodlos 1,4,56,7,8

' reallzandolas por ejemplo, antes de aImorzar o antes de ira dormlr SR e & O

- Se puede mwtar a Ias fam|I|as a Ilevar tamblen eI AUTORREGISTRO EMOCIONAL GRAFICO Toda la familia -
i puede reunirse un dla a Ia semana para compartlrlo y comentarlo¢ .

: Reallzar eI EMO FORMULARIO y posterlormente hacer una puesta en comun Puede ser una experlenCIa
; enrlquecedora con un t|nte Iudlco para compartlr en famllla

g 'EL MAPA DE AUTORREGULACION Y EMPATIA es una herramlenta muy interesante para trabajar en familia,
: espeaalmente para fomentar Ia empatla y la tOma de responsabllldad en: Ia resolucmn de confllctos

-mf.-h oa} 0
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ol UUE sON LAS EI\II[]BI[]NES '_ - 'j s '

LAS EMUCIINES SUN
REAGBIUNES AUTDMATICAS
¥ PASAJERAS
A ESTIMULIS RELE\IANTES
: PARA LAS PERSUNAS
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1.QUE SON.LAS EMOCIONES

_ TRES.ViAS SIMULTANEAS DE RESPUESTA EMOCIONAL

PENSAMIENTOS

Es la experiencia subjetiva de la

emocion. Me permite tomar conciencia
de la emocion que experimento en
funcion de mi dominio del lenguaje.

Es el

componente HAY 3 VIiAS

neurofisiolégico. Coincide con la

Responde con SIMULTANEAS expresién
taquicardia, DE RESPUESTA emoclo'nal. El
sudoracién lenguaje no verbal,
vasoconstriccion, EMOCIONAL las expresiones del
cambio en tono rostro, el tono de e
muscular y voz ... nos indica qué -
secreciones emocién estoy ;
hormonales. experimentando.

A SENSACIONES CONDUCTA
B CORPORALES

~ no SOY uih ROBOY



1.QUE SON LAS EI\IIU[:II]NES e T g

___,_como ESCANEO MIS EMOCIONES’ '

PENSAMIENTOS

¢Qué pienso? ;:Cé6mo son mis
pensamientos? ;Son repetitivos?

:Buscan soluciones o parecen
empeorar las situacion?

¢Qué siento
en mi cuerpo? e o?
¢seactiva, se |/ ' EXPLORANDO ' | [prmiut
acelera, se ralentiza? ¢COm: es m_:
i{Mi temperatura LAS tono de voz?

corporal aumenta EMOCIONES éExpreso lo que

o baja? siento a otras
¢Tengo musculos en personas?
tensién? ;C6mo estan éFSCOﬂdO lo que
mis ojos, cejas, boca, siento? a.Actuo fie
manos, vientre, pecho, manera impulsiva
pies...? o descontrolada?

SENSACIONES R
CORPORALES CONDUCTA

'NO SO¥ Uh ROBOY



- .QUE SON LAS EMDCIONES .

~ :QUE PONE EN MARCHA LAS EMOCIONES?

' PRESENTE ©

o
S’

Z
-

)]
W
PASADO

PRESENTE
FUTURO

0 -‘n_dsg‘?j un ROBOY
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IUUESUN LAS EI\II[]EI[]NES j .

LA EMUGIDN s SUBJETI\IA
NO DEPENDE DEL
AGUNTECIMIENTI ENSI,
NNBDECIMUVULB
L INTERPRETU
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._ 'J_ QUE SON.LAS EI\IIfUD-m_NES_

Preguntas guia debate

1. ;Qué te ‘ha llamado la atencién- dél e‘pi's:o.dio'1? |

2. ;Mediante qué tres vias se manifiestan las emociones?

3. ¢Qué emocion te gusta mas? ;Por qué? ;Para qué crees que sirve?

4. ;Podemos sentir una emocion por algo que no esta ocurriendo en el presente, .

sino por algo que sucedid en el pasado, o por algo que pensamos que podria

ocurrir en el futuro?

5. ;Cual es la emocién que menos te gusta? ; Por qué? ;Cémo crees que seria
el mundo si nadie sintiera esa emocion?

6. ;Crees que las emociones dependen de lo que.nos ocurre o de cémo

interpretamos lo que nos ocurre? Pon un ejemplo.

7. ;:COomo le explicarias qué es una emocion a un ser de otro planeta?
8. ¢De qué te has dado cuenta?

' NO SOV un ROBOY
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1.QUE SON LAS EMOCIONES

Diferenciar mundo externo y mundo
interno. Entrenar y explorar la mirada interna.
Desarrollar la autoobsevacion y el
autoconocimiento, sin juzgarnos. Favorece también
la relajacion.

Poner atencién con curiosidad, sin
juzgar, para desarrollar el autoconocimiento.

individual.

5 -10 minutos.

Puede integrarse como rutina
de inicio de jornada o como pausa activa a lo largo
del dia.

Ninguno.

Normalmente
exploramos, miramos y escuchamos lo que hay en
nuestro entorno, pero, ;quién se escuchay se
conoce verdaderamente? Vamos a entrenarlo.

Dinamicas de-entrenamiento

Para conocernos, hay que empezar por saber que nuestros
sentidos son reversibles.

Vamos a explorar la escucha:

Nuestros oidos son como antenas reversibles y puedo orientarlos
hacia fuera para escuchar lo que hay a mi alrededor o puedo girarlas
hacia adentro.

Realizaremos un experimento:

e Durante un minuto:

a.Escuchamos nuestro entorno. ;Puedes llegar a escuchar el
silencio? ;Cual es el sonido mas lejano? ;El mas cercano?

b.Orientamos los oidos hacia adentro. Escuchamos nuestros
pensamientos, sensaciones corporales, respiracion, latido...
Observamos nuestro ritmo interior, melodia interna (por
ejemplo, si sonara una musica dentro de mi ahora, cémo
seria).

¢ Nos ponemos en parejas para comentar y compartir cémo suena
nuestra melodia interna, quiza puede ser una cancién que

conozca.

¢ Quien lo desee puede comentar con el gran grupo qué ha
escuchado.

£
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Diferenciar entre el mundo externoy
mundo interno. Para ello comenzamos a entrenar y
explorar la mirada interna. Es un primer paso al
desarrollo de la autoobsevaciony el
autoconocimiento, sin juzgarnos. Favorece también
la relajacion.

Poner atencién con curiosidad, sin
juzgar, para desarrollar el autoconocimiento.

individual.
5 -10 minutos.

Puede integrarse como rutina de
inicio de la jornada o como pausa activa a lo largo del
dia.

Lo necesario para dibujar / escribir.

Normalmente
exploramos, miramos y escuchamos lo que hay en
nuestro entorno, pero, ;quién se observay se
conoce verdaderamente? Vamos a entrenarlo.

Para conocernos, hay que comenzar por saber que nuestros
sentidos son reversibles.

Vamos a explorar la mirada:
Cuando tengo los ojos abiertos sirven para mirar hacia afuera 'y
cuando los cierro puedo mirar hacia adentro.

Realizaremos un experimento:

¢ Durante 1 minuto:
a.Miramos hacia afuera, observando el espacio en el que
estamos, los colores, objetos, personas...
b.Miramos hacia adentro, con los ojos cerrados,
observando sensaciones corporales, imagenes,
pensamientos...

e Vamos a dibujar o escribir en un folio las tres cosas que mas
nos han llamado la atencién, por un lado, de nuestro mundo
exterior y, por otra parte, de nuestro mundo interior en este
momento.

e Podemos comentarlo en parejas o en grupo.

~ N0 SO¥ U ROBOY
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~ 2.FUNCION DE LAS EMOCIONES
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. 2.FUNCION DE LAS EMOCIONES . . - . .

LAS EAAUGIUNES SUN IAAPURTANTES
“ UTILES V NECESARIAS
PARA NUESTRA SUPER\II\IIENGIA V
PARA NUESTRAS RELAGIUNES
INTRA E INTERPERSDNALES




2. FUNCION DE LAS EMOCIONES

ADAPTATIVA

Nos ayuda a identificar
lo que ocurre para
adaptarnos a las
circunstancias y

reaccionar frente a lo que
nos encontramos.

FUNCION
GENERAL DE
SOCIAL EMOCIONES

MOTIVACIONAL

Ter NO SO¥ Uh ROBOY
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2 FUI\lClUN I]E LAS EI\II[]GI[]NES

.¢_PARA QUE SIRVE ENTENDER COMO FUNCIONAN"

' NOS.AVISA DE -

_FACILITA QUE SEAN . 4 Sl |
. 'QUE NECESITAMOS

SRRl ENTENDER
LAS

EMOCIONES

 NOSAYUDAATOMAR .. - . -~ . NOSGUIAHACIA
DECISIONES ADAPTATIVAS = .~ - . - LO'QUENECESITAMOS -
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2. FUNCION DE LAS EMOCIONES

[ AUTODEFENSA |

Me da energia para
expresar qué necesito
de forma asertiva,
luchar por una injusticia,
y para poner limites.

PROTECCION &
Me da energia para huir,
afrontar o paralizarme

ante una amenaza fisica
o emocional, real o no,

ese momento, suficiente
preparacion.

para la que no siento, en

-

% AFILIACION I

Me genera optimismo,
lazos afectivos con las
demas personas. Me
induce a repetir aquello
que me hace sentir bien.

 ALEGRIA

l REINTEGRACION HE

Me da un espacio de
tiempo, intimidad, para
reconocer, aceptar y
gestionar una pérdida y,
desde ahi, seguir adelante.
Crear lazos afectivos.

organismo, asi como de lo

i EXPLORACION
Me prepara para
afrontar eventos

inesperados y me activa

la curiosidad ante lo
novedoso para la
exploracion.

# RECHAZO B

Me protege de laingesta
de alimentos que puedan
ser perjudiciales para mi

que Nno conozco.

" 1O SO¥ Uh ROBOY
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2. FUNCION DE LAS EMOCIONES

aLcunos MITOS Acerca pe Las EMOCIONES

. EXISTE UNA MANERA CORRECTA DE SENTIRSE EN CADA SITUACION

.. DE]AR QUE LAS DEMAS PERSONAS SEPAN QUE ME SIENTO MAL ES DE DEBILES

. LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS SON MALOS Y DESTRUCTIVOS
e LAS EMOCIONES DOLOROSAS NO SON TAN IMPORTANTES Y DEBEN SER IGNORADAS
-.' TODAS LAS EMOCIONES NEGATIVAS SON EL RESULTADO DE UNA MALA ACTITUD -‘

» S| LAS DEMAS PERSONAS NO APRUEBAN MIS SENTIMIENTOS NO DEBERIA SENTIRME ASI
. EL RESTO DE LAS PERSONAS SON LAS QUE ME]OR PUEDEN ]UZGAR COMO ME SIENTO
e SENTIR EMOCIONES SIGNIFICA PERDER EL CONTROL _
L PODEMOS EXPERIMENTAR EMOCIONES SIN RAZON ALGUNA

o ALGUNAS EMOCIONES SON REALMENTE ESTUPIDAS

' NO SOY un ROBOY



2. FUNCION DE LAS EMOCIONES .

Preguntas guia debate

;Qué te ha llamado la atencion del episodio 2?

:Qué tres funciones principales tienen todas las emociones?

:Crees que hay emociones buenas y malas?

¢ Podriamos sobrevivir si no sintiéramos miedo a nada?

:Crees que es bueno no sentir ira nunca? ;Por qué?

I N I S AR C R

Si pudieras dejar de sentir una emocion, ;cual elegirias? ;Qué consecuencias
crees que tendria?

7. ¢A qué se refieren con que las emociones son nuestra brujula interior?

| 8. ¢De qué te has dado cuenta? |

' NO SOV un ROBOY
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Explorar la necesidad y las funciones
de las emociones. Desarrollar la creatividad.

Al reaccionar con otra emocion,
;qué necesidades se quedan descubiertas en esa
situaciéon?

en grupos de 3 -4
personas.

50 minutos aproximadamente.

A lo largo de un periodo lectivo.

Depende del tipo de formato que el
grupo elija para representar la situacion de
emocion azarosa.

Cada emocién tiene su funcién en la situacion
que surge, pero ;qué ocurriria si las emociones
que sentimos surgieran al azar?

2. FUNCION DE LAS EMOCIONES Lo e e
~ .Dindmicas’ de-entrenamiento

1. En grupo comentamos y escribimos seis situaciones que nos
emocionen, una por cada emocion basica. Por ejemplo:

IRA: me molestan mientras hago algo que me gusta.

MIEDO: me atracan caminando por la calle.

TRISTEZA: he perdido algo que es muy importante para mi.
ASCO: encuentro excrementos de una paloma en mi almohada.
SORPRESA: me encuentro con alguien que pensaba que jamas
volveria a ver.

ALEGRIA: he conseguido las entradas para ir al concierto de mi
cantante top.

2. Por otra parte escribimos las 6 emociones basicas, cada una en
un papelito y los plegamos.

3. Para cada una de las situaciones descritas, escogemos al azar
uno de los papeles de las emociones.

4. Recreamos qué ocurriria si en dichas situaciones reaccionamos
con la emocién que nos salié al azar.

5. Escogemos uno de los supuestos que hayamos recreado, por
ejemplo, el mas absurdo, el mas divertido o el que mas nos haya
llamado la atencién. Lo desarrollamos en grupo para
posteriormente compartirlo con el resto del alumnado mediante
uno de los siguientes formatos:

e Escenificacion teatral

e Relato escrito o narrado oralmente.

e Cdmic

e ;Otros?

~ N0 SO¥ U ROBOY
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3. LAS EMOCIONES BASICAS

ALEGRIA

IRA SORPRESA }

MIEDO ASCO

= (_TRISTEZA ) NnO SOV UH ROBOY



3. LAS EMOCIONES BASICAS

S| UNA EMOCION ES MUY INTENSA
O SE MANTIENE EN EL TIEMPO,
PUEDE PRODUCIR CARGA EMOCIONAL

~ NO SO un ROBROT
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COLERA

PANICO

EMOCIONAL

DEPRESION

.




 3.LAS EMOCIONES BASICAS .

1 . 7 o
2 i : 1 5
B - .
=lll
.
. : . : m
. i

NO HAY
EMOCIONES MALAS
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3. LAS EMOCIONES BASICAS

Preguntas guia debate

" 1. ;Qué te ha llamado la atencién del episodio 3?
2. ;Qué emocidén basica crees que es la mas importante de todas?

3. ;Qué emocidn basica crees que es la menos importante?

4. Si conocieras a alguien que te dice que preferiria ser como un robot para no
 sentir nada, ;qué le dirias?
5. ;Es lo mismo escuchar nuestras emociones que dejarse llevar por ellas
descontroladamente?

6. Si sentimos una alegria muy intensa, ;creees que podria llevarnos a hacer

algo de lo que después nos arrepintamos? Pon un ejemplo.

7. ¢Cémo crees que seria el mundo si no tuviésemos emociones?

8. (De qué te has dado cuenta?

 NO SOV un ROBOY
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3. LAS EMOCIONES BASICAS

Explorar las emociones basicas desarrollando
transversalmente la empatia.

No hay respuestas correctas o incorrectas,
porque cada persona puede sentir algo diferente en cada
situacion.

Al finalizar el ejercicio, invitar a observar y comentar en
parejas ;qué tienen en comun?, ;qué te sorprende?, ;de qué
te has dado cuenta?

en un primer momento para la lluvia
de ideas, el alumnado completo. Posteriormente, para
responder las preguntas se distribuyen en parejas.
Puede repetirse el ejercicio cambiando de parejas, aportara
mas riqueza.

30 minutos aproximadamente.

Pizarra, boligrafo y folio.

1. Usando la lluvia de ideas el alumnado propondra entre diez
y quince preguntas que comiencen con:

";Qué siento cuando...?".
A continuacién se muestran algunos ejemplos que pueden
utilizarse:

Dinamicas de-entrenamiento

";Qué siento cuando...:

... hay lentejas para comer?

... vVeo una cucaracha entrando en mi dormitorio?

... me he pasado ocho horas delante del ordenador?

... voy al médico?

... me entero de que mi tutor o mi tutora ha llamado a mi casa?

... me doy cuenta de que he perdido las llaves de casa?

... mi mejor amiga o amigo me dice que se ha enamorado de mi?

... el perro de mi vecina me ve y se avalanza sobre mi?

... ho hay wifi?

... escucho gente gritando por la noche?

... estoy en la playa y se levanta una ola de tres metros?

... escucho hablar de la crisis del cambio climatico?

... suspendo un examen?
El alumnado respondera las preguntas con una de las seis
emociones basicas para cada caso: ira, miedo, tristeza, asco,
sorpresa, alegria. Si el alumnado escogiese para responder otra
emocioén que no fuera una de las seis, les diremos que nos indique
a qué emocion de estas se acerca mas. De esta forma,
indirectamente, estariamos introduciendo los fendmenos afectivos
dentro de cada una de sus familias de emociones. Por ejemplo: "Lo
que siento cuando no hay wifi es odio". Odio iria dentro de la
familia de la ira.
2. Se distribuyen en parejas y, sin hacer comentarios, cada
persona escribira en un folio qué piensa que contestaria su pareja
a esas preguntas.
3. Intercambian las respuestas.
4. Puede repetirse con otras parejas. Calcular unos 10-15 minutos
por pareja.

£
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4. RESPONS-HABILIDAD

REACCION
(o
RESPUESTA

1

NO FACILITA LA AT FACILITA LA
ADAPTACION AL oGl T ADAPTACION AL
ENTORNO, e MEDIO,
INCLUSO PUEDE Bt oy INCLUSO AUNQUE
LLEGAR A R ant e NO GENERE
PROVOCAR Sy e I SENSACIONES
CONSECUENCIAS - E e e AGRADABLES

PEORES e e
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4. RESPONS-HABILIDAD

NO PUEDO
CONTROLAR
QUE EMOCION SIENTO




nA MEN T
creatividad

é/ planificar
y

soluciones
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. 4 RESPONS-HABILIDAD p

8

5 AUTOCNOCIMIENTO Ny

UTOCNCEPTO |

AUTOCUIDADO

AUTORREGULACION _' o
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4. RESPONS-HABILIDAD

Preguntas guia debate

. (',Qué te ha llamado la atencién del episodio 47

. ¢, Podemos controlar qué emocion sentimos?

1
2

- 3. ¢Podemos controlar como gestionamos una emocion?
4

¢Qué diferencia hay entre reaccionar y responder?

~ .9..¢Por qué crees que responder es actuar con responsabilidad?

6._¢Qué ocurre cuando tenemos una estado de emergencia emocional?

7. :Qué diferencia crees que hay entre una respuesta adaptativa y una

NO adaptativa? Pon un ejemplo.

e 8. ;Crees que una reaccioén puede ser adaptativa? Pon un ejemplo.

¢Que S|gn|f|ca autoconommlento’? (,Para que crees que S|rve’?

10 ¢De que te has dado cuenta’?

 NO SOV un ROBOY



4 RESPONS-HABILIDAD

EL CIELO DE MENTE

Desarrollar la autoobsevacién de
nuestros pensamientos y el autoconocimiento, sin
juzgarnos. Favorece también la relajacion.

En la impermanencia y el cambio
constante de los pensamientos y emociones.

individual, sentado.
menos de 5 minutos.

Integrar en la rutina diaria, por
ejemplo, al comenzar la jornada.

Ninguno para la version basica. Si se
desea realizar el dibujo, necesitaran material para
dibujar.

Se invita al alumnado a cerrar los 0jos, y se guia
la siguiente visualizacion:

Dinamicas de-entrenamiento

Vamos a imaginar que nuestro cuerpo es una montaria,
nuestra cabeza es la cumbre de esa montaia y nuestra mente
es el cielo azul... infinito. Los pensamientos son como nubes
que cruzan por el cielo de nuestra mente.

Observa como esta tu cielo ahora.
¢.Coémo son tus nubes (pensamientos)?
;Son densas o ligeras?
.Son oscuras de tormenta o claritas?
;Son nubes grandes o pequenas?
¢A qué velocidad pasan las nubes (lentas, rapido, no se
mueven...)?
¢/ Qué ha cambiado en tu cielo (mente) desde que
comenzaste a observarlo hasta ahora?
Da igual como estén tus nubes ahora, porque siempre
estan cambiando. Y recuerda que detras siempre esta el
cielo azul... infinito.

Volvemos a este espacio. Observa qué ha cambiado en tu
mente con respecto a la ultima vez que realizaste este
entrenamiento.

Dibuja en el folio como esta ahora el cielo de tu mente.

Se sugiere guardar el dibujo con el fin de realizar este
mismo ejercicio en diferentes momentos y observar asi
la impertinencia y cambio constante en pensamientos y
emociones.

~ N0 SO¥ U ROBOY
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5. AUTORREGULACION
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5. AUTORREGULACION

TODAS LAS PERSONAS PODEMOS GENERAR
PENSAMIENTOS Y CREENCIAS DIFERENTES,
ADQUIRIR COSTUMBRES DISTINTAS, EXPLORAR
LAS EMOCIONES Y APRENDER DE ELLAS.

La plasticidad neuronal
nos permite
“reprogramarnos”

© nO SO¥ un ROBOY
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5. AUTORREGULACION .
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5. AUTORREGULACION

BN R:sPoNDO N

- 'REACCIONO

<l

creatividad

é/ planificar
N/

soluciones

" consecuencias
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"_ 5 AUTURREGULABIUN

PASOS IMPLICADOS EN LA
AUTORREGULACION ¥

¢{QUE SIENTO? :COMO ME CALMO? {QUE NECESITO? RESPONDO

OBSERVO: TECNICAS DE ¢QUE ME ESTA DE MANERA
SENSACIONES CORPORALES RELAJACION DICIENDO LA EMOCION? ADAPTATIVA
PENSAMIENTOS
CONDUCTA

N0 SOY Uh ROBOY



5. AUTORREGULACION

INSPIRA POR
LA NARIZ
ESPIRA POR

LA BOCA INSPIRA EN 1
SEGUNDO Y
ESPIRA EN 2
SEGUNDOS

PASA TIEMPO EN
LA NATURALEZA

DIBUJA ® TOMATE UN
PINTA -
REALIZA AUTO MINUTO

MANUALIDADES REGULARME CONSCIENTE

VISUALIZA UN

CAMINA LUGAR O UN
BAILA RECUERDO QUE
PRACTICA TE RELAJE
DEPORTE

BEBE UN
VASO DE

AGUA

s ; -'né‘sswf un ROBOY



5. AUTORREGULACION

Preguntas guia debate

1. ;Qué te ha llamado la atencién del episodio 5?

2. ;Qué significa autorregulacién? ;Para qué sirve?

3. ¢Una persona que siempre haya reaccionado en su vida, puede aprendera.

autorregularse?, ;por que?

"~ 4. ;Crees que alguna vez te has autorregulado para gestionar una emocién?,_

-.como lo hiciste? y ;qué seial te indicd que necesitabas autorregularte? " :
- 5. ¢Qué dificultades encuentras a la hora de autorregularte? |
6. ¢Qué se puede hacer para entrenar_la autorregulacion?

7..¢Qué cambiaria si todas las personas aprendieran técnicas de autorregulacién?

| :k 8. ;De qué te has dado cuenta?



RESPIRACION DEL CUADRADO

Desarrollar la consciencia de la
relacién entre respiracion y emocién. Entrenar una
herramienta para desarrollar la autorregulacién, la
concentracioén y la relajacién. Tomar consciencia
del cambio mediante la practica.

Sensaciones que se producen en
cada fase de la respiracion.

individual, sentado.

1-2 minutos. Con la practica podemos
aumentar la duracién del ejercicio.

Integrar en la rutina diaria o en
cualquier momento que se desee realizar una
pausa.

Ninguno o campanilla para marcar
cambio.

Se invita al alumnado a cerrar los 0jos, y se guia
la siguiente visualizacion:

Visualiza un cuadrado. Podras ir dibujando con tu dedo indice
cada lado del cuadrado mientras realizas este ejercicio de
respiracion. Mentalmente iras repasando el perimetro como
guia de la duracion de tu respiracion:

2=

Cada lateral del cuadrado representa una parte del ciclo de la
respiracion.

Comenzamos realizando el ejercicio durante uno o dos
minutos.

Observa qué ha cambiado en tu mente desde que
comenzaste hasta ahora.

- hO SOV Un ROBO?
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6. RETO. N®1: LA IRA BN LY E
_ SENSACIONES CORPORALES ‘4 + PENSAMIENTOS

e Alta activacion muscular. e ‘Sentir una agresion fisicao . "o Focalizacién de la atencién en
e Aumenta ritmo cardiaco. . K. verbal. Tt . la situacién.
e Aumenta ritmo respiratorio. . - e Condiciones que generan: - "B | e Posibilidad de obnubilacién.
e Sensacidn intensa de energia. . o Frustracion. i | X Expresan aversiény
e Apertura de orificios nasales. - : o Interrupcién de una : = e desagrado con intensidad.
¢ Labios en tension. _ N B conducta motivada. ; - " e Reflejan impaciencia.
e Elevacién del mentén. "l - © Situaciones injustas.
¢ Contracciony descenso de e N o Atentados contra valores
cequ . . T e tige e morales.

Inmovilidad o restricciones.
-fisicas o psicolégicas. -

COMPORTAMIENTO NO ADAPTATIVO . COMPORTAMIENTO ADAPTATIVO

Al sentir los primeros sintomas de la
-ira, elegir una técnica de relajacion
que se considere adecuada en esa

e Reaccionar de manera
impulsiva, dejarse llevar por la
agresividad fisicao verbal,sin = '~ = . OPCIONES DE AUTORREGULACION

tener en cuenta las 5 BITENE ey o ol situgcion. i .
consecuencias en las que . Calma.rse con la respiracion; - - ' Obs:ervar queé se necesita, para qué
puedan derivar nuestras o Espirar por la boca. : _ estd dando la ira ese plus de
dcclories: o Hacerlaespiracionméas -~ = = activacion.

+ Por otro lado, reprimir o acallar larga que.la inspiracién. - . Pensar en qué hac.er para cubrir esa
la ira, especialmente si surge de - e Tomarse un tiempo: - & neceS|daf:l, Pero sin que ello genere
una situacién que se repiteen el ) Beber 1vaso de agua. : _ qrrt.apentlmlento deJo que se pueda
'tlempo tamblen puede ser muy - o Caminar o deporte. g d.ecw o hqcer después.

" poco qdqptqtlvo 2 - Estaren na_tqrqleza. . : . Sise percibe que no se puede pensar

e Elexceso de ita estd relchnado . .Rleqlizqr actividad artistica. . 7 con claridad, se continGa llevando a

" con problemas de salud. * Contdrselo a alguien. ¥ ‘cabo alguna técnica de relajacion.

. nosovunROBOY
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6. RETOAC1:

LA IRA

AFECTA
SISTEMA
INMUNOLOGICO

PROBLEMAS
DIGESTIVOS

PROBLEMAS
CARDIO-

VASCULARES PROBLEMAS

SOCIALES

PROBLEMAS
PSICOLOGICOS

INFLAMACION
DE LOS
ORGANOS
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6. RETD. |\| 0-| LA IRA

Preguntus gum debate

. ¢Qué te ha llamado la étencién del epiSodib 67?

¢ Qué seiales envia nuestro cuerpo cuando comienza laira?

. ¢ Qué senales nos indican que la gestién de la‘ira se va a descontrolar?

:Qué técnicas de autorregulacion son utiles para gestionar la ira?

. Cuando gestionas tu ira, ¢ eso significa que ya no sientes ira? _ _
. ELexceso de carga de ira prolongado en el tiempo ;puede traer problemas de salud?

Pon un ejemplo de un personaje popular que haya gestionado su ira de manera NO
adaptativa . ;Qué consecuencias tuvo? ;Qué crees que podia haber hecho para
gestionarla adaptativamente?
8. Pon un ejemplo de un personaje popular que haya gestionado su ira de manera
adaptativa. ;Qué consecuencias tuvo?
L9 (,Cual de las dos frases sobre la ira te ha llamado mas la atencion? ;Por que”

10. ¢De que te has dado cuenta’? S R |
| % '“." SOV UH ROBOY



FORMULARIO EN COMUN: IRA

i 'CANCION : PELICULA ' VIDEO MUSICAL - . PERSONAJE : PALABRA

" no SOY un ROBO7?




B RETONCL. LA IRA

o~

Entrenar una técnica de relajacion
mediante la respiracion, util de cara a la

autorregulacion de la ira y otras emociones.
La importancia de la practica

diaria para que realmente funcione. Es posible que
en un principio no produzca el efecto deseado en
algunas personas. Familiarizandose con su
respiracién y practicando de manera constante, se
dara un cambio.
individual.
2-3 minutos aproximadamente.

Se sugiere realizar una vez al
dia utilizarla como parte de la rutina del grupo. Por
ejemplo, realizar al principio de cada clase. Cuando
esté entrenado, utilizar en caso de emergencia
emocional para iniciar la autorregulacion.

Ninguno.

Nuestra
respiracion es clave en la gestion emocional.
Previo a la realizacion del ejercicio, se sugiere
realizar un breve estiramiento o movimiento.

Dindmicas de:entrenamiento

1. Preparacion: todo el alumnado sentado con la espalda
erguida, ojos cerrados. Tomamos unos segundos para
observar sensaciones en nuestro cuerpo. Llevamos la
atencioén a nuestra respiracién, observando cémo esta
en este momento, sin cambiar nada, solo sentirla.

2.Comenzamos con el ejercicio. Vamos a inspirar contando
hasta uno, espiramos contando hasta dos. Que la
respiracion no sea ni muy rapida, ni demasiado larga,
buscando que el alumnado esté comodo.

3.Se realiza el ejercicio durante un minuto, guiando los
tiempos de la respiracion.

4. Al finalizar el minuto, antes de abrir los ojos, pedir al
alumnado que observe qué ha cambiado en su mente
tras solo un minuto de practica.

5.A medida que van practicando y siempre que lo vea
oportuno, pueden introducirse los siguientes cambios:

a. Duplicando los tiempos de respiracion, inspirando en
dos y espirando en cuatro.
b.Alargando la duracién total del ejercicio a dos
minutos.
En este tipo de ejercicios no es recomendable forzar los
tiempos, ya que puede generar el efecto contrario al
deseado. Por ese motivo, si el tiempo propuesto fuera
demasiado largo, se ha de reducir a la duracién anterior, o la
que se necesite en ese momento. Lo mas importante no es
quién alarga mas la respiracion, sino observar qué
sensaciones se producen en el cuerpo y la mente. La
respiracion se dara de manera natural.
Una vez que este tipo de respiracién se va integrando con la
practica, se puede sugerir aplicar en momentos de
emergencia emocional.

~ N0 SO¥ U ROBOY



83

Si laira tuviera un COLOR, para mi seria...

La CANCION que mas ira me produce es...

La PELICULA que més ira me genera es...

La SERIE que mas ira me da es...

EL VIDEO MUSICAL que mas ira me motiva es...

El LIBRO que mas ira me suscita es...

La PERSONA FAMOSA que mas ira me transmite es...

La PALABRA gue mas alegria ira me provoca es...

Si laira tuviera un COLOR, para mi seria...

La CANCION que mas ira me produce es...

La PELICULA que més ira me genera es...

La SERIE que mas ira me da es...

EL VIDEO MUSICAL que mas ira me motiva es...

El LIBRO que mas ira me suscita es...

La PERSONA FAMOSA que mas ira me transmite es...

La PALABRA gue mas alegria ira me provoca es...




/Z.SENSACIONESCORPORALES \
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%COMPORTAMIENTO NO ADAPTATIVO
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5. AUTORREGULACION
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7. RETO N°2: EL MIEDO

i SENSACIONES CORPORALES

. Alta activacion muscular, puede
llegar a agarrotamiento.

e Aceleracién de.frecuencia cardiaca.

e Activacion de sistema nervioso
_ auténomo.

* Sudoracion. _

« Dilatacién de pupilas.

e Descenso de temperatura corporal.

e Contraccion de las cejas.
* Separacioén de los labios.

. COMPORTAMIENTO NO ADAPTATIVO -

Si la reacciéon de miedo es excesiva,
la eficacia de la respuesta

disminuye'y en lugar de actuar para-
buscar proteccion, conseguiremos

aumentar nuestra exposicién al
peligro o al de las demas personas.

Por ejemplo, cuando una persona se . -

queda paralizada (aunque en
algunos casos puede ser una
reaccién adaptativa).

Por otro lado, reprimir, o no expresar .

una experiencia de miedo vivida,
también es contraproducente.

MIEDO

Situaciones potencialmente

peligrosas, o percibidas como

tal.

Estimulos condicionados a una

respuesta de miedo aunque no
entranen peligro objetivo.
. Situaciones nuevas o
misteriosas..
" Dolor o anticipacion del dolor,

- OPCIONES DE AUTORREGULACION

‘e Calmarse con la respiracion:

o Espirar por la boca.
o Hacer la espiracion mas
larga que la inspiracion.
e Tomarse un tiempo:
o Beber 1vaso de agua.
o Moverse, estirar el cuerpo.

-e Pedir ayuda.
- ¢ El humor.

* PENSAMIENTOS

Expresan la autopercepcion de
falta de estrategias de
afrontamiento ante la amenaza.
Generados desde obnubilacion y el
desasosiego.

Se focalizan casi en exclusiva al
estimulo temido.

Manifiestan preocupacion por la
propla seguridad o salud.

Indican la p03|b|hdqd de perdldq

"_de control.

. COMPORTAMIENTO ADAPTATIVO

- Valorar la situacion y los recursos

propios de manera realista, con el fin
de utilizar la alta energia que nos
proporciona el miedo para:
* Huir o evitarlo si valoramos no
tener suficientes recursos.
e Afrontarlo si valoramos que si
podemos contando, ademds,con

el plus de energia fisica y mental

que nos aporta el miedo.

ho SOV Uh ROBOY
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7.RETONO2:ELMIEDO .

 TRES REACCIONES AL

Y

"PARALIZARSE

El miedo nos activa para
enfrentarnos a la amenaza, que
en ese momento sentimos que
podemos afrontar.

Paralizarse, procurar pasar sin que
te perciban o tener una actitud
sumisa de manera que no se nos
interprete como una amenaza.

Percibimos que la amenaza
supera los recursos que
tenemos y reaccionamos

buscando proteccién.

NO SOV Un ROBOY
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7. RETO N°2: EL MIEDD

PODEMOS ADQUIRIR MIEDOS POR:

HERENCIA o @ . - EXPERIENCIA
CULTURAL £ e PERSONAL
SRR Tener una

experiencia ante

una situacién para
la que no

sentimos

preparacion.

Miedos basados
en constructos
culturales.

Un estimulo
inofensivo queda
asociado a otro que
si genera miedo, por lo

que dara la misma
respuesta otras personas.

POR 'GEEEEEEES ' APRENDIZAJE
ASOCIACION -~ '~ .. T VICARIO

Miedos
aprendidos
mediante la

experiencia de

e NO SO¥ Uh ROBOY
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MiEDo. g NS ;A NS | EDAD

(PRESENTE

_ ESPECIFICO DIFUMINADO | -

(Accion

ek ‘._. ".“Q‘S‘Q"): " R‘,‘BQ'T

FUTURO).,-"

PENSAMIENTOS )

PERDURA) .
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7. RETO N°2: EL MIEDD

Preguntas guia debate

. ;,Qué te ha llamado la atencién del episodio 7?

¢En qué situacién crees que seria util paralizarse por miedo?

. ¢Cual de las tres reacciones del miedo crees que es mas adaptativa?

. .De qué maneras se adquieren o aprenden los miedos?

. . Crees que siempre se ha de evitar sentir estrés?

. ¢En.qué se diferencia la ansiedad del miedo?

:Qué frase sobre los miedos te ha llamado mas la atencion? ;Por qué?

O N O oA WN A

. Pon un ejemplo de un personaje popular que haya gestionado su miedo de manera -
NO adaptativa . ;Qué consecuencias tuvo? ;Qué crees que podia haber hecho para
gestionarlo adaptativamente? |

9. Pon un ejemplo de un personaje popular que haya gestlonado su mledo de manera :

adaptatlva (,Que consecuencias tuvo'? e ' ' |

10 (,De que te has dado cuenta'? e R . e
L e R ' - RO SOY UN ROBOT



FORMULARIO EN COMUN: MIEDO

i 'CANCION : PELICULA ' VIDEO MUSICAL - . PERSONAJE : PALABRA

k no SOY Un ROBOY




3

Explorar el presente como espacio de
seguridad, que posibilita la accién.

Observar donde esta nuestra
mente. Si se dispersa o si se va al pasado o al
futuro, ello sera normal. En cuanto nos demos
cuenta, volvemos y nos felicitamos por habernos
percatado.

individualmente.
cinco minutos.
Se sugiere introducir como
rutina al comenzar la clase.
Si hay posibilidad, se puede realizar en exterior o
en naturaleza.
Ninguno.

Muchos de
nuestros miedos son fantasias catastréficas
sobre el futuro que habitualmente nunca
ocurriran. Entrenar volver al presente es una
manera efectiva de gestionarlo.

1.Vamos a explorar el presente, lo que ocurre aqui y ahora,

como si quisiéramos dejar de lado los pensamientos sobre el
pasado o el futuro para poder concentrarnos en saborear
este momento, durante un minuto.

2.Comenzamos preparando cuerpo y mente. Postura erguida y

comoda, cerramos los ojos. Conectamos con nuestros ojos y

oidos reversibles para llevar la atencién hacia nuestro interior.

Observo qué partes de mi cuerpo estan en contacto con el
suelo, con la silla, con el respaldo. Observo si siento alguna
tension en espalda, cuello. Puedo movilizar un poco esa zona
para relajarla.

3.0bservo céomo esta ahora mi respiracion. Siento cémo el aire

acaricia suavemente el interior de mis orificios nasales, al
entrar y al salir. Siento la diferencia de temperatura entre el
aire que entra y que sale. ;Es mas frio el aire que inspiro o el
que espiro? Observo qué partes de mi cuerpo se mueven al
respirar, el pecho?, ; costillas?, ;barriga? Observo cémo
respiro, sin tener que hacer ningun esfuerzo. Disfruto de esta
sensacion, de simplemente respirar sin tener que hacer
ningun esfuerzo. Observo qué cambia dentro de mi.

4.Conecto con el mundo exterior ahora. Observo si percibo

olores, sonidos. Abro los ojos, observo con curiosidad, como
si fuera la primera vez que veo mi entorno. Observo la luz que
hay, las sombras, los colores.

5.No hay ninguna amenaza. Si siento que si la hay, ;qué puedo

hacer aqui y ahora para protegerme? Pienso desde la
presencia del presente y pido ayuda si fuera necesario.

~ NO SOY un ROBOY
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Si el miedo tuviera un COLOR, para mi seria...

La CANCION que méas miedo me produce es...

La PELICULA que mas miedo me genera es...

La SERIE que mas miedo me da es...

EL VIDEO MUSICAL que mas miedo me motiva es...

El LIBRO que mas miedo me provoca es...

La PERSONA FAMOSA que mas miedo me transmite es...

La PALABRA que mas alegria miedo me evoca es...

Si el miedo tuviera un COLOR, para mi seria...

La CANCION que mas miedo me produce es...

La PELICULA que mas miedo me genera es...

La SERIE que mas miedo me da es...

EL VIDEO MUSICAL que mas miedo me motiva es...

El LIBRO que mas miedo me provoca es...

La PERSONA FAMOSA gue mas miedo me transmite es...

La PALABRA gue mas alegria miedo me evoca es...
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. SENSACIONES CORPORALES

e Ligero aumento de ;
frecuencia cardiaca, presién |
sanguinea.

e Sensacién de pérdida de
energia.

e Disminucioén del ritmo de
actividad en general, tanto
mental como corporal. .

- » Necesidad de llorar.

COMPORTAMIENTO NO ADAPTATIVO

e No expresar la tristeza o realizar

" continuamente conductas
distractorias y evasivas para no
. llorar.

e Mantener la emocién de
tristeza mas tiempo de lo
habitual, de manera que
comience a perjudicar otros
dmbitos de la vida.

TRISTEZA
| @mED

*: Surge ante experiencias -
como una separacion fisica o

psicolégica, una pérdida, un
fracaso o decepcion.
En situacion de indefension,

ausencia de prediccion y
control.

En ausencia de actividades
reforzadas.

En situaciones de dolor
cronico.

* OPCIONES DE AUTORREGULACION

'I'Expr'eéar [o] tristeio, I'Iorar,'
hablar, abrazar, escribir.
Expresarla artisticamente,
dibujar, cantar.

Espirar por la boca.

Beber un vaso de agua.
Caminar o hacer
habitualmente deporte.
Estar en naturaleza.

8 o 3, 5 101

* PENSAMIENTOS

e Expresan el valor de la pérdida o el

dafio que no puede ser reparado.

¢ Se focalizan en las consecuencias

internas de la situacion.

" e Manifiestan un acercamiento

afectivo hacia las personas en eI
mismo estado.

e Denotan desdnimo, melancolia,

incluso apatia.

. COMPORTAMIENTO ADAPTATIVO

Expresar la tristeza como se considere,
~ segln las necesidades y la situacién
- en la que se encuentre la persona.

Permitirse la vulnerabilidad, el cuidado
y cobijo de otras personas.
Permitirse un tiempo para integrar lo

~ocurrido. Respetar los propios tlempos

y necesidades.

. Establecer una relacion amable la

persona consigo misma.
Reflexionar sobre la vida propia, c,que
se necesita reestructurar o cambiar

tras la pérdida? ¢;Cémo se puede a.
afrontar el cambio?

ho SOV Uh ROBOY
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8. RETO N°3: LA TRISTEZA

TRAS UNA PERDIDA,

ES NORMAL VIVIR:

NEGACION
(o] s
PARALIZACION

INCREDULIDAD :
ANTE LO QUE B IRRITACION,
ESTA Sy RESISTENCIA
PASANDO. 4 A LA NUEVA
Y : SITUACION.
IRA HACIA Si Y
HACIA LAS
DEMAS
PERSONAS.

S NEGOCIACION W

BUSCAR LO
POSITIVO DE
LA NUEVA

: SITUACION.

DOLOR

TRISTEZA.

EL DIA A DIA
EVIDENCIA QUE
EL CAMBIO ES

i IRRECUPERABLE.

W EMOCIONAL

WACEPTACION

TOMAR
UNA VISION
REALISTA DE LA

NUEVA SITUACION. B

REORGANIZACION

B\ DE LA NUEVA

VIDA.

102

GRATITUD

PONER EL FOCO

EN LA FORTUNA [
DE LO .

COMPARTIDO.

~ NO SOY uh ROBOY
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- B.RETONC3.LATRISTEZA .
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8. RETO N°3:. LA TRISTEZA

Preguntas guia debate

1. ;{Qué te ha llamado la atenciéh del epi-sodio 87?7
2. Cuando estamos tristes, ;crees que lo ideal es hacer cualquier cosa para

distraernos, para no llorar? ;Por qué?

3. Si en algun momento necesitamos llorar, pero no es el momento ni el lugar,

;qué podemos hacer para calmar la emocién?

4. Cuando tenemos una pérdida, ;solo se siente tristeza?

5. Pon un ejemplo de un personaje popular que haya gestionado su tristeza de
manera NO adaptativa . ;Qué consecuencias tuvo? ;Qué crees que podia haber

~ hecho para gestionarla adaptativamente?

- 6. Pon un ejemplo de un personaje popular que haya‘gestionado su tristeza de

manera adaptatlva (,Que consecuenmas tuvo’?

5y ¢De que te has dado cuenta’?

 NO SOV un ROBOY



FORMULARIO EN COMUN: TRISTEZA

i 'CANCION : PELICULA ' VIDEO MUSICAL - . PERSONAJE : PALABRA

no SOY UN ROBOY
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INVISIBLE PARA LOS 0OJOS

Conectar con la tristeza, la empatia 'y
generar lazos de apoyo en el grupo, asi como con
la propia sensacion de tristeza.

A lo largo de la visualizacion
observar co6mo, aparentemente, no parece que
estemos haciendo nada, pero observamos todo lo
que esta cambiando en nuestro interior.

individualmente.

cinco minutos aproximadamente.

Puede integrarse como rutina
semanal. Elegir un momento de tranquilidad.

Opcional: musica relajante y positiva.

1.Preparacion: comenzamos preparando cuerpo y mente.

Postura erguida, cerramos los ojos, observamos sensaciones
corporales. Conectamos con nuestros ojos reversibles para mirar
hacia nuestro interior. Observamos cémo esta ahora nuestra
respiracion. Realizamos cinco respiraciones profundas, alargando la
espiracion. Observo qué cambia cuando conecto con mi interior.

2. Vamos a pensar en alguien de nuestra clase que hayamos
observado ultimamente que esta triste. Quiza es alguien que te
lo ha expresado abiertamente o quiza es alguien a quien has
visto mas irritable udltimamente. A veces la tristeza se expresa
con irritabilidad, con falta de amabilidad, o con cambios en
nuestro aspecto o en nuestros habitos. Piensa en alguien del
grupo que ultimamente notes que haya podido estar
manifestando sefales de tristeza, lo haya dicho o no
abiertamente.

3. Vamos a visualizar a esa persona, pero no solo con nuestra
mente, vamos a visualizarla también con nuestro corazén. Vamos
a desearle:

o Amor, que sienta seguridad, que sienta confianza en su
interior. Que pueda ver todo lo maravilloso que tiene
dentro.

Fuerza para atravesar este momento dificil. Que lo que
atraviese es parte de un proceso, un cambio, del que
saldra con mas fortaleza y siendo ain mejor persona.

o Que, pase lo que pase, todo pasara, que confie.

4. Observa qué cambia en tu interior cuando le deseas amor a
otra persona.

5. Podemos repetir esta visualizacion en este o en otro
momento dirigiéndosela a otra persona. Por ejemplo:

o A un familiar u otro ser querido.

o Hacia la propia tristeza interior.

o Hacia alguien que no conozca.

~ N0 SO¥ U ROBOY
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Si la tristeza tuviera un COLOR, para mi seria...

La CANCION que més tristeza me produce es...

La PELICULA que mas tristeza me genera es...

La SERIE que mas tristeza me da es...

EL VIDEO MUSICAL que mas tristeza me motiva es...

El LIBRO que mas tristeza me provoca es...

La PERSONA FAMOSA que mas tristeza me transmite es...

La PALABRA que mas tristeza me evoca es...

Si la tristeza tuviera un COLOR, para mi seria...

La CANCION que mas tristeza me produce es...

La PELICULA que mas tristeza me genera es...

La SERIE que mas tristeza me da es...

EL VIDEO MUSICAL que mas tristeza me motiva es...

El LIBRO que mas tristeza me provoca es...

La PERSONA FAMOSA que mas tristeza me transmite es...

La PALABRA gue mas tristeza me evoca es...
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SENSACIONES CORPORALES

Aumento de reactividad
gastrointestinal.

Activacion del sistema nerwoso
parasimpadtico. - o

Sensaciones desagradqbles como

nduseas o mareos.
Tension muscular.

COMPORTAMIENTO NO ADAPTATIVO b

Actuqr con rechqzo hqcm estlmulos
"yd sean qllmentos personas o

grupos sociales, sin conocerlos, sino.
por prejuicios o por sobregeneralizar .

un caso y extrapolarlo a todos los .
demds. Por ejemplo, pruebo una
fresa podrida y asocio que todas Iqs
fresas son asi. :

No escuchar las sefiales que_no_s o

indica nuestro cuerpo. Por ejemplo, -
cuando estd saciado y seguimos
comiendo de manera compulsiva.
Un exceso de asco; lo cudl puede
producw fobia. -

SITUACION

¢ Se genera ante estimulos
desagradables,
potencialmente peligrosos o
molestos.
Estimulos que se hayan
quedado condicionados.
Por influencias sociales y _
culturales. Todo aquello que se
interprete como una amenaza
a los valores y pautas morales,
llegando asi a estigmatizar

. grupos-sociales.

i OPCIONES DE AUTORREGULACION !

: Resplru qlargqndo espwacmn.f"
Espira por la boca.
Bebe unvaso.de agua. :
- Expresar lo que se siente.
« Salir ala naturaleza.

Analizar si la situacion de asco

" asiy aotras personas.

LGRS T 2

PENSAMIENTOS B

‘o Manifiestan necesidad de evitacién

o alejamiento del estimulo que
provoca la emocion.

-Expresiones onomatopéyicas de
" rechazo o repulsion.

Actividad cognitiva que relaciona la

~__sensacién de malestar fisiolégico

con otros estimulos presentes, que

, 'pueden quedar qsocmdos a dlChCl
. sensqcmn.

COMPORTAMIENTO ADAPTATIVO |

viene de una amenazarealose
trata de un prejuicioouna
respuesta condicionada por otra
situacion. :

-Valorar qué se puede hacer

realmente en funcién de la

~ situacién'y la peligrosidad del
- estimulo y respetando a las demas

personas para evitar perjudicarse

hO SOY Un ROBOY
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9 RETl] N°4 EL ASGU
Preguntas gum debate

1. g,Qué'té ha'llamado la atencmn del eplsodlo 9?7

F 2. ;En alguna ocasion tu "sensor de asco" ha fallado? Por ejemplo, te ha dado asco
una comida por su apariencia o porque otras personas te han dicho que es
asquerosa, pero luego la has probado y te ha gustado.

3. ;Crees que también nos puede pasar con las personas, que seamos intolerantes
o rechacemos a alguien por su apariencia?

4. ;Como te sentirias si le provocaras asco a otra persona por un prejuicio?

5. ;Cémo se aprende a sentir asco o rechazo?

6. ;Qué costumbres de nuestra cultura pueden generar rechazo a otras culturas?
7. Pon un ejemplo de un personaje popular que haya gestionado su asco de manera -
NO adaptativa . ;Qué consecuencias tuvo? ;Qué crees que podia haber hecho |

para gestionarla adaptativamente?

8. Pon un ejemplo de un personaje popular que haya gestionado su asco de manera

adaptativa . ;Qué consecuencias tuvo?

9. (De qué te has dado cuentg” S sl | ._ o no SOY un ROBOY



FORMULARIO EN COMUN: ASCO

i 'CANCION : PELICULA ' VIDEO MUSICAL - . PERSONAJE : PALABRA

no SOY un ROBOY




9. RETO N°4: FL ASCO

Explorar "el asco" adquirido a través
del autoconocimiento poniendo ejemplos propios y
focalizando en la toma de consciencia de los
estimulos que han generado asco.

En un primer momento animarles a
que pongan ejemplos reales, basados en su propia
experiencia. Posteriormente, en la puesta en comun
preguntar: ;de qué te das cuenta? ;Crees que son
adaptativos? ;Crees que se pueden cambiar?

primero en grupos de dos
a cuatro personas. Posteriormente en la puesta en
comun, todo el grupo.
50 minutos aproximadamente.

Tras haber visionado el
episodio 9 y ver los apuntes graficos. Puede
realizarse en interior o en exterior.

Lo necesario para apuntar los
ejemplos.

Dinamicas de-entrenamiento

1.Primero repasaremos en los apuntes graficos
la ldmina de "Algunos Ascos que NO son
innatos" :
» Saciedad
= Aprendizaje Vicario
= Constructos Culturales
= Por asociacion
= Por sobregeneralizacion
2. En grupos pequefios exploramos y
compartimos como minimo un ejemplo
personal relacionado con cada uno de ellos.
Cada persona apunta los ejemplos en un folio.
Se comenta si hay coincidencias, qué les llama
la atencién.
3. El grupo elige un ejemplo de cada uno y una
persona portavoz los comparte en el grupo.
4.Debate grupal.
e ;Qué rasgos de nuestra cultura pueden
generar rechazo en otras culturas?
» ¢De qué nos damos cuenta?

~ N0 SO¥ U ROBOY
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Si el asco tuviera un COLOR, para mi seria...

La CANCION que mas asco me produce es...

La PELICULA que més asco me genera es...

La SERIE que mas asco me da es...

EL VIDEO MUSICAL que mas asco me provoca es...

El LIBRO que mas asco me suscita es...

La PERSONA FAMOSA que mas asco me transmite es...

La PALABRA gue mas asco me evoca e€s...

Si el asco tuviera un COLOR, para mi seria...

La CANCION que mas asco me produce es...

La PELICULA que mas asco me genera es...

La SERIE que mas asco me da es...

EL VIDEO MUSICAL que ma&s asco me provoca es...

El LIBRO que mas asco me suscita es...

La PERSONA FAMOSA que mas asco me transmite es...

La PALABRA gue mas asco me evoca e€s...
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| SENSACIONES CORPORALES

Ligera disminucion de
frecuencia cardiaca.
Aumenta la activacion del
sistema nervioso autbnomo
y del somatico.

Se elevan cejas, parpados,
se abre la boca, desciende la
mandibula. et

COMPORTAMIENTO NO ADAPTATIVO B

o Tomar decisiones o acciones
. importantes cuando se estd en
estado de obnubilacion, es

. _decir, con la sensacién de tener

la mente en blanco o de no
poder pensar con claridad o
. con pérdida temporal de
sentido comun.

SITUACION

e Surge ante una situacion
novedosaq, extrafa o
inesperada. Normalmente se
desvanece raGpidamente
dejando paso a la emocion
congruente con dicha
estimulacion.

Ante un aumento brusco de la
estimulacion.

Por una interrupcion de la
actividad que se esté
realizando en ese momento.

{ OPCIONES DE AUTORREGULACION L

Tomar un minuto consciente.
Calmarse con la respiracion:

e Espirar por la boca.

e Respirar, alargar espiracion. *
Tomarse un tiempo:

e Beber un vaso de agua.

e Caminar o deporte.

e Estar en naturaleza.

B oibe g B R 122

PENSAMIENTOS

La atencién y la memoria a corto -
plazo se focalizan en procesarla
informacion.

Aumenta la actividad mental.

Se expresa desconcierto o
incredulidad.

Se manifiesta sensacién de
incertidumbre por lo que acontecera.
Puede quedar la mente en blanéo_.

' momentdneamente. N

N COMPORTAMIENTO ADAPTATIVO |8

' Focalizar la activacién que nos da
la sorpresa en poner atencion de’
manera resolutiva en aquello
que nos la provoca.

Si se trata de una sorpresa

intensa, tener en cuenta que la

emocion que venga _
posteriormente estard cargada

con la activacion de la sorpresa,

por lo que poner en marcha '
técnicas de relajacion mediante

la respiracion, puede facilitar la - - .
gestion posterior. E =

NO SOV Un ROBOY
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LA SORPRESA ES UNA EMOCION NEUTRA '

_ ACTUA COMO FOCO Y TOMA EL CARACTER C 4
g DE LA EMOCION QUE LA SIGUE B ps
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- 10.RETO N°H:LA SORPRESA .
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10. RETO N°5: LA SORPRESA

Preguntas guia debate

1. 4Qué te ha llamado la atencién del episodio 10?
2. ; Crees que las personas deben tomar decisiones importantes cuando se

encuentran en estado de obnubilacién? ; Qué consecuencias puede tener?

3. Pon un ejemplo de un personaje popular que haya gestionado su sorpresade .
manera NO adaptativa . ;Qué consecuencias tuvo? ;Qué crees que podia haber
hecho para gestionarla adaptativamente? |

~ 4. Pon un ejemplo de un personaje popular que haya gestionado su sorpresa de - |

manera adaptativa . ;Qué consecuencias tuvo?

B ¢De queé te has dado cuenta?

"~ No SOV un ROBOY



FORMULARIO EN COMUN: SORPRESA

i 'CANCION : PELICULA ' VIDEO MUSICAL - . PERSONAJE : PALABRA
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1. De manera individual cada persona describira en un folio tres
- sl e situaciones que haya vivido y le hayan generado sorpresa. La
Explorar, por un lado, la emocidén que g emocién que le generd tras la sorpresa, la escribira en otro

viene tras cada sorpresa; y, por otra parte, la s folio. . _
tar | t . i 2. Posteriormente, cada persona compartira con una pareja las
Sorpresa como recurso para captar {a atencion en : tres sorpresas. Tras escuchar el relato, la pareja ha de adivinar
la comunicacion. st qué emocion le provocd dicha situacion tras la sopresa y se
s contrastara con la respuesta que la persona habia apuntado en
Fomentar en el alumnado hacer e ol folio
algo diferente, que sorprenda. 3. Cada persona elegira una de las tres sorpresas para

Tras cada exposicic’m comentar qué elementos s compartirla con el resto del alumnado. La preparacion se

tilizad h d h id puede realizar en parejas. El objetivo es narrar el relato
utitizados han generado sorpresay han servido teniendo en cuenta utilizar elementos para sorprender al

para captar la atencidn del publico. - e publico a la hora de comunicarlo. Por ejemplo:
: : a. Realizar pausas y cambios de ritmo en la narracion.
- b. Utilizar cambios en el tono y volumen de la voz con el fin de
puede durar una o dos sesiones. e SAHSGREmIES .
e c. Aprovechar el movimiento en el espacio para romper la
Durante la jornada escolar. monotonia.

e li L L 1=raiis o d. Incorporar el cuerpo como elemento expresivo, utilizando
uede realizarse en el aula o al aire lipre. M expresion facial, manos, brazos... teniendo en cuenta

Depende de lo que el alumnado _' i realizar cambios en la velocidad e intensidad de

_ " movimientos.
decida utilizar. e. Usar la musica o cualquier otro elemento artistico que esté

- al servicio de la narracién es bienvenido.
La actividad se o o f. Utilizar la creatividad, gran aliada de las sorpresas.
divide en tres partes; : ; =2 4. Tras cada exposiciéon, analizaremos de manera respetuosa qué
iy elementos han sido utiles.

en parejas.

£
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N 4 N
Si la sorpresa tuviera un COLOR, para mi seria... Si la sorpresa tuviera un COLOR, para mi seria...
La CANCION gue mas sorpresa me produce es... La CANCION que mas sorpresa me produce es...
La PELICULA que mas sorpresa me genera es... La PELICULA que mas sorpresa me genera es...
La SERIE que mas sorpresa me da es... La SERIE que mas sorpresa me da es...
EL VIDEO MUSICAL que mas sorpresa me motiva es... EL VIDEO MUSICAL que mas sorpresa me motiva es...
El LIBRO que mas me ha sorprendido es... El LIBRO que mas me ha sorprendido es...
La PERSONA FAMOSA que mas sorpresa me transmite es... La PERSONA FAMOSA gue mas sorpresa me transmite es...
La PALABRA gue mas sorpresa me provoca e€s... La PALABRA gue mas sorpresa me provoca es...
y, \. y,
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(EMO-RETO 8: LA ALEGRIA
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11..RETO N6 LA ALEGRIA

| SENSACIONES CORPORALES

Disminuye el tono muscular.
Se alarga espiracion.

Ligera aceleracion de
frecuencia cardiaca.
Sensacion de bienestar.
Ganas de sonreir.

Sensacion de ligereza.
Sensacion de abrir el peého.

COMPORTAMIENTO NO ADAPTATIVO §

Dejqrse llevar porla carga
- emocional de la alegria, la
- euforia, en situaciones en que = .
: hacerlo de ese modo, generdri_q 2
- . consecuencias inadecuadas.
Dejarse llevar por-el optimismo,
perdiendo el contactoconla .
realidad y con el sentido coman.
Por otro lado, pretender estar
siempre alegre y no permitirse
sentir o expresar emociones
‘desagradables tqmpoco es
adaptativo.

ALEGRIA

e Surge ante un acontecimiento
positivo o agradable, como

ganar un premio, recibir un
cumplido, tener una

agradable experiencia.
También, ante situaciones
que atendan o eliminan
situaciones vividas como
negativas o desagradables,
como el dolor, el castigo, el
hambre.

- o Vivir situaciones comicas.

§ OPCIONES DE AUTORREGULACION )

'~ e Tomar un minuto consciente. -
‘e .Calmarse con la respiracion:
- o Espirar porlaboca.’

~© Respirar, alargar espiracion.

. Tomarse un tiempo:
o Beber un vaso de agua.
~o Caminaro deporte.
o Estar en naturaleza.

LSO 132

PENSAMIENTOS

.. Manifiestan confianza y una actitud

optimista.
Surgen recuerdos de informacion positiva.
Se producen mds pensamientos
relacionados con el altruismo y Ia
empatia. _
Promueven que este estado perdure y se
repita dicha situacion.
Se generan vinculos de qflllaclon

- Vivencia placentera reforzante de .

" cualquier estimulo al que se asocie.-

B COMPORTAMIENTO ADAPTATIVO

- e Disfrutar y celebrar el motivo de
alegria, crear lazos con otras .
personas poniendo atencién en no
caer en conductas que se
extralimiten y puedan desembocar
en emociones desagrqdqbles enlas
dema@s o en la propia persona.

'Si se tiende a dejarse llevar por la
euforia con facilidad es |mportqnte
poner atencién a las sefiales
lndlcadoras de que se estd pqscmdo
de alegria a euforlq

ho SOV Uh ROBOY
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ALGUNAS SENALES DE LA EUFORIA

CONDUCTA
DESCONTROLADA
Decir o hacer cosas que
pueden provocar
arrepentimiento cuando
pase la euforia.

--O..‘-»-‘
« © 0.0 0 -

SIEMPRE ALEGRE
Querer estar siempre
con "buena energia"
y forzando
la alegria.

ALEGRIA

POSTERIOR "BAJON"

A diferencia de la alegria,
posteriormente se
experimenta un bajon
fisico o emocional.

o LpE _®
e ‘@ @

e ® O o o -
- o 0 o 0 0 o
] () @ ode -
° ®
POCA ESCUCHA
Estar mas pendiente de
lo que se va a deciro
hacer, que de realmente
escuchar a las otras
personas.

TONO DE VOZ ALTO
Mas alto de lo habitual.
No se modula en funcién
de lo que se cuenta.

RESPIRACION
Es entrecortada
y superficial.

ho SOY UNn ROBOY
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1. RETO.N°6: LA ALEGRIA-

Preguntas guia debate

1. ;Qué te ha llamado la atencion del episodio 11?7
- 2. ¢ Qué diferencia crees que hay entre alegria'y euforia?
3. ;Crees que es adaptativo intentar estar alegre todo el tiempo? ;Qué

consecuencias puede tener?

4. ;Qué crees que significa la frase de Tich Nhat Hanh?

-5. Pon un ejemplo de un personaje popular que haya gestionado su alegriade

| manera no adaptativa. ;Qué consecuencias tuvo? ;Qué crees que podia haber
hecho para gestionarla adaptativamente?

"~ 6. Ponun ejemplo de un personaje popular que haya gestionado su alegria de

" manera adaptativa . ;Qué consecuencias tuvo?

7. ;De qué te has dado cuenta?

o ho soY YN ROBOY



FORMULARIO EN COMUN: ALEGRIA

i 'CANCION : PELICULA ' VIDEO MUSICAL - . PERSONAJE : PALABRA
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11, RETO.N°6: LA KLEGRIA -

Compartir una experiencia que
promueva la alegria en el grupo. Explorar la
diferencia entre alegria, euforia y vuelta a la calma.

Que no caiga el ritmo,
especialmente en el punto 2 y 3 del apartado B.
Reflexionar posteriormente sobre las sensaciones
percibidas.
grupal.
45 minutos aproximadamente.

Tras visionar el video y
comentar los apuntes graficos relacionados con la
euforia.

Espacio diafano y reproductor de
sonido.

Tras haber
comentado las diferencias entre alegria y euforia,
se elegira una cancién que produzca a alegria 'y
ganas de bailar. Pueden utilizarse las mas
contestadas en el emo-formulario comun.

W A.CALENTAMIENTO PARA GENERAR AMBIENTE

1. LA DISTRIBUCION. El grupo se distribuye en dos filas en paralelo, de
manera que cada persona tenga a otra delante de si.

2.LOS ROLES. Una fila es quien "Acciona" y la otra fila es el "Espejo". La
fila Acciona realizara movimientos, expresiones... y la fila del Espejo
imitara lo que haga su pareja de enfrente. Se trata de un trabajo de
equipo, ya que el objetivo es que haya tanta sincronicidad en el
movimiento que, observando desde fuera, no pueda identificarse
quién es Espejo y quién Acciona.

3.LA ROTACION. Se practica la rotacion de las parejas, dando todas las
personas un paso hacia la derecha. Quienes se encuentren en los
extremos de las filas daran un paso a la fila de enfrente. La rotacién
se realiza a la sefial del personal docente (puede ser una palmada, un
pito, un "cambio" o cualquier otro sonido llamativo). Se practica la
rotacién sin musica hasta que el grupo lo haya integrado y realice los
cambios con fluidez.

4.A MOVERSE CON ALEGRIA. Se reproduce la musica alegre elegida
previamente. La fila de Acciona se mueve o baila dejandose llevar por
la musica, la fila Espejo imita a su pareja. Al sonido de la sefial, se
rota, cambiando de pareja. Si la musica para, se paralizan hasta que
vuelve a sonar. Puede realizarse durante el tiempo que se desee, por
ejemplo, hasta que se vuelva al punto de inicio.

B. EJERCICIO

1.REDISTRIBUCION CIRCULAR. El grupo ahora se distribuye en circulo.

2.RONDA ALEGRIA EUFORIA CALMA. Se realizara una ronda para que,
cada persona (si asi lo desea), exprese con movimiento y sonido o
con palabras o la respiracion, una alegria que luego se convierta en
euforia y por ultimo, en calma. Esto ha de durar 10-15 segundos".

B 3.EL GRUPO CONTESTA IMITANDO. De manera inmediata, el grupo

repite la accidon propuesta por esa persona. Se contintia con dicha
dindamica de "propuesta individual- imitaciéon de grupo", de manera
ordenada hasta que lo realicen todas las personas que asi lo desean.
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Sila alegria tuviera un COLOR, para mi seria...

La CANCION gue mas alegria me produce es...

La PELICULA que mas alegria me genera es...

La SERIE que mas alegria me da es...

EL VIDEO MUSICAL que mas alegria me motiva es...

El LIBRO que mas alegria me provoca es...

La PERSONA FAMOSA que mas alegria me transmite es...

La PALABRA que mas alegria me evoca es...

138

Si la alegria tuviera un COLOR, para mi seria...

La CANCION que mas alegria me produce es...

La PELICULA que mas alegria me genera es...

La SERIE que mas alegria me da es...

EL VIDEO MUSICAL que mas alegria me motiva es...

El LIBRO que mas alegria me provoca es...

La PERSONA FAMOSA gue mas alegria me transmite es...

La PALABRA gue mas alegria me evoca es...
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ACTIVIDAD DE CIERRE

Tras haber trabajado los once episodios,
realizaremos un repaso sobre las emociones
basicas, aplicando la creatividad.

Fomentar en el alumnado a hacer

algo diferente, que sorprenda.
Tras la muestra de trabajos, reflexionar sobre el
papel de cada emociodn, incluido el efecto de la
sorpresa, la creatividad y la novedad en la atencion.

en 6 grupos, uno por
cada emocidn basica.

puede durar una o dos sesiones.

Al finalizar los once episodios,
como proyecto de cierre de la actividad. Puede
realizarse al aire libre.

Depende de lo que el alumnado
decida utilizar.
El alumnado
realizara una publicidad sobre las emociones.
Cada grupo se encargara de una emocién basica.

Dinamicas de-entrenamiento

1. Se crean los 6 grupos y a cada uno se le asigna una
emocion basica.
2. Cada grupo realizara un anuncio publicitario de su
emocion correspondiente.
El anuncio ira dirigido supuestamente a personas que creen
que las emociones no sirven para nada.
El objetivo de cada grupo es convencer al publico de que
esa emocion es util y necesaria. Para ello, van a utilizar tres
recursos fundamentales:
o Dar informacién de interés.
» Sorprender al publico.
» Dar rienda suelta a la creatividad.
Otros elementos que funcionan es crear un "eslogan” con
una frase pegadiza y facil de recordar, por ejemplo "Respira
la ira" que puede ir acompafiada de algo de musicalidad.
3. El formato del anuncio es libre, puede ser tipo:
Sketch.
Audiovisual (para televisién o redes).
Cuiia de radio.
Cancion.
Panfleto.
Poster.
Otras opciones.

Se fijara un dia para mostrar los trabajos al resto de
alumnado.

£
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