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01. HERRAMIENTAS

La cartilla emocional 21

Objetivo: Reflexionar sobre cdmo vivo los acontecimientos del dia y descubrir la variedad de emocionesy
actitudes que se despiertan en mi para ganar expresividad emocional.

Duracion: Una sesidn. Se repite todas las semanas al inicio de la tutoria solo la dindmica de rellenar la
herramienta

La revision del dia 36

Objetivo: Aprender a revisar lo que hemos vivido con otras personas durante un dia y crecer en el agrade-
cimientoy el perddn.

Duracion: Una sesién

La cadena emocional: describirla 40
La siguiente sesion es La cadena emocional: romperla

Objetivo: Distinguir acontecimientos (lo que ocurre) de sentimientos (cdémo lo vivo o siento), de juicios (que
pienso sobre lo que ocurre) y de acciones (qué hago firialmente con lo que ocurre).

Dusacion: Una sesidn
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La cadena emocional: romperla 45
La anterior sesion es La cadena emocional: describirla

Objetivo: Aprender a generar alternativas a la forma de actuar y ponerse en el lugar del otro, siendo res-
ponsablesy conscientes de la propia autoria.

Duracion: Una sesidn

El semaforo 50

Objetivo: Recorrer un camino desde lo que ocurre fuera de mi hacia mi interior, para conocer mejor mis
tendencias y reconocer cuales me ayudan a crecer y relacionarme.

Duracion: Una sesién

La carta desde el corazén 55

Objetive: Promover el agradecimiento y la reconciliacion como formas de curar heridas, integrar nuestra
vida y nuestras relaciones.

Duracion: Una sesién

El salvavidas 60

Objetivo: Revisar y mejorar las relaciones con otras personas, reconociendo su valor en nuestra vida y
abriendo puertas al futuro.

Duracion: Una sesién

El péndulo: rasgos de la personalidad 66
Objetivo: Descubrir los rasgos de la personalidad de cada uno y situarnos de forma creativa.

Duracion: Una sesién

La lupa 71

Objetivo: Aprender a entender los sentimientos, descubriendo la relacion entre sus causasy aprovechando
las oportunidades de crecimiento que todo esto genera.

Duracion: Una sesién

El timon 75

Objetivo: Aprender a poner en marcha los buenos deseos que nacen de la interioridad y tomar decisiones
desde lo mejor de uno mismo.

Duracion: Una sesién



La motivacion de mis acciones 78

Objetivo: Fomentar la motivacion desde el interior de la persona y hacia la mejora de las relaciones inter-
personales evitando malas motivaciones.

Duracion: Una sesién

Mi historia personal 83

Objetivo: Pensar sobre la propia vida y sus acontecimientos centrales considerando pasado y futuro, cen-
trados en el agradecimiento.

Duracion: Una sesién

02. ACTIVIDADES PARA PREPARAR O PROFUNDIZAR EN HERRAMIENTAS

Escala de grises 89
Profusnidiza en La cartilla emocional

Chjetivo: Aprender a diferenciar matices entre sentimientos similares y desarrollar la expresiér emocional
a través de simbolos, imagenes y narraciones.

Duracion: Una sesidn

Tyler 94
Profundiza en La revisiéon del dia

Objetivo: Aprender a revisar el dia seglin las relaciones interpersonales, no segtn los ideales, favoreciendo
la asertividad.

Duracion: Una sesidn

La historia del otro 100
Prepara Mi historia personal
Objetivo: Aprender a profundizar en las vivencias personales a través del agradecimiento.

Duracion: Una sesidn

;Cuales son mis tendencias? 105
Profundiza en El semdforo

Objetivo: Conocer los dinamismos interiores de la persona, recorriendo un camino desde los aconteci-
mientos hacia las tendencias interiores, y favorecer aquellas que ayuden a crecer y mejorar las relaciones.

Duracion: Una sesidn
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Y td, ;qué harias? 109
Prepara El timén
Objetivo: Preparar la toma de decisiones desde lo mejor de uno mismoy para el encuentro con otras personas.

Duracion: Una sesidn

03. ACTIVIDADES SOBRE OTROS TEMAS DE EDUCACION EMOCIONAL

Quién soy 114

Objetivo: Favorecer preguntas identitarias (quién soy y quién quiero ser) que lleven al encuentro con los
demas (cdmo me relaciono y cdmo quiero relacionarme).

Duracion: Una sesién

Mi experiencia 119

Objetivo: Descubrir la complejidad de la experiencia emocional y las distintas maneras de interpretar la
realidad.

Duracion: Una sesién

El consejero fiel 125

Objetivo: Aprender a diferenciar lo que a uno le gusta o le apetece de lo que uno quiere para descubrir los
buenos deseos, los que nacen de la interioridad.

Duracion: Una sesién

Sal pitando de laisla 131
Objetivo: Fomentar la virtud de la prudencia: situarse creativamente ante la realidad con elecciones razonadas.

Duracion: Una sesién

No es lo que yo pensaba... 136

Objetivo: Profundizar en el sentido del sufrimiento y la frustracion, aprendiendo a situarse creativamente
ante ello.

Duracion: Una sesién



04. ACTIVIDADES DE EVALUACION CONTINUA

Un alto en el camino 143
Objetivo: Volver sobre lo vivido para hacerlo mas propio y tomar decisiones que ayuden a seguir creciendo.

Duracion: Una sesién

Evaluacion del trimestre 145

Objetivo: Evaluar un trimestre respecto a las relaciones interpersonales, no seglin ideales u objetivos fijos,
creciendo en agradecimiento y reconciliacion.

Duracion: Una sesién

Evaluacion del trimestre 149

Objetivo: Evaluar un trimestre respecto a las relaciones interpersonales, no seglin ideales u objetivos fijos,
creciendo en agradecimiento y reconciliacion.

Duracion: Una sesién

Preguntas finales 153
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Escala de grises

Profundiza en La cartilla emocional

Objetivo: Aprender a diferenciar matices entre sentimientos similares y desarrollar la expresiéon emocional
a través de simbolos, imagenes y narraciones.

Duracion: Una sesién

1. Recordando

Todos los dias vivimos muchisimos eventos y muchisimas emociones de las que a veces ni
siquiera nos damos cuenta, ni de que las sentimos ni de que nos influyen. Pero podemos
empezar a reconocerlas y a conocerlas poco a poco. Recordamos el cddigo de flechas que
usamos en La cartilla emocional para expresar como nos sentimos.

1 Cuando te encuentres animado, feliz, satisfecho, contento, pensando cosas buenas.

l Cuando te encuentres triste, sin ganas de hacer nada, pensando mal, cuando dudas de
todo.

—  Cuando tienes ganas de ir hacia adelante, te sientes con fuerzas e ilusionado por algo.

Cuando tienes ganas de quedarte solo/a, de retirarte, piensas que ojala no hubiera
pasado, deseas esconderte.

(_
O Cuando te encuentres ok, sereno, pacifico, equilibrado.

2. Escala de grises
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Alguien sefiala ante los demas un cuadrito y los demas decimos de qué color es. Lo hacemos
asi varias veces sefialando cuadritos diferentes y respondemos de qué color es.
Si son diferentes, ;por qué les damos el mismo nombre?

Esto mismo nos ocurre muchas veces con los sentimientos, que aparecen mezclados, se
parecen unos a otros, son poco claros... Aveces incluso los confundimos con pensamientos
o comportamientos. Por ello, nos cuesta darles un nombre exacto y tenemos que recurrir
a varias palabras o incluso a narraciones para explicar con claridad lo que nos pasa.

Por ejemplo, puede haber una situacion que sea agradable y desagradable a la vez. Te
ponemos un ejemplo y por parejas expresamos con las flechas un posible dibujo de cada
situacion al lado de la descripcion.

Discutir con alguien Recordar a alguien
por L tema que nos aquienvalorasyya
preocupay que los no esta

dos queremos

Has hecho mucho Pedir perddn a
deporte o te has alguien a quien se
esforzado mucho en ha ofendido

los estudios y estas

agotado

Ahora, ;sabrias decir algo que ocurre en tu vida en donde conviven lo agradable y lo desa-
gradable?

;Qué es?
Es agradable porque

Es desagradable porque

Quien quiera, puede compartirlo en alto.



3. Lista de sentimientos

Tenemos a continuacion una lista de sentimientos agrupados de tres en tres. Se parecen,
pero tienen diferencias. Vamos a elegir unoy a hacer un trabajo por parejas para descubrir
como en la vida real los sentimientos son complejos y no estan tan diferenciados. Comple-
tamos la tabla de un trio de sentimientos. Cuando terminamos, elegimos otro y seguimos.
Grupos de sentimientos
CONFIADO - RELAJADO - DESCONFIADO
ESPERANZADO - CON MIEDO - DESESPERANZADO
AMABLE - MALHUMORADO - AGRESIVO
PERDONAY PIENSA EN EL BIEN DE LOS DEMAS - RENCOROSO - ENVIDIOSO
SATISFECHO - CON DUDAS - AVERGONZADO
SEGURO - CON ENERGIA - INSEGURO
VALIENTE - SOC!ABLE - COBARDE
ATREVIDO - ESPONTANEO - CULPABLE
CON FUERZA - iLUSIONADO - DESANIMADO
ASOMBRADO - CONFUNDIDO - ABURRIDO
CAPAZ DE HACER COSAS - ACOMPLEJADO - INFERIOR A LOS DEMAS
GENEROSO - INDEPENDIENTE - EGOISTA
OPTIMISTA - COLABORADOR - PESIMISTA

Trio de sentimientos | Significado de cada Una situacion en Flecha del
término la que se vive ese sentimiento
sentimiento

Escribe una situacion de la vida en la que Flecha de esa vivencia emocional:
esos tres sentimientos se mezclan:

(A qué mas sentimientos nos recuerdan estas palabras o situaciones?




Trio de sentimientos

Significado de cada
término

Una situacion en
la que se vive ese
sentimiento

Flecha del
sentimiento

Escribe una situacién de la vida en la que
esos tres sentimientos se mezclan:

Flecha de esa vivencia emocional:

(A qué mas sentimientos nos recuerdas estas palabras o situaciones?

Trio de sentimientos

Significado de cada
término

Una situacion en
la que se vive ese
sentimiento

Flecha del
senitimiento

Escribe una situacién de la vida en la que
esos tres sentimientos se mezclan:

Flecha de esa vivencia emocional:

(A qué mas sentimientos nos recuerdan estas palabras o situaciones?

4. Puesta en comun

a. Primera ronda
Cada grupo comparte a la clase un trio de términos que ha elegido y presenta una situaciéi
en la gue con una sola palabra no basta, sinc que es compleja y los términos se mezcian.

Seguimos con los demas grupos para que todos participen.

W'/,




b. Segunda ronda
Cada grupo comparte con los demas qué le ha parecido interesante de este trabajo, en
qué le ha ayudado, qué ha descubierto o qué le hace pensar.

3. Terminamos con lo personal

Ahora elige tres términos que a ti te estan afectando, que tu estas viviendo ahora de forma
mezclada. Puede que sean del mismo trio de la lista, puede que sean de distintos trios, o
puede que alguno ni siquiera esté en esa lista.

Sentimientos: Situacidn: Flecha de esa vivencia emocional:

¢Con quién quieres compartir de tu casa esa vivencia emocional?

¢Cuando y donde podrias hacerlo?

Si quieres, tu también le puedes presentar brevemente la lista de sentimientos, que
elija algunos que esta viviendo y te cuente como.

Cuando estemos juntos, decidimos: ;qué podemos hacer para ayudarnos en esa
situacion compleja que estamos viviendo?

Mi dibujo de esta actividad: ;En qué te ha ayudado? ;Qué has aprendido?
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