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ESCACENA DEL CAMPO 

INTELIGENCIA EMOCIONAL
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REGISTRO ACTIVIDAD




NOMBRE DE LA DINÁMICA: Vamos a imaginar.





NOMBRE DOCENTE DESARROLLA LA ACTIVIDAD:  Miguel Rodríguez Galiano





DESARROLLO


Esta actividad consiste en dejar volar nuestra imaginación para poder controlar nuestras emociones negativas y dejar aflorar las emociones positivas para relajarnos y olvidar aquello que nos provoca enojo, ira, estrés, etc.


Realizaremos la actividad dividida en 3 fases:


- Fase de tensión y desinhibición segmentaria: actuaremos por partes corporales iniciando desde la cabeza hasta los pies. Se trata de contraer o poner en tensión de forma rápida y acentuada una parte y, a continuación, proceder a relajarla lentamente. Una vez se han ido relajando los distintos grupos musculares, se pasa a la siguiente fase. Jugamos con la respiración, tomando aire rápidamente y expulsándolo lentamente.


- Fase de concentración mental y relajación: sugeriremos imágenes a través de una pequeña historia que se adaptará al ritmo de la música. Esta narración se realizará a media voz, lentamente y con pausas. (Anexo 1. Narración: “Un viaje en una burbuja de cristal”)


- Fase de vuelta a la normalidad o de despertar: en ella utilizaremos una música más viva que invite a despertarse lentamente del estado de pasividad anterior. (Anexo 2. Continuamos con la narración- Fase de vuelta)


- Tras la narración podemos hacer un comentario en grupo de las sensaciones que han tenido, de los aspectos que más les ha gustado, si desean realizar otra práctica en el futuro…








MATERIALES NECESARIO





VALORACIÓN GENERAL: ELEMENTOS POSITIVOS, DIFICULTADES Y FORMAS DE MEJORA


Hemos realizado una sesión de Yoga para trabajar las tres fases programadas en la actividad y el resultado ha sido muy satisfactorio y motivante.








