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Mi autobiografia
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) GIPUZKOAN emozioak: EZAGUTU, IKAS, LANDU, BIZ. Mi autobiografia
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Mi foto
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Musica
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La escala de las emociones
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EMOCION INTENSIDAD

)

p
El profesor o profesora dice que
esta semana no hay deberes

para casa.
N

~N

-

~N

V

Estds viendo una pelicula de
fantasmas.

-

p
Solo/a, en la oscuridad, estads
viendo una pelicula de
fantasmas en una casa solitaria.

&

Vs

Has sido la 4° persona elegida
para jugar en un equipo de
futbol.

Vs

En las vacaciones de verano vas
a ir a Eurodisney.

&

>
Has contado un chiste gracioso
(segun tu opinién) y se ha reido
s6lo la mitad de la clase.

Dos compafieros/as se estdn
peleando.

Te han puesto para cenar tu
comida favorita.

Alguien te ha llamado tonto/a.

Has sacado un 6 en un examen.

Te han comprado 2 boligrafos
para el colegio.

&
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r
EMOCION INTENSIDAD

A tu hermano/a y a ti os han
regalado un pijama en las
Navidades.

Tu hermano/a te deja ver en la
tele lo que tu quieras.

- / \_ J
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Han invitado a todos tus amigos
y amigas a una fiesta, excepto
a ti.

Hoy tu mejor amigo/a estd
serio/a y no sonrie.

Has encontrado 2 euros en la
calle.

Tu mejor amigo/a estd llorando.
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Alguien, a quien no conoces bien,
te ha invitado a una fiesta de
cumpleafios.

Tu madre te ensefia a jugar a
baloncesto.
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Después de clase vas a ir a hacer
deporte.
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Como todos los domingos, vas
a ir a comer a casa de tus
familiares.

-

/L J
4 N [ R

Tu padre te dice que hoy estds
guapo/a.

- /L J
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Las familias de emociones

PANICO INQUIETUD

PANICO INQUIETUD ANGUSTIA PANICO INQUIETUD ANGUSTIA

ANGUSTIA

PANICO INQUIETUD ANGUSTIA
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) INTENSIDAD DE EXPRESIONES EXPRESIONES
0 | EMOCIONES LA EMOCION BENEFICIOSAS DANINAS
' Encerrarse en uno/a |
3 ‘o Peci 20| - Llorar - e
N ] I‘D’l;?:Sctcz)lla i !;Z_:gnaaon - Contarle el problema ?l§m£/ a
i - Suicidarse
N TRISTEZA - Afliccion - Depresién | _ aD;?,[L%lélren - Consumir drogas
)} -Soledad - ... - Escribir T
0 \ T eee )
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) ) ALEGRIA
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0 J
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N ENFADO
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N )
0 A
N
N MIEDO
N
N i
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L AMOR
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N J
0 2\
) VERGUENZA
) )
N
0 N
N
) ) RABIA
N
n <
N
N SORPRESA
N
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) ACTIVIDAD ACTITUD CONSECUENCIAS
N Helelalol\I:® SITUACIONES TiPICA EDUCADA
N N
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- Por ejemplo: unfa | - Gritar
N compafiero/a me
N ENFADO | rompe una hoja del
cuaderno
N
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Cambiando la comunicacién interna GIPUZKOAN emozioak: EzAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI. 0

N

iTonto! 2No puedes N N
hacer nada bien?
~—
m VAN J
1
hacer esto, koldo N ~

pensara que eres
un torpe.

I
-

(N
4 N\
Parece que Maite y Mikel estan
hablando de mi. Si no me invitan,
me quedaré de piedra.
AN J
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iLos pensamientos negativos a la papelera!
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Superando dificultades
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No y no

“Aitor, el amigo de Ander, ha traido de casa, un paquete de tabaco. Aitor
quiere que Ander también fume. ;Qué debe decidir Ander?”

( )
1. ¢Cudles son las opciones de Ander?.................

2. ;De qué forma puede decirle Ander a Aitor que no?......................
3. Piensa que eres Ander, ;qué querrian tu madre y tu padre que
hicieras?...................

4. Ponte en el lugar de Ander y di qué pasé:

Habra distintas respuestas. He aqui algunas posibilidades:

( )

1. a) Ander le pregunta a su madre qué puede hacer.
b) Le puede decir a Aitor que no y expresar sus sentimientos.
¢) Fuma un cigarro.

d) Decir nada mds que un “no” a Aitor.
2. Fumar es malo para la salud, por tanto, no quiero.

3. Mi madre y mi padre quieren que tome decisiones adecuadas
y saludables”.
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No y no

f

Otras situaciones:

( )
a.Tienes que estudiar y tus amigos/as vienen a intentar convencerte para

que salgas a la calle a jugar.

b.Tus amigos/as te dicen “no hagas caso a tu madre” y se rien de ti
porque dicen que haces cosas de nifios/as.

c.Unas personas conocidas o desconocidas intentan convencerte para
que pruebes una bebida alcohélica.

d.Unos amigos y amigas te proponen ir a unos recreativos, en lugar de
ir a clase.

e.Tus amigos y amigas te presionan para que te vistas como ellos y ellas.

. J

Los alumnos y alumnas se pueden turnar para dar las respuestas que
puede dar Ander o para hacer una representacién con otras situaciones.
Al final, los alumnos y alumnas pueden firmar un compromiso como
este:

Mi compromiso: decir “no” cuando quiera y cuando lo necesite.

Firmo el de de

Firma:

(|
(|
(|
O
(|
(|
(|
(|
(|
(|
(|
[
(|
(|
(|
(|
(|
(|
[\
(|
(|
(|
(|
(|
(|
(|
(|
(|
(|
(|
(|
(|
(|
[\
(|
(|
(|
(|




GIPUZKOAN emozioak EZAGUTU, IKASI, LANDU, BIZI. g

N

Sé decir no

Escoge una situacién en la que te hubiera ?ustado decir que “no” pero no
lo hiciste, y exponla de la forma mds detallada posible:

( )

. J

Busca las razones mds importantes para decir que no hards lo que te piden
y para sostener firmemente esa opinidn.

Estas son mis razones:

( )
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N

Reflexiona sobre las consecuencias de lo que te piden que hagas, y piensa
que la tnica persona responsable de tus actos eres tu.

Las consecuencias de decir “si”:

( )

Las consecuencias de decir “no”:

( )

Completa estas tablas: en la izquierda describe las situaciones en las que es
importante decir “no” y, en la derecha, la respuesta que vas a dar en esas
situaciones.

1 1 « »
sDiftizdc(i)o?leecslr no” en estas Voy a dar estas respuestas

En clase:

En casa:

Con los amigos
y amigas:
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Tengo derecho a errar
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El resto de las personas también sienten
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) PUEDO MEJORAR
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Tengo derecho a errar

¢Has vivido alguna injusticia por la superioridad de alguien?
Describe la situacion.

iExpresaste que no estabas de acuerdo y que te estaban tratando
injustamente? Escribe las consecuencias que viviste. Si fueron
negativas, explica por qué crees que fue asi.
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) GIPUZKOAN emozioak: EzZAGUTU, IKAS, LANDU, BIZI Tengo derecho a errar

} Describe una actitud injusta que hayas vivido.

} Rellena esta tabla, teniendo en cuenta las pautas aprendidas.

Describe la queja

¢A quién se la presentaste?

;Cudndo se la expresaste?

:Qué razones debes expresarle?
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El objetivo es el suefio del grupo
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Trabajando todos y todas juntas

{CUANDO VAMOS A LOGRAR
EL OBJETIVO?

Nuestro objetivo es:

OO

\_/

.-
< ™
1v

} Lograr el objetivo nos ofrece los siguientes beneficios:

} Pero en el camino, podemos encontrar las siguientes dificultades:
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) GIPUZKOAN emozioak: E2AGUTU, IKASI, LANDU, BIZI Trabajando todos y todas juntas

r

} Vamos a hacer frente a las dificultades de la siguiente manera:

Vamos a necesitar la ayuda de las
siguientes personas:

} Vamos a lograrlo para este dia:
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Hacer el camino paso a paso

HACIENDO EL CAMINO POCO A POCO

Objetivos

Beneficios

Posibles
dificultades

Soluciones a las
dificultades

Medios necesarios

;Cudndo voy
a conseqguir
el objetivo?
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) Zona analizada:

) Dia:

) )

() ) CANTIDAD DE CANTIDAD DE BASURA
n FUS0S DEBASURA
) )
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) } iHay objetos tirados en el suelo? Si No

N } ;Los materiales estdn bien cuidados? ]

N Si No

L } iLa gente clasifica adecuadamente la )

N basura que se crea en esta zona? Si No

) )

) ORIENTACIONES
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Desayuno saludable
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Analizo mi tiempo
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Ahorro tiempo
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