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MEMORIA FINAL DE LA FORMACIÓN GESTIÓN EMOCIONAL EN EL AULA.
1.Grado de cumplimiento de los compromisos individuales: Tareas  realizadas, materiales elaborados (en su caso) y aplicación en el aula.
Considero que el grado de cumplimiento de los compromisos individuales que he llevado a cabo ha sido positivo, ya que durante este curso he realizado diferentes tipos de actividades, como ha sido mi propia formación a través de cursos y jornadas, lectura bibliográfica sobre la temática, he realizado un trabajo personal relacionado con la gestión emocional, he trabajado en el aula con mi alumnado las emociones y he aplicado las estrategias y herramientas que he aprendido a lo largo de esta formación. A continuación detallo las diferentes actividades realizadas. 

Las actividades de formación que he llevado a cabo durante este curso escolar y que están relacionadas con las emociones han sido:

-Jornadas de Mindfulness organizadas por el CEP Marbella-Coín, y realizadas a finales de octubre.

- Curso Yoga para educar,  organizado por el CEP Marbella-Coín e impartido por Jose Luis Pizarro, durante los meses de enero y febrero. Con la realización de este curso he aprendido diferentes formas, herramientas y estrategias de trabajar con el alumnado la gestión emocional, a través del movimiento, juegos, canciones, danzas y diferentes dinámicas. A su vez,la realización de este curso, me ha permitido conocer diferentes libros y enlaces, que nos ha aconsejado el profesor y que son muy buenos para poder seguir cultivándonos en este mundo.

- Formación en Centro, compuesta por seis sesiones, cuatro de ellas de entrenamiento en la gestión emocional propia e impartidas por Oliver y dos de aplicación en el aula, en las que Leónides ha sido el responsable de impartirlas. En esta formación, el formador nos ha hecho ver lo importante que es nuestro estado emocional a la hora desempeñar nuestra labor docente y nos ha permitido, a través de las técnicas que hemos aprendido, poderlas aplicar en el aula. 

A su vez he realizado lecturas de libros relacionados con esta temática, como Tranquilos y atentos como una rana, Respira, El monstruo de colores, El gran libro de las emociones…

Las actividades que he llevado a cabo en la clase con mi alumnado, han sido las actividades que he aprendido a lo largo de esta formación, así como actividades del curso de yoga, de aportaciones de compañeros o de algunas encontradas en lecturas.
· Canciones seguidas de una actividad de mindfulness. En alguna ocasión la hemos realizado de forma conjunta  con  la clase de 5 años, con el fin de que los alumnos interaccionen y compartan el mismo espacio, en este tipo de actividades.A los alumnos les encantó cantar con otros alumnos del colegio y que en algunos casos eran hermanos, primos, vecinos y disfrutaron mucho. También hemos realizado las canciones que nos ofrece Emoticantos y que a los alumnos les gusta mucho y les ayuda a comprender un poquito más cómo funcionan las emociones.
· Meditaciones, entre las que me gustaría destacar dos entre todas ellas:
· Meditación centrada en una persona a la que quieren mucho: En esta meditación, primero nos hemos centrado en la respiración y posteriormente en cómo está nuestro cuerpo. A continuación, a través de las indicaciones que yo les iba dando, les decía que trajesen a su mente a una  persona, que ellos quisieran mucho, que fuese muy importante para ellos. Que sintiesen como esa persona se acercaba poco a poco y que ellos en ese momento le dedicaran la mejor de las sonrisas, una sonrisa llena de cariño y amor, y que disfrutasen de esa situación. Poco a poco la persona sigue acercándose, hasta que llega un momento en el que está frente a ellos, en ese momento extiende tu mano y coge la suya, siéntela durante unos momentos y entonces abrázala desde el corazón, transmitiéndole el amor que sientes hacia persona. Despídete de ella, de la forma que tú quieras. Al finalizar la actividad, realizamos una puesta en común, sobre la persona que habían traído a su mente. Si algún alumno, no quería hablar sobre ello lo respeté y se vivió con normalidad, sin forzar. Cuando los alumnos comenzaron a hablar y expresar lo que habían sentido, se vivieron unos momentos llenos de emoción y de respeto dentro de la clase, donde más de un alumno se emocionó al hablar de  la persona que había traído a su mente y que había fallecido o que estaba lejos y no la podía ver. 
· Meditación que se centra en sentir al compañero y a su vez transmitirle a él:

Para esta actividad primero cerrábamos los ojos y estábamos en silencio, realizamos una respiración profunda, para a continuación centrarnos en la respiración durante unos minutos y posteriormente en cómo está nuestro cuerpo.

A continuación, les pedí a los alumnos, que le dieran la mano al compañero que tenían al lado y que tratasen de transmitirle a través de la mano su amistad, cariño y energía y que a su vez sintiesen la energía, cariño y amistad que su compañero le estaba transmitiendo a ellos. En algún momento había algún compañero que intentaba llamar la atención, pero no hubo problemas porque el resto estaban centrados en la actividad y en sentir al compañero. Después, les dije que abriesen lentamente los ojos y mirasen a su compañero con el que habían realizado la actividad y que le dedicaran una sonrisa, para posteriormente darle las gracias por lo que le habían transmitido a través de las manos y terminar con un abrazo. Una vez terminada la experiencia, realizamos una puesta en común, donde cada alumno expresó cómo se había sentido durante la realización de meditación. Mientras en la clase se respiraba un clima de respeto y de escucha al alumno que estaba hablando y expresando sus sentimientos.
· Mandalas con espuma de afeitar: esta actividad la hemos llevado a cabo de forma conjunta en el patio los compañeros de 5 años, junto con otra maestra de 4 años. Para ello, La experiencia fue muy positiva y especial. Los alumnos se sorprendieron cuando les dijimos que tenían que realizar mandalas con espuma de afeitar. Previamente establecimos unas reglas básicas para el funcionamiento y entonces, empezaron a realizar las mandalas en las paredes del patio. La imagen era preciosa, cuatro clases realizando a la misma vez la actividad. A los alumnos les gustó mucho, a la mayoría les agradó el tacto de la espuma de afeitar y cuando se les acababa pedían más. Disfrutaron durante la realización de sus mandalas y después con el resultado, mirando las de otros compañeros y enseñando las suyas.
· La técnica de activación, balance y concentración, para romper la monotonía de la clase, cuando observo que los alumnos/as están cansados, aburridos y que necesitan algo diferente, para finalmente, terminar realizando las tres respiraciones profundas. [image: image1.jpg]



· Registro de las emociones, en tres momentos de la mañana, cuando los alumnos llegan por la mañana, cuando llegan del recreo y antes de irse, realizamos esta actividad y que consiste en que los alumnos, al sonido de los crótalos, que lo hace sonar un compañero, cierran los ojos y con la posición de meditación, realizan una respiración de aterrizaje, seguida de varias respiraciones, con el fin de conectar con la emoción que tienen en ese momento. Cuando su compañero/a, vuelve a tocar los crótalos, abren los ojos y apuntan en su mesa, a través del registro que tiene cada uno, la emoción que siente en ese momento.

· Realización de trabajos cooperativos, en los que dentro de cada uno de los grupos se han repartido unos roles, para que ellos mismos sean los encargados de diferentes tareas como hablar bajito, trabajar,…

· Creación del papel de delegado/a de convivencia, a los cuales a través de unas reuniones mensuales se le está dando formación y proponiendo una serie de actividades relacionadas con las emociones y la convivencia, para que se lleven a cabo durante ese mes, en las clases. [image: image2.jpg]



· Diccionario de las emociones, el cual les ha permitido a los alumnos, ampliar su conocimiento en las diferentes emociones.

· El semáforo de las emociones, con el cual los alumnos conocen la estrategia que tienen que utilizar cuando se encuentran alterado o mal y así gestionarlo, cogiendo como referencia el semáforo de las emociones. 
2. Logros y dificultades en el proceso.
Los logros, considero que han sido muchos, ya que se ha conseguido introducir al alumnado en el mundo de las emociones y su gestión, a que ellos aprendan técnicas para que puedan utilizarla en diferentes momentos del día, no sólo en la clase. También han podido comprobar que existen otras formas para resolver los conflictos que puedan surgir.

En cuanto a las dificultades que se han encontrado, han estado relacionadas con la puesta en práctica de técnicas de relajación, meditación, dinámicas de grupo,… debido a que había alumnos que no querían hacerlas y molestaban a sus compañeros que si las querían hacer.
3. Conclusiones.
Considero que esta formación ha sido muy positiva, porque nos ha permitido acercarnos y conocer más de cerca el mundo de las emociones y como poder aplicarlas al aula. Además, ha favorecido la unión entre los maestros/as del colegio, un mayor conocimiento de nosotros, así como la oportunidad de poder realizar un trabajo personal, de nosotros mismos.

Por otro lado, desde mi punto de vista, me hubiera gustado tener alguna sesión más, de tipo práctica con Leónides, nos enseñó estrategias y técnicas muy interesantes, al igual que Oliver.

Por todo lo demás considero que ha sido una formación muy buena y lo más importante, donde hemos aprendido mucho.
4. Perspectivas de continuidad para el próximo curso.
Sí, que me gustaría seguir formándome en el mundo de las emociones, en cursos que nos permitan seguir conociendo estrategias y herramientas para poderlas aplicar en el aula. A su vez, si se realizase una segunda parte de esta formación en centro, para el curso que viene, lo consideraría muy positivo y me gustaría realizarlo.
