

 DEFINICIÓN: La calma es la tranquilidad de ánimo, la fortaleza emocional del sujeto que no se deja afectar de un modo negativo por las circunstancias externas. Tener la capacidad de mantener la tranquilidad en momentos de dificultad, mantener la serenidad para poder pensar con tranquilidad, es una excelente HABILIDAD EMOCIONAL







	COMPETENCIAS EMOCIONALES
	PROPUESTAS DE TAREAS Y ACTIVIDADES

	CONCIENCIA EMOCIONAL
	· En Asamblea: Expresar vivencias con esta emoción

· Dramatizar situaciones

· Con escucha de música relajante trasladarnos a lugares que nos aporten paz y calma

	REGULACIÓN EMOCIONAL
	Desarrollar diferentes técnicas de relajación adaptadas a cada nivel del niño/a:

  Técnica de relajación de Jacobson (tensar y destensar), Masajes con pelotas (por parejas, en tríos), Masajes y       estiramientos por parejas, Ejercicios de respiración tumbados

	AUTOGESTIÓN
	· Dinámicas y juegos: de Estatua, el Minuto…
· Utilizar el refuerzo positivo

· Colocar un espejo en el aula

· Actividad emocional interna y externa; enfrentarnos a una situación de conflicto que se plantee. Interiorizar lo sucedido, cómo nos puede hacer sentir  y cómo se puede resolver

· Pasar de una actividad física a la calma

	COMPETENCIA 

SOCIAL
	Dramatización de situaciones
Técnicas de relajación compartidas (por parejas, grupos o gran grupo)

Después del recreo con música, relajación compartida en el aula

	HABILIDADES PARA LA VIDA Y BIENESTAR
	Actividades formativas con las familias
Crear la figura de “Mediador de las Emociones”
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PRODUCTO FINAL: Crear un Rincón de la Calma en el aula: material de lectura, Cariñograma, Emociómetro, Caja de útiles para masajes (plumas, pinceles, mano de masajes, bolas, pelotas de goma…), imágenes…Acotar la zona, que sea un lugar de acogida, cómodo, con cojines en el suelo.











