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COMO ESTOU?

- Nome (Apodo)

- De que dou clase? Niveis?
- Que emocion me
representa neste momento?
- Por que estou aqui nesta
actividade?

- Que quereria levarme?

- Que lado da cama (da
imaxe) me representa
maiormente.




EDUCACION EMOCIONAL

Proceso educativo, continuo e permanente que se centra en
identificar, comprender e regular tanto as emocions propias
como alleas, cunha finalidade que radica en promocionar a

saude mental e o benestar persoal e social
(Bisquerra Alzina, 2011; Reicher y Matischek-Jauk, 2017).




EMOCIONS

EXPERIENCIAS AFECTIVAS, INTENSAS, QUE SE VIVEN NO CORPO COMO UNHA ENERXIA
(ADAPTARSE, MOTIVARSE, RELACIONARSE]




SENTIMENTOS

ESTADOS AFECTIVOS
ESTRUCTURADOS NA
MENTE, DE COMPONENTE
COGNITIVO, QUE VENEN =
ACOMPANADOS DUNHA 7 Rer (o
OU VARIAS EMOCIONS ; ——




LAS COMPETENCIAS EMOCIONALES /
SENTIMENTALES...

Competencias para la vida ,( ? s
y el bienestar

Competencia SO Conciencia emocional




EXPERIMENTO EMOCIONS, CONCIENCIA EMOCIONAL

- Recorda unha emocion que che sobrevén
un domingo cando preparas a volta ao
instituto para o luns.

- Como te sentes?

- Observas algunha reaccion do teu corpo?

- Que fas ao experimentar esa emocion?

- Que mensaxes, frases acompanan esa
emocion?

- Provocache algun outro comportamento?

- Que nome lle porias a esa emocion?




FASES NA ADQUISICION DE COMPETENCIAS EMOCIONAIS

Reflexion dialoxica

Toma de conciencia

Asuncion de responsabilidade
Aprendizaxe

Ensino

Interpersoal ---------------- Intrapersoal

PROGRAMA SINTO-NIZANDO (2015)



EDUCACION EMOCIONAL: TRES HABILIDADES
BASICAS




COMO LEVALA A PRACTICA

ESCOITAACTIVA.

EMPATIA E RESPECTO.

ESTEARO
HAREMOS LAS
COSAS JNTOS.

COMUNICACION AFECTIVA.

OPTIMISMO. HUMOR.
SERENIDADE E RESILIENCIA.

RESPONSABILIDADE, CRITICA E REGULACION.

+AMOR / PACIENCIA + POTENCIA + PROTECCION (JON BERASTEGI)



TECNICAS PARA A XESTION DE EMOCIONS (Gottman, 2018)

Dar “semaforo verde” a todas as emocions
Oportunidade de estreitar lazos e descubrir algo
novo

Escoitar de forma empatica

Xerar vocabulario emocional

Establecer limites e explorar novas estratexias




A MASCARA

COLLEMOS UN FOLIOS E DEBUXAMOS
UNHA SILUETA DUNHA CARA
INTENTANDO PONERLLES TRAZOS
FACIAIS

NAS FAZULAS DA MASCARA ESCRIBIMOS

EMOCIONS E SENTIMENTOS QUE
MOSTRAMOS AS DEMAIS PERSOAS.

NA PARTE INTERIOR DA MASCARA
ESCRIBIMOS EMOCIONS E SENTIMENTOS
QUE NON EXTERIORIZAMOS
DOADAMENTE,




Grazas!

mtmarise@gmail.com

Resulta imposible
pensar en una
educacion de
excelencia con

docentes agotados

LAURA LEWIN




