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COMO ESTOU? 

- Nome (Apodo) 
- De que dou clase? Niveis? 
- Que emoción me 
representa neste momento? 
- Por que estou aquí nesta 
actividade? 
- Que querería levarme? 
- Que lado da cama (da 
imaxe) me representa 
maiormente. 



EDUCACIÓN EMOCIONAL 

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

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









 
- Recorda unha emoción que che  sobrevén 

un domingo cando preparas a volta ao 
instituto para o luns. 

- Como te sentes? 
- Observas algunha reacción do teu corpo? 
- Que fas ao experimentar esa emoción? 
- Que mensaxes, frases acompañan esa 

emoción? 
- Provócache algún outro comportamento? 
- Que nome lle porías a esa emoción? 

 
 
 
 
 
 



 
- Reflexión dialóxica 
- Toma de conciencia 
- Asunción de responsabilidade 
- Aprendizaxe 
- Ensino 
 
 Interpersoal ---------------- Intrapersoal 
 

FASES NA ADQUISICIÓN DE COMPETENCIAS EMOCIONAIS 

PROGRAMA SINTO-NIZANDO (2015) 







- Dar “semáforo verde” a todas as emocións 
- Oportunidade de estreitar lazos e descubrir algo 

novo 
- Escoitar de forma empática 
- Xerar vocabulario emocional 
- Establecer límites e explorar novas estratexias 

TÉCNICAS PARA A XESTIÓN DE EMOCIÓNS (Gottman, 2018) 





 
 
 
 
 
 
 
 

Grazas! 
 
 
 

mtmarise@gmail.com 


