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RESUMEN

La baja tolerancia a la frustracién es un problema que ocurre en casi todas las aulas de
todos los Centros Educativos, no solo interrumpe el ritmo normal de la clase, sino que
también afecta negativamente en el alumno/a que la sufre en su desarrollo como persona,
ya que le generara ansiedad, tristeza, miedo... también, hemos decidido que la autoestima
es un factor influyente en la baja tolerancia a la frustracion, ya que tener una baja
autoestima dificulta el rendimiento del alumno/a, y, por ende, conlleva a sentirse frustrado
por no conseguir los objetivos que se marque.

Es muy importante concienciar, no solo a los docentes del Centro, sino también a los
familiares, de que trabajar en mejorar la tolerancia a la frustracion no solo mejorara el
rendimiento del alumno/a tanto cognitivamente, sino que también socialmente. Es por eso
que, en este proyecto, queremos que la familia participe y se anime a trabajar actividades o
pautas y claves que hemos desarrollado tras buscar consejos y autores recomendados.

Este Proyecto Profesionalizador esta dirigido al profesorado de Educacion Infantil que
pueda tener en sus aulas nifios/as con baja tolerancia a la frustracion, para asi, facilitar y
proporcionar informacion, herramientas y actividades para intentar solventar el problema
que les afecta. También, puede ser utilizado por la familia, ya que no hay actividades
especificas solo para el aula.

PALABRAS CLAVE: Frustracion, Emociones, Necesidades Especificas de Apoyo
Educativo, Trastorno de Déficit de Atencion con o sin Hiperactividad, Autismo,
Autoestima, Autorregulacion.

ABSTRACT

Low tolerance to frustration is an issue that occurs in early every classroom of every
Schools, not only it interrupts the normal rhythm of the class, but also affect in a negative
way in their development as a person when they suffer it because it will cause anxiety,
sadness, fear... Also, we decided that self-esteem is an influent factor in the low tolerance
to frustration because it hampers the children performance, and thereby, it involves to
children to feel frustrated because they cannot get their targets.

Is very important to educate, not only to the teachers, but their families, with the aim of
improving the children tolerance to frustration, because it not only improve their scholar
performance, but also their sociability. That’s why, in this project, we want that families



participate as well, doing activities at home, or read the tips and keys that we have
developed after we have searched many authors and advice.

This project is aims to all teachers of Children Education that may have any student with
those characteristics for facilitate and provide information, tools and activities for trying to
solve the problem. Families can use this project as well because it does not have a specific
activity just for the classroom.

KEY WORDS: Frustration, Emotions, children with special education needs (SEN),
Attention Deficit Hyperactivity Disorder, Autism, Self Esteem, Autoregulation.
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1. JUSTIFICACION

“Frustracion: una sefial de crecimiento”
(Penélope Leanch, 2015)

Este proyecto profesionalizador, pensado y elaborado para el Centro Escolar Salesianos
San Juan Bosco de La Cuesta, nace ante la creencia de que las aulas de Infantil no han
dado al tema de la frustracion/baja tolerancia a la frustracion la relevancia necesaria y
ante la idea de que, se hace necesario e incluso urgente, trabajar la baja tolerancia a la
frustracion en el Centro.

El acceso al Centro y al problema se realiza con las practicas del Grado, el problema se
detecta al observar que, en la mayoria de las aulas de Educacion Infantil de dicho
Centro, pero sobre todo en las dos clases de 5 afios, gran parte de los nifios y nifias
presentan caracteristicas propias del alumnado con un bajo nivel de autorregulacion de
las emociones en general y una baja tolerancia a la frustracion en particular. Aspectos
ambos, que no sélo dificultan la convivencia sino que influyen en la capacidad de los
nifios y nifias para gestionar sus relaciones interpersonales y resolver conflictos.

En esta linea y en el Centro, observamos que algunos nifios y nifias, tras no poder
alcanzar las meta/objetivos que se hubiesen planteado, patalean, tiran las cosas al suelo,
se meten bajo las mesas a llorar, ignoran las ordenes y gritan a la docente, etc. y que,
estos comportamientos, suelen aparecer acompafiados de falta de concentracion,
pasividad y /o inhibiciones en las tareas de clase que se les plantea a posteriori;
comportamientos, todos ellos, propios de nifios con baja tolerancia a la frustracion y
manifestacion de caracteristicas como la irritabilidad, la ira y/o la tristeza.

Importante dejar claro, desde ahora y en la linea de lo planteado por Rios Toledano
(2009), que para afrontar las dificultades que van surgiendo a lo largo de la vida de los
nifios y nifias con baja tolerancia a la frustracion y para que la personalidad que se estan
forjando estos nifios y nifias llegue a ser fuerte y segura, no sélo hay que asumir que la
tolerancia a la frustracion debe formar parte de esa personalidad en desarrollo, sino que
y a la vez, se hace imprescindible que el fracaso exista en la vida de todo nifio/a..

Hoy en dia las escuelas que trabajan las emociones suelen hacerlo superficialmente y
alejadas de la educacién completa demandada por el curriculum oficial, area de
conocimiento de si mismo y autonomia personal, (ver Boletin Oficial de Canarias nam.
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163, jueves 14 de agosto de 2008) cuando el objetivo es que todos los nifios y nifias de

Educacién Infantil han de aprender los conceptos necesarios y el cdmo manejar las
emociones para tener una vida plena y solucionar cualquier conflicto o circunstancia que
le pueda surgir en su dia a dia.

En tanto creemos que los nifios/as con baja tolerancia a la frustracion se sienten
reprimidos o contenidos al no saber expresar o detectar como se sienten, hemos decidido
llamar “NUBE” al proyecto creando un simbolismo con una nube a la que vemos
esponjosa, comoda y tan agradable como deberian de estar los nifios/as cuando expresan
sus emociones, cuando pueden controlar las emociones negativas o cuando lleguen a
conseguir tolerar la frustracion.

Sus actividades estaran relacionadas con la musica, el yoga, y la psicomotricidad para
trabajar la relajacion, para aprender los conceptos claves de las emociones que conlleva
la frustracion y, sobre todo, para conocer como lleva cada nifio o nifia sus reacciones.
También se desarrollaran actividades dirigidas al equipo docente y en las que podran
participar padres, madres y tutores para llevar, de esta forma, una educacioén donde ellos
también participen. Para los docentes, se realizaran charlas formativas sobre técnicas
para abordar la baja tolerancia a la frustracion dentro del aula.

Como conclusion, el Centro Escolar Salesianos San Juan Bosco es el indicado para el
“Proyecto Nube” porque muchos de sus alumnos y alumnas poseen una baja tolerancia a
la frustracion y porque toda su Comunidad Educativa colabora para mejorar la
educacion de la institucion.

2. FUNDAMENTACION TEORICA

La gran mayoria de especialistas en el tema (Plutchick, 1980; Ekman, 1984; Frijda,
1986; Weiner, 1986; lzard, 1977, 1991) definen la frustracion como la emocion primaria
que se presenta cuando un organismo es blogueado en la consecucién de una meta o en
la obtencion o satisfaccion de una necesidad. En esta misma linea, Dollard, Doob,
Millar, Mowe y Sears en Lahey (1939) consideran que, cualquier comportamiento a
llevar a cabo y que por algin motivo no se consigue, no solo produce frustracion sino
que, a mayor deseo que se tenga de alcanzar los objetivos, mayor sera esa frustracion.

Aunque la frustracion es una de las mas emociones mas dificiles de ubicar, Bisquerra
(2015) y Punset (2015) la sittan entre la tristeza y la ira porque, dicen, las experiencias




de la frustracion activa las emociones de ira y tristeza y convive junto con las emociones

de pena, dolor y/o desconsuelo.

La frustracion es muy similar en los adultos y en los nifios/as y quiza por eso, en
Educacién Infantil también queda definida como la actitud/emocion que tiene lugar
cuando los nifios/as no ven cumplido sus deseos o peticiones (Baum, 2004).

Aun cuando en esta etapa educativa la frustracion se experimente de forma cotidiana, los
nifios/as con baja tolerancia a la frustracion reaccionan ante la emocién con
comportamientos desadaptativos y de manera negativa tanto para ellos/as como para su
entorno (Gemma Viaplana, 2015) con lo que, la frustracion/baja tolerancia a la
frustracion, se convierte en algo prioritario a trabajar desde la escuela (Cuenya,
Foschera, Sandro y Mustaca, 2013). Para ayudar y/o educar a sus alumnos/as en
competencias emocionales, los docentes han de ofrecer un clima de trabajo tranquilo,
seguro y confiado; mostrar afecto y carifio; ensefiarles a identificar las emociones y qué
las producen; permitir que las expresen con lenguaje emocional y a partir de la palabra y
el cuerpo; ayudarles a identificar cuando pedir ayuda para que encuentren soluciones a
los problemas por si mismos; ensefiarles a autocontrolarse y a esperar/respetar los turnos
de palabra; reforzar las actitudes adecuadas y dotarles de habilidades para tolerar los
sentimientos de rabia, miedo al fracaso y/o tristeza que suelen acompariar a la
frustracion/baja tolerancia a la frustracion.

2.1. La Frustracion y los nifios y nifias de 0 a 6 afios

Pero, ¢qué caracteriza a los nifios con baja tolerancia a la frustracion? Es decir, ;cual es
su perfil? Jimena Ocampo (2020) dice que son egocéntricos (tienen una actitud centrada

29 <

en si mismos: “yo quiero” “yo necesito” y les cuesta mucho pensar en los deméas y en
sus necesidades); exigentes y demandantes; mas impulsivos e impacientes que otros
nifios de su edad; muy poco flexibles; y nifios/as a los que les cuesta adaptarse a las
situaciones nuevas o0 que no son como esperan, que lloran y se enfadan (tienen rabietas)
cuando no consiguen lo que desean y que pueden llegar a desarrollar, con mas facilidad
que otros nifios, problemas de angustia/ansiedad. Mamen Jiménez (s.f.) y Katherine
Julio (s.f), afiaden las dificultades que suelen tener para controlar las emociones (cuando
estan enfadados/as cuesta mucho que se expresen o que dejen de estarlo); que tienen

muy poca paciencia y se aburren con rapidez; que evitan enfrentarse a nuevos retos y/o a
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probar cosas nuevas y que, tras una frustracion, suelen negarse a continuar con la

actividad que estaban haciendo.

No obstante lo sefialado, Maria Rodrigo (s.f.) advierte que cada nifio/a tiene un
temperamento, un caracter y un umbral de sensibilidad diferente con lo que, no a todos
los nifios/as con baja tolerancia a la frustracién, les afecta la emocién lo mismo ni de la
misma manera.

Para el origen de las frustraciones en estos nifios/as, contamos con las 4 causas aportadas
por Leach (2015): los adultos, otros nifios, los objetos y la edad o el tamafio de nifios y
nifas.

La frustracién provocada por el adulto. Suelen ser los padres quienes, diciendo “NO” a
las cosas que consideran no deben hacer sus hijos/as, frustran a los nifios/as. Si a esto
afiadimos que estamos ante nifios/as no tolerantes a la frustracion y sometidos a una
presion y control que les hace sentir falta de libertad para actuar, no es debe extrafiarnos
que aparezcan la frustracion y las reacciones/sentimientos adversos que suelen asociarse
a esta emocion (Rovati, 2019). Un clima familiar favorable, una buena interaccion con
sus progenitores y/o docentes y alejarse de los extremos (ni muy autoritarios, ni muy
permisivos) es lo que recomienda Maria Rodrigo (s.f.) para afrontar con éxito este tipo
de frustraciones.

La frustracion provocada por otros nifios. Un nifio no le quita los juguetes a otro por
maldad, sino porque le interesa el juguete y es incapaz de entender los sentimientos del
otro nifio (no tiene desarrollada la empatia). Esto que pareceria un signo de egoismo en
los adultos, dice Lola Rovati (2019), en los nifios es parte de su crecimiento y no es malo
que asi sea, pero el mas dominante se quedara con el juguete y el otro se frustrara y se
pondré a llorar.

La frustracion provocada por los objetos. El nifio empieza a descubrir que hay cosas que
no puede hacer por él mismo y esto, muchas veces, le provoca frustracion porque los
objetos, al igual que las personas, no se comportan como él quiere. Cuando esto ocurra,
es decir, cuando la frustracion provocada por el objeto le desborde, es necesario que los
adultos intervengan ofreciéndole su ayuda (Rovati, 2019).

La frustracion provocada por la edad o el tamafio. Este tipo de frustracion aparece
cuando los nifios/as no consiguen hacer algo que les exige mas de lo que pueden ofrecer
por su edad o tamafio. En esta linea, dice Rovati (2019), los adultos han de tener en




cuenta que todo lo que se ponga a su alcance ha de adaptarse a sus capacidades fisicas y

mentales y a su etapa de crecimiento.

Tener padres/madres sobreprotectores. Padres que evitan que sus hijos tengan
experiencias negativas, que ocultan su sufrimiento y/o enfado y que resuelven todos los
problemas y conflictos que puedan tener los nifios/as es la causa aportada por Cepsim
Madrid (s.f.).

2.2. Autoestima, impulsividad, ansiedad y sentimientos adversos asociados a

la emocion

Por cuanto una de las causas que generan la baja autoestima en nuestros nifios son los
fracasos y las frustraciones que aparecen con el incumplimiento de alguna meta, puede
decirse que autoestima negativa y frustracion caminan de la mano (Viaplana, 2015).
Importante saber, sin embargo, que si estos nifios/as cuentan con una buena tolerancia a
la frustracion, los fracasos y frustraciones no afectaran o afectaran menos a su
autoestima. Importante saber, asi mismo, que si los fracasos, las experiencias negativas y
el miedo pueden bajar la autoestima, los éxitos, las buenas relaciones y el amor pueden
aumentarla (Acosta y Alfonso, 2004).

Sobre la relacion frustracion-impulsividad, Yamila Papa (2019) sefala: si desde
pequefios acostumbramos a los nifios/a a tenerlo todo, el dia que no tengan aquello que
quieran se sentiran frustrados, la frustracion les llevara a la ira y la ira a la impulsividad.
Quiza por eso, la frustracion (junto a la falta de suefio y el estrés) suela ser la causa
atribuida a la conducta impulsiva de los nifios y nifias con baja tolerancia a la
frustracion. Los nifios/as impulsivo, dice la autora, suelen ademéas carecer de un
autocontrol emocional adecuado (primero actGan y después piensan sobre lo que han
hecho); reaccionan excesivamente ante la frustracion, la decepcion y/o los errores; hacen
cosas inapropiadas para llamar la atencidn, tienen dificultad para seguir las reglas de
manera consciente, son o suelen ser agresivos con otros nifios/as; tienen dificultad para
esperar su turno en juegos y conversaciones; cogen cosas que pertenecen a otras
personas y quieren tener la ultima palabra o ser los primeros/as en todo.

Si como asegura Arredondo (2020), el estrés y la ansiedad son el resultado de las cosas
que no podemos controlar o de las cosas que no son como nosotros queremos, ya
tenemos una relacion directa entre frustracidén/baja tolerancia a la frustracion y ansiedad.
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Si la ansiedad en estos nifios se intensifica y comienza a interferir en su desarrollo

escolar o en las relaciones con sus amigos y familiares, es probable que necesiten ayuda
profesional. Sin embargo y para los casos de la ansiedad provocada por la frustracion,
suele bastar con seguir los consejos aportados por San Joan de Déu (2020): en lugar de
rescatarle, ayldalo a afrontar sus miedos y eldgialo por cada intento que realiza para
encontrar una solucion; habla con él/ella sobre la ansiedad, lo que esta sucediendo en su
cuerpo y por qué le sucede; usa metaforas que pueda entender (Ej. describele la ansiedad
como una ola a montar o navegar); ayudalo a hacer respiraciones profundas y lentas a
través de su nariz durante tres tiempos y a través de su boca por otros tres; utiliza
técnicas distractoras para que se centre en otras cosas; si lo quiere y lo permite, dale un
abrazo o la mano (el contacto suele ser calmante); hablale de buscar un lugar seguro en
su mente donde se sienta relajado/a y feliz; animale a escribir lo que le hace sentir
ansioso/a; que construya una “caja de preocupaciones” para escribir cada preocupacion y
dejarlas dentro; controla y domina tus propias reacciones ante situaciones que provoquen
angustia y ante la ansiedad que puedan manifestar los nifios/as; ayddale a darse cuenta
de que sus pensamientos estan interfiriendo en su rendimiento y aliéntale a tener ideas
mas racionales y objetivas que sustituyan los pensamientos negativos automaticos;
designa un “tiempo de preocupacion especifico” durante el (entre de 10 y 20 minutos)
siempre que no cerca de la hora de ir a dormir; ayudale a mantener un estilo de vida
saludable con ejercicio regular para reducir los niveles de hormonas de estrés, buenos
habitos de dormir, rutinas de dormir en calma, limitar las “pantallas” o tiempos de

ordenador, dieta saludable.

Algunas situaciones de estrés familiar y escolar se reflejan a través de la frustracién con
sentimientos/actitudes como la rabia, la ira, la tristeza, la falta de concentracion, la
pasividad y la irritabilidad e inhibicion. Sin embargo, la mayoria de los nifios/as
expresan la frustracion a partir de tres emociones primarias: miedo al fracaso, rabia y
tristeza (Viaplana, 2015).

Berkowitz y Harmon-Jones (2004), dicen de la rabia/ira que ha tenido maltiples
significados en la investigacion psicologica, refiriéndose a sentimientos, reacciones
corporales o fisioldgicas o actitudes hacia otras personas. Chias y Zurita (2010) aseguran
que genera cambios fisioldgicos y psicologicos y la definen como toda esa la familia de
sentimientos que se experimentan tras un determinado estimulo general, una agresion o
una frustracién. lzard (1977; 1991), por su parte, la define como la emocion primaria




que se presenta cuando el organismo es bloqueado en la consecucion de una meta,
obtencion o satisfaccion de una necesidad, es decir, la emocién que sobreviene a la
frustracion. En esta linea, es importante saber que los nifios/as con baja tolerancia a la
frustracién no s6lo acumulan mucha tension ante situaciones fallidas, sino que pueden
llegar a enfadarse mucho, llorar, arrojar objetos y/o arafiarse o pegarse contra las paredes
porque estéa invadido por la rabia/ira y no tiene la capacidad de controlar sus emociones.
Importante saber, asi mismo, que tampoco valen las rifias y/o las agresiones porque so6lo
conseguiriamos que su rabia aumente. En este caso, dice Medina (2006), s6lo vale no
ceder ante sus rabietas, esperar a que se tranquilice y hablar con él o ella para que
empiece a entender que no se puede tener todo lo que se quiere y aprenda, poco a poco,
a tolerar sus frustraciones.

Para Chias y Zurita (2010), cualquier tipo de pérdida, sean personas, cosas, ilusiones,
esperanzas, deseos u objetivos, puede producir tristeza. Sin embargo, la tristeza también
puede ser provocada por el fracaso al tratar de conseguir alguna meta importante
(Bowlby, 1965, 1980; Corbella, 1994; Lazarus, 2000; Paez, Vergara, lgartua y
Achucarro, 1992).

Toledo, Ferrero y Barreto (2002), ven el lado positivo del miedo al sefialar que permite a
los nifios/as reaccionar ante situaciones de peligro y aprender habilidades para
enfrentarlo y Conangla (2004) lo describe como una perturbacion del animo por un dafio
que realmente nos amenaza o que se finge en la imaginacion. Pero el miedo se convierte
en una manifestacion de la frustracion cuando ese miedo se convierte en miedo al
fracaso; un miedo al que Conroy, Willow y Metzler (2002) trabajan bajo la creencia de
que tras un fracaso previsible habrd una consecuencia adversa y que asocian con el
disgusto que se llevaran las personas que son importantes para los nifios/as y/o a la
sensacion de verguenza y bochorno.

2.3. Frustracion/baja tolerancia a la frustracion en nifios con NEAES

En este apartado trataremos la frustracion de los nifios/as con TDAH y Asperger al no
haber encontrado apenas informacién sobre la relacion frustracion/baja tolerancia a la
frustracion y NEAES.

Osorio (2015), especialista en TDAH, sefiala que si bien todos los nifios/as deben
aprender a manejar la frustracion, no suele ser facil conseguirlo con nifios/as que
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presentan este trastorno del desarrollo al ser nifios/as con muchas dificultades para la

inhibicién y regulacién de sus emociones y tener mayores problemas para el aprendizaje.

Para los nifios/as con sindrome de Asperger, un trastorno del desarrollo que se incluye
dentro del espectro autista, la intolerancia a la frustracion es uno de los mayores retos a
los que se enfrentan. Para estos nifios y nifias, la frustracion es una vivencia emocional y
las causas por las cuales pueden experimentar frustracion a lo largo de su vida son varias
pero, en cualquier caso, la intolerancia a la frustracion que sufren no debe confundirse
con falta de motivacion o desinterés. Simplemente, tienden al perfeccionismo y tienen
un perfil cognitivo diferente al de la mayoria que incluye, ademas de la baja tolerancia a
la frustracion y una mala aceptacion de sus fracasos y de las criticas, los siguientes
aspectos: Cociente Intelectual normal o en ocasiones superior a la media de la poblacién.
Dificultades en la percepcion global a favor de la percepcion de los detalles y
dificultades de interpretacion cuando intervienen conceptos abstractos. Dificultades para
sintetizar el contenido relevante de un discurso y para la planificacion y organizacion.
Dificultad para resolver problemas debido al fallo en la funcion ejecutiva. Tendencia a la
repeticion literal. Memoria muy desarrollada. Dificultades para generalizar sus
aprendizajes a otras situaciones y falta de motivacién para lo que no les interesa
(Greenberg y Pavio, 1999).

Entre las pautas a crear/implantar en los nifios con Asperger para trabajar la baja
tolerancia a la frustracion y la mala aceptacion de sus fracasos y de las criticas
encontramos. Actuar de forma tranquila y calmada: el nifio con Asperger puede estar
asustado. Puede experimentar emociones negativas, Nunca hay que levantar la voz
porque ira a peor. Lo que necesita es que todo ira bien, que estd a salvo y que no tiene
razon por que tiene que tener miedo, hay que tener mucha paciencia en estos momentos.
Darle un tiempo de tregua: en este apartado, lo que debemos hacer es coger al nifio y
retirarlo de donde esta y llevarlo a una habitacion distinta para que se calme y asi le
damos un tiempo de tregua. El contacto fisico: en estos nifios es muy importante el
contacto fisico ya que a través de un abrazo lo sujetas ya que expresa la ira fisicamente,
por lo tanto, abrazar al nifio ayudara que se calme y limitara sus movimientos de modo
que pueda autolesionarse. Prepararse para crisis futuras: Es necesario estar preparado
para las futuras crisis ya que los nifios con autismo o Asperger las crisis forman parte de
ellos. Tenemos que mantener alejados los objetos peligros del nifio y el teléfono a mano
por si hay que pedir ayuda.




2.4. FRUSTRACION. Trabajando la emocién

Ser capaz de afrontar las limitaciones y problemas que podamos tener pese a las
molestias, incomodidades y/o el desagrado que pueda sobrevenirnos, es el objetivo
principal de tolerar la frustracion (La Psicologia Sin Divan, 2016). A la hora de
estimular esta tolerancia, Katherine Julio (s.f.) aconseja: a) tomar conciencia del nivel
que pueda tener y qué la provoca; b) que el nifio/a controle su impulsividad aprendiendo
a distinguir entre sus deseos y necesidades y c) evitar frustraciones fijando limites y
metas acordes a su edad y habilidades.

Para reflexionar sobre la frustracion, Rocio Lépez (2017) y La Psicologia Sin Divan
(2016) ofrecen estas cuestiones: ¢Como me siento ahora mismo? Pretende identificar
qué emocion se siente en el momento (Ej.: Estoy enfadado). ¢ Cémo nos libramos de esa
sensacion? El nifio/a debe escoger la manera de desahogarse. ¢Qué te ha provocado ese
malestar? Supone identificar que le hizo sentir de esa forma y razonar, en la medida
posible, sobre el por qué se siente como se siente. ¢Qué podemos hacer para que nos
afecte lo minimo posible? Se trata de optimizar las situaciones de frustracion y buscarle
el lado positivo. Las recompensas vienen a consecuencia de un esfuerzo. Es importante
que los nifios/as sepan que su esfuerzo y dedicacién consiguen muchas méas recompensas
que las rabietas. El nifio/a debe conseguir las metas por si mismos. Es dificil que
aprendan a tolerar los errores si nunca hacen las cosas por si mismo. En esta linea, han
de intentar conseguir sus objetivos por ellos mismos y sin ayuda. EI “NO " debe tener un
por qué o una alternativa. Las rabietas son una forma de expresar que sienten enfado,
tristeza y si consentimos los caprichos porque esta llorando, aprende que haciendo eso
consigue lo que quiere. Por ello, el “NO” debe ir acompanado de una alternativa que
resulte satisfactoria. Ofrecer una forma de pensamiento flexible y positivo. Ante un
problema es recomendable proporcionar al nifio/a varias soluciones en vez de una. Asi,
no solo estamos intentando tenga un pensamiento flexible sino que él/ella pueda elegir vy,
pOCo a poco a poco, busque soluciones propias. Pedir ayuda. Es imprescindible que el
nifio/a aprenda a pedir ayuda. Nuestro circulo nos ayuda y nos escucha, por eso, desde
pequefios/as es positivo trasmitirles que las personas pueden ayudarlos en sus problemas
y que no estan solos. Reforzar las reacciones adecuadas y las emociones sanas. A través
del esfuerzo verbal y las alabanzas, conseguiremos que el nifio/a tienda a repetir las
conductas que hemos reforzado. No se trata de evitar que se enfade, todas las emociones
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son parte de nuestra experiencia vital, lo importante es aprender a regularlas y

expresarlas de manera adecuada.

Para Julia Iriarte (2018), perder es la mejor leccion que pueden aprender los nifios/as ya
que no siempre salen las cosas como ellos quieren y deben aprender que, a veces, se
pierde sin que por ello pase nada y que, lo divertido, es haber jugado con sus
comparieros o familiares. Al tener que adaptase a las normas o condiciones impuestas
desde el exterior y a los cambios que puedan pasar, los juegos son una buena
herramienta para aprender a perder y favorecer, al tiempo, la flexibilidad cognitiva. Los
juegos por turnos, ademas, ayudan a reducir la impulsividad y la impaciencia.

Existen juegos en el que se puede conseguir ganar de diferentes maneras, el nifio/a no
puede quedarse y adaptarse a solo una opcion, tiene que ver que puede buscar otras
alternativas en vez de enfadarse o sentirse mal. Los juegos por turnos, ayudan a reducir
la impulsividad y la impaciencia, ya que se debe respetar que cada persona que juega,
tiene su turno y no se puede adelantar a él.

Para ensefiar a los nifios/as a perder y ayudarles a tolerar la frustracion con juegos,
Iriarte (2018) ofrece lo siguiente: Ayudarle a identificar sus emociones con preguntas
como ¢qué sientes cuando estads triste? estas muy contento/a, ¢quieres contarme?
Ensefiarle a pedir ayuda. No pasa nada por pedir ayuda, no es malo. Dejar que se
equivoque. Cuando se les protege demasiado y evitamos que se equivoguen, estamos
restando oportunidades para que puedan aprender a gestionar sus frustraciones.
Normalizar “el perder”. L0s nifios/as aprenden de conductas que ven en sus modelos a
sequir; por ello, es importante que sus familiares y sus tutores no dramaticen el perder y
acudan a expresiones como: “vaya, me voy a quedar un turno sin jugar. Mejor, asi puedo
ver como juegan ustedes” “bueno, he perdido; la proxima vez, ganaré”. Reforzar los
pasos y no las metas. Esto favorece que el camino, el esfuerzo que haga y sus acciones
valgan la pena y no solo la meta y el logro final. Ensefiarle a relajarse. Cuando las cosas
no salen como ellos/as quieren, pueden empezar a agobiarse y a frustrarse. Asi que, es
importante ensefiarles técnicas para relajarse. Ser un buen modelo. Los nifios/as no sélo
aprenden de lo que decimos sino de como actuamos, de ahi la importancia de revisar,
nosotros/as mismos, como gestionamos la frustracion para, después, poder ensefiar a los
mas pequefios/as.
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2.4.1. Claves generales de trabajo

Antes de abordar las claves para trabajar la frustracion es importante recordar que la
frustracién es algo muy normal en la vida de los nifios y que, por eso mismo, se hace
imprescindible no s6lo ensefarles a superar aquellas situaciones que no han sido como
ellos esperaban y que provocaban la frustracion, sino que aprendan a superar los
problemas de manera positiva. En tanto es mas feliz un nifio/a que sepa afrontar sus
errores y aprender de ellos, todo tutor o educador ha de asumir, ademas, la
responsabilidad de que los nifios/as con baja tolerancia a la frustracion aprendan de sus
errores y sepan afrontar todos sus fracasos. Teniendo en cuenta, ademas, que la
educacion emocional prepara al nifio/a para la vida adulta, es la escuela la que ha de
intervenir en el desarrollo afectivo de esos/as nifios/as.

Para ensefiar desde la escuela a tolerar la frustracion, el Hospital Sant Joan de Déu, en
Barcelona, nos recomienda:

NO DARLES TODO HECHO

Sabemos que los nifios y nifias necesitaran de nuestra ayuda cuando intenten hacer algo
y no les salga bien, pero no debemos darles todo hecho y si, ofrecerles la oportunidad de
que piensen soluciones antes de afrontarlas/abordarlas.

DEJAR QUE SE EQUIVOQUEN

Toda vez hemos dejado que los nifios/as actien solos/as, es importante saber/recordar
que, al equivocarse y sufrir experiencias frustrantes, aprenden a reintegrarlas al tiempo
que a saber que un fracaso no es algo negativo sino cosas/circunstancias que ocurren
normalmente.

EDUCARLES EN LA CULTURA DEL ESFUERZO

Es muy importante ensefiar a los nifios y nifias que el esfuerzo es necesario para lograr
los objetivos que se propongan. Roldan (2018), nos da cinco consejos para incentivar la
cultura del esfuerzo en los pequefios/as: Elogia su comportamiento: Cuando se elogia el
comportamiento, el nifio/a podrd saber qué se espera exactamente de su actitud, v,
ademas, se sentird bien consigo mismo. Sera necesario elogiar de forma descriptiva,
decirle lo que te gusta, por ejemplo: “me gusta mucho cdmo has recogido tus juguetes al
acabar de jugar”. De esta forma aumentara su autoestima y sabrd cual es el buen
comportamiento. Dales tiempo: Para que los nifios/as resuelvan los problemas, necesitan
tiempo, no quieras que hagan las cosas mas rapido de lo que pueden solo porque hay
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prisa. Ayldales al principio: Los nifios/as necesitan una guia de aprendizaje para no

sentirse frustrado ante las cosas. Cuando estén realizando alguna tarea es necesario que
los ayudes al principio para saber qué tienen que hacer y como se tiene que realizar.
Poco a poco vas retirando tu ayuda y asi sin que se dé cuenta realmente, es capaz de
hacer las cosas por si mismo. No des 6rdenes, da sugerencias: Las sugerencias ayudaran
a los nifios/as a esforzarse. En cambio, si solo das 6rdenes solo se resistiran a realizar la
tarea. Mantén unas expectativas razonables: Los nifios de forma innata quieren
complacer a sus adultos. Pero debes ser paciente y tener expectativas razonables que
reflejen la capacidad de los nifios/as para que se sientan motivados y se esfuercen en
lograr lo que se les propone.

Quicios (2018), por su parte, dice que el deporte, aparte de ser beneficioso para la salud,
tiene la capacidad de inculcar valores de esfuerzo en edades tempranas y nos ofrece su
clave/recomendacion: evitar la sobreproteccion. Si no se les exige que se esfuercen,
dice, hacemos que no sean capaces de superarse. Ser ejemplo/servir de ejemplo también
es muy importante para Quicios (2018) sefialando, al respecto, que los adultos deben ser
el ejemplo que necesitan los nifios/as asi que, cuando se exige esfuerzo a los pequefios,
todos los adultos relacionados con ellos/as (familiares, maestros, entrenadores...) deben
responsabilizarse de que se cumpla.

EDUCARLES EN POSITIVO

Educar en positivo a los nifios conlleva crear un clima de bienestar fomentando los
refuerzos positivos y en la linea sefialada por Esteban (2006), que no solo defiende ese
refuerzo como la mejor herramienta para educarles en positivo, sino que hace hincapié
en la necesidad de conseguir que los nifios y nifias que se frustran no se sientan
incomprendidos/as y humillados/as y/o en la necesidad de evitar que agachen la cabeza y
se sientan, también, hundidos/as. Para educar en positivo, Rodriguez Yagle (2015)
propone: crear un ambiente positivo utilizando historias y/o humor o chistes. Promover
la afectividad para crear un ambiente de seguridad. Trabajar nuestra fisiologia teniendo
en cuenta lo importante que es mantener una sonrisa. Apartar de nuestro lenguaje las
palabras negativas a la hora de dirigirnos a los nifios; algunas frases que podemos
utilizar para fomentar este tipo de educacién son: jmuy bien, sabia que podrias
conseguirlo! jAsi me gusta, lo has hecho muy bien! jCada dia lo haces mejor! jSé que lo
has hecho sin querer! Realizar un mural gigante donde ponga “mis palabras favoritas” y
en el que iremos escribiendo, cada dia, una palabra bonita que hayamos aprendido.
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ESTABLECER NORMAS Y LIMITES

Los nifios necesitan reglas para saber qué es lo que pueden y deben hacer. Importante
sefialar, sin embargo, que en la etapa de Educacién Infantil y sobre todo alrededor de los
tres afios que es cuando estan en la etapa de obstinacion, las normas tienen que ser pocas
pero claras y concisas.

Para aplicar limites y normas a los nifios/as de manera eficaz y que puedan llegar a
cumplirlas de forma cotidiana, seguiremos los 10 consejos de Guiainfantil: Objetividad:
Los nifios nos entenderan mejor si marcamos normas concretas y/o limites especificos
con frases cortas y 6érdenes precisas. Por ejemplo: “no hables muy alto en la biblioteca”.
Opciones: La libertad de oportunidades hace que un nifio 0 nifia se sienta con una
sensacion de poder y control que reduce sus resistencias. Por eso, la forma mas facil y
rapida de conseguir que haga lo que queremos es darle las normas con dos opciones y la
oportunidad de decidir como cumplirlas. Por ejemplo: es por la tarde y el nifio/a tiene
que hacer la tarea, en lugar de decirle “tienes que sentarte a hacer la tarea” o “ponte a
hacer la tarea” se le pregunta ;prefieres merendar antes de hacer la tarea o hacerla
primero? Firmeza: Cuando existe una resistencia a la obediencia se hace necesario
aplicar los limites con firmeza (j“Para, los juguetes no se tiran!”). Sin embargo y como
la firmeza se encuentra entre lo ligero y lo autoritario, es importante sefialar que los
limites firmes se aplican mejor con un tono de voz seguro, sin gritos y con gesto serio en
el rostro. Explicar el porqué de las cosas. Cuando un nifio entiende el motivo de una
regla como una forma de prevenir situaciones peligrosas para si mismo y para otros, se
sentird méas animado a obedecerla. De este modo, lo mejor para cuando se aplica un
limite, es explicar al nifio/a porqué tiene que obedecer. Entendiendo la razén, los
nifios/as pueden desarrollar valores internos de conducta 0 comportamiento y crear su
propia conciencia. Antes de dar una larga explicacion que puede distraer a los nifios/as,
manifiesta la razon en pocas palabras, por ejemplo: “no muerdas a las personas o les
haras mucho dafio”. Sugerir una alternativa. Siempre que apliques un limite al
comportamiento de un nifio/a, intenta indicar una alternativa aceptable. Sonara menos
negativo y el nifio/a se sentira compensado. De este modo, puedes decir: “Ese es mi
pintalabios, y no es para jugar, aqui tienes lapiz y papel para pintar”. De esta manera, al
ofrecerle alternativas, le estas ensefiando que sus sentimientos y deseos son aceptables.
Firmeza en el cumplimiento: Una regla puntual es esencial para una afectiva puesta en
practica del limite. Una rutina flexible (acostarse a las ocho de la noche, otro dia a las
ocho y media...), invita a una resistencia y se torna imposible de cumplir. Rutinas y
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reglas importantes en la familia deberian de ser efectivas dia tras dia asi que, si damos al

nifio/a la oportunidad de dar vueltas en sus reglas, ellos/as seguramente intentaran
resistirse. Desaprobar la conducta, no al nifio. Dejar claro que nuestra desaprobacion
esta relacionada con su comportamiento y no va directamente hacia ellos. En esta linea,
no muestres rechazo y antes de decir “eres malo” di “eso esta mal”.

ESCUCHAR SUS SENTIMIENTOS

Como padres, madres, tutores y profesores, tenemos que crear una relacion de confianza
con los nifios y nifias para expongan en todo momento sus sentimientos, como cuando se
sientes frustrados, tristes. Sabiendo sus sentimientos en todo momento podremos ayudar
al nifio o nifia a razonar sobre lo sucedido para que la préxima vez no ocurray asi pueda
crear una situacion mucho mas positiva que antes.

¢Como hacerlo? Segun Rodriguez Yague (2015), aprendiendo a aceptar y respetar sus
sentimientos y demostrando que los estamos escuchando. Para conseguirlo, la autora
propone: a) cuando nos los estén contando, dejaremos lo que estamos haciendo y les
prestaremos toda la atencion que merecen y b) estableceremos una rutina para hablar
diariamente con ellos/as de como nos ha ido el dia y procurando dejar que acaben sus
frases sin cortarles. Para reforzar la escucha, Yagle propone: realizar actividades
sencillas como ejemplo tumbarnos sobre una colchoneta e ir relatando una pequefia
historia con sonidos y musica de tal manera que les hagamos percibir sensaciones
novedosas para que luego nos las relaten. Partir de una imagen y a partir de ahi los nifios
tendran que contar a los demas que sentimientos los suscita, trabajando de esta manera la
escucha y expresion de sentimientos, asi como el respeto por los sentimientos de los
demas. Jugar al “veo-veo” mientras estamos pendientes de escuchar lo que nos dicen y

poder adivinar la palabra.
ESTABLECER CONTACTO FiSICO

Para la frustracion, el contacto fisico tiene dos aspectos muy positivos. Uno es la parte
sentimental ya que los nifios y nifias aprenden a reconocer sus emociones y no
avergonzarse de mostrarlas. El otro de los aspectos tiene que ver con la parte corporal ya
que el abrazar al nifio o nifia en situaciones de nerviosismo podemos tranquilizarlo y
hablar con él (Rodriguez Yagle, 2015). En esta ocasion y para fomentar los abrazos de
la teoria de Elsa Punset, Yague propone: plantear una actividad en la que, por mimica, el
nifio tenga que explicarnos qué es sentir pena, alegria o enfado. Construir un buzén e
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introducir en él diferentes modalidades de abrazos (con el brazo derecho, con las

piernas, con las mufiecas, con los codos, doblando las rodillas, estirando el cuerpo, etc.)
para que, cada vez que nos sintamos mal, acudamos al buzén y cojamos un papel en el
que aparezca un tipo de abrazo que alguien que queramos en ese momento nos pueda
dar.

DAR EJEMPLO

Tenemos que ser conscientes de que somos su modelo y guia a la hora de actuar y que, Si
los nifios ven que ante situaciones que pueden provocar fracaso mantenemos una actitud
positiva y de esfuerzo, seguramente tiendan a imitarlo. También tenemos que ser
conscientes de que si el nifio nos escucha dar gritos, decir palabras mal sonantes o hacer
movimientos muy bruscos ante un enfado, cuando se encuentre ante una situacion
similar, puede reaccionar de la misma manera y que lo importante, entonces, es
mantener la calma y respirar de tal manera que interiorice la idea de que, ante los
problemas o situaciones frustrantes, lo mejor es estar tranquilo/a y no agitarse
(Rodriguez Yague, 2015). Para como hacerlo, Rodriguez Yagie propone que maestros y
padres trabajen la respiracion y la relajacion de la siguiente manera: ayudandoles a
conocer y controlar su aparato respiratorio. Utilizando musica para relajarnos y con ello
controlar la respiracion. Soplando elementos como sus manos u objetos para que sean
conscientes de la fuerza que pueden ejercer con su propio aire.

NO CEDER ANTE SUS RABIETAS

Para Rodriguez Yagie (2015), éste es uno de los puntos mas complicados a la hora de
actuar correctamente porque, dice, “no es facil mantener la calma cuando nos
encontramos ante un nifio/a que llora, grita o patalea”. En momentos como éstos, dice
también, la palabra clave es “paciencia” porque hemos de intentar ignorar las llamadas
de atencion que dirige a conseguir lo que quiere y, luego y cuando esté mas relajado/a y
vea que su técnica no funciona, hablar con él/ella y explicarle que su actitud no ha sido
la adecuada y que, si quiere conseguir algo, ese no es el camino.

MARCARLES OBJETIVOS

Para que aprendan a enfrentarse a situaciones frustrantes y a resolver problemas por si
mismos/as, es aconsejable marcarles objetivos y ayudarles/ensefiarles a conseguirlos.
Para trabajar, Rodriguez Yague (2015) plantea: primero marcaremos un objetivo claro y
adaptado a su edad y les explicaremos que para llegar a él, antes hay que plantearse y
conseguir objetivos mas pequefios. Luego y cuando interioricen la idea, trabajaremos
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para conseguir que puedan establecer sus propias metas e iniciarles en el pensamiento a

largo plazo.
CONVERTIR LA FRUSTRACION EN APRENDIZAJE

Las situaciones problematicas son una excelente oportunidad para que los nifios/as
aprendan cosas nuevas Y las retengan. De esta forma, podran afrontar el problema por si
mismos/as cuando vuelva a presentarse.

ENSENARLES/APRENDER A SER PERSEVERANTE

La perseverancia también es esencial para superar situaciones adversas. En esta linea y
si los nifios/as aprenden que siendo constantes puede solucionar muchos de sus
problemas, sabrdn/aprenderan a controlar la frustracion en otras ocasiones.

2.4.2. Cuentos y fabulas como metodologia de trabajo

Bruder (2005) explica que hay cuentos que, con sus finales felices, ayudan a nifios y
nifias en el proceso de enfrentarse a situaciones dificiles. Los nifios/as que crecen junto a
los cuentos, dice, consiguen ademas un mejor aprendizaje.

Marga Santamaria (2018), sefiala que a través de los cuentos los nifios/as pueden
comparar, sentirse identificado y compartir experiencias con los personajes. Carmen
Carrero (2018), que los cuentos ayudan a desarrollar la creatividad y la conciencia
emocional de los nifios/as cuando tratan de diferenciar las emociones que les provoca la
lectura y Pelegrin (s.f), que preparan para la vida al trabajar con conflictos y problemas.
Despiertan simpatia por los personajes (el nifio/a disfruta al descubrir en otros un poco
de si mismos). Satisfacen su ansia de accion al hacerles vivir experiencias con la
imaginacion. Durante la lectura de un cuento, el alumno/a puede aprender normas de
comportamiento necesarias para crear un clima apropiado y que, no sélo proporcionan
ensefianzas Utiles para la vida real sino que, en el aula, ayudan a distender la atmdsfera y
a establecer una corriente de afecto entre el maestro/a y la clase.

Cristian Vazquez (2018), nos aporta técnicas y consejos para contar cuentos a los nifios
y que les llegue mucho mejor el mensaje: leerlo/contarlo en el momento oportuno
(cuando haya tiempo y el cuento no corra el peligro de quedar interrumpido);
leerlo/contarlo en un sitio tranquilo, sin mucho ruido ni otras personas que molesten;
utilizar palabras sencillas (si se utilizan términos complejos, habra que pararse a explicar
lo que significan); cambiar el ritmo del relato, modular la voz, los gestos, para animar al
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nifio/a a seguir atento y hacerle participar con preguntas, canciones, etc.) y el equipo de

S.M. (2019), nos da los consejos dirigidos a trabajar la emocién en el aula y con cuentos.
A saber: Reservar el tiempo y dia para la lectura. Que queden claras las emociones
poniéndoles nombre y ayudando a identificarlas y comprenderlas. Nunca utilizar la
palabra “NO” cuando se trabaje con emociones (“no estés triste”, “no te enfades”)
porque estas frases frustran a los nifios. Aprovechar los cuentos para explicar cdmo
solucionar diferentes situaciones y enfatizar la causa y las posibles soluciones. Procurar
que se vean reflejados/as en los personajes y si se sienten identificados en algln
momento con el cuento y7o0 con alguno de sus personajes, dejar que se expliquen y
cuenten las similitudes con su vida. Acompafia, siempre, cada cuento con una reflexién.

2.4.3. Claves para enfrentar los sentimientos adversos asociados a la emocion

Los nifios/as que manifiestan su frustracion con rabia no pueden pensar con claridad el
modo de manejarla con lo que, antes, han de aprender a controlar las emociones fisicas
provocadas/vinculadas a esta emocion.

Para Golden (2006), las peliculas y la literatura infantil (cuentos, fabulas...) son un
buen recurso para identificar la rabia proponiendo a su vez, un catalogo de cuestiones
dirigidas a identificar ésta emocion en los personajes. A saber: en la situacion que se
acaba de describir, (Tt enfadarias tanto como el personaje? ;Qué sentimientos te
hubiesen enfadado? ;Habrias manejado tu enfado del mismo modo que lo hizo el
personaje de la historia? Otra manera de trabajar la rabia, dice, es con la relajaciéon ya
que, con ella, los nifios y nifias pueden adquirir un mayor control de sus reacciones.
Sefialar asi mismo, la importancia de tener en cuenta que la practica continuada de los
ejercicios de relajacion es fundamental para que se convierta en un componente
automatico de las conductas del nifio. Una tercera manera es la actividad fisica, mientras
que la relajacion se centra en el control de las reacciones corporales ante la rabia, la
actividad fisica se centra en la energia fisica y la tension que provoca esta emocion. Para
ayudar a los nifios/as a expresarla, se recomienda utilizar todas las alternativas que
permitan hacer una descarga energética. Por Gltimo, Golden recomienda el dialogo. Es
decir, hablar con los nifios/as de experiencias vividas y en las que se hayan enfadado y
que expliguen qué sintieron, como y qué se los provoco.

También maestros y padres han de ayudar a los nifios/as a convivir con la emocion de la
tristeza lo cual requiere aprendizajes previos por parte de los mas pequefios. A saber:
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identificar que estamos sintiendo tristeza; aceptar la tristeza como una emocion natural y

positiva; escuchar a la emocion y qué es lo que nos pide para poder actuar
coherentemente y expresarla de la manera que sintamos necesario (Cabero, 2009). Para
la autorregulacion de la tristeza, las estrategias mas adecuadas son la distraccion y la
modificacion de la situacion (Cuervo e lzzedin, 2007).

2.4.4. Pautas para trabajar/reforzar la autoestima dafnada por la frustracion

Como pautas a seguir para la mejora de la autoestima de nifios/as con baja tolerancia a la
frustracion proponemos: mejorar su confianza y su seguridad. Aportarle fuerza para dar
sus opiniones. Potenciar su desarrollo personal. Darles posibilidades de conocerse y
quererse. Darle valor como persona. Darles fuerza y valor haciéndoles saber que se cree
en él/ella. Demostrarle amor y hacerles saber que el carifio que ofrecemos es
incondicional. Felicitarles cuando logren objetivos y utilizando elogios creibles. Tener
en cuenta sus sentimientos y nunca criticar a la persona sino la accion. Fijar metas
alcanzables y educar en la responsabilidad y capacidad de asumir retos. Invitarles a que
hagan cosas por si solos y conseguir que vean que han sido ellos. Olvidar la perfeccion.
Evitar comparaciones e inculcarles la idea de que cada uno es como es y no por ser de
una manera tenemos mas o valemos menos que otros. Reforzar sus logros y prestar
atencion a los mensajes sobre su persona que les llegan de fuera porque no podemos
estar con ellos en todo momento (y tampoco es bueno hacerlo) pero si ensefiarles a
entender esos mensajes de forma adecuada.

Los nifios con TDAH no van a construir una autoestima positiva sin ayuda porque son
nifios/as que no confian en sus posibilidades, se sienten inseguros, se muestran irritables
a menudo y suelen estar desmotivados y tener pensamientos de fracaso. Tampoco
debemos de perder la vista las ocasiones en el que el nifio/a no actia de manera
“consciente” a sabiendas que lo esta haciendo mal. De ahi, la importancia que toma el
cdmo actuamos los adultos que nos relacionamos con ellos/as y la necesidad de fijarnos
en los aspectos positivos de estos nifios/as y valorarles mas alld de los resultados
académicos o de su comportamiento porque, también, son nifios creativos, imaginativos,
sensibles, espontaneos y divertidos. Entre las claves de actuacion debe encontrarse:
corregirles en positivo, ayudarles con pautas claras y generar estrategias de autocontrol y
organizacion. Darles méas tiempo para realizar determinadas tareas, evitar compararles
con hermanos mayores y darles apoyo y comprension.
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2.4.5. YOGA, MINDFULNESS Y MUSICOTERAPIA. Tres recursos para trabajar la

ansiedad y/o el estrés derivados de la frustracion

El mindfulness es un buen recurso para trabajar la tolerancia a la frustracion, Para Celia
Rodriguez (s.f), es una metodologia que entrena en el desarrollo de herramientas y
fortalezas personales y que ayuda a tomar conciencia de si mismos, mejorar la atencion
y concentracion y a gestionar las emociones. Joan Cornet (2018), explica que puede
ayudar a los nifios a mejorar la atencion, a calmarse cuando estan enfadados y a tomar
mejores decisiones. Recomienda seguir meditaciones guiadas, practicar meditacion por
las mafianas y pone las claves para empezar a practicar mindfulness tanto en casa como
en la escuela. A saber: Establecer la practica propia. Para ensefiar esta metodologia es
necesario que quien la ensefie también la practique con lo que, podemos empezar
meditando entre cinco y diez minutos al dia. Hacerlo lo méas simple posible. El
mindfulness significa darse cuenta de los sentimientos y pensamientos que tenemos. Por
eso, debemos meditar sobre lo que nos ocurre justo ahora. Medir las expectativas. El
mindfulness no eliminara las rabietas ni conseguira que estén mas tranquilos en casa,
sentirse tranquilos y calmados son efectos colaterales y no su objetivo principal.

Por su parte, Lola Rovati (2020) ofrece el método de la rana, un ejercicio de meditacion
que cred Eline Snel (la terapeuta y autora del libro “Tranquilos y atentos como una
rana”), Snel (2013), cuenta en su libro que ésta es una herramienta para poder ensefiar a
los nifios/as a enfrentarse, en su dia a dia, con sus agobios, sus angustias y/o su ansiedad
y plantea ejercicios de respiracion y relajacion que mejoran la atencién; reducen la
ansiedad, el estrés y/o los comportamientos impulsivos y favorecen el autoconocimiento,
la autoconfianza, la comunicacion y el aprendizaje.

El yoga no es competitivo porque, a diferencia de otros deportes, los nifios/as no tienen
gue compararse con otros ni se les presiona para conseguir objetivos pero aumenta la
autoestima y la conciencia corporal, da seguridad y evita la frustracion y el miedo al
fracaso; mejora la concentracion y la capacidad para relajarse al estar en un estado de
calma y equilibrio. Al hacer ejercicios de respiracion, los nifios/as aprenden, ademas, a
utilizarla en la actividad pero también a introducirlos en su vida cotidiana. Los nifios/as
mas inquietos o hiperactivos, seran capaces de canalizar ese exceso de energia y fomenta
el autocontrol con lo que consiguen gestionar las emociones, entre ellas la frustracion y
laira.
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El comité espafiol de ACNUR (2017) explica los beneficios de la préctica de yoga en

nifios sefialando que: mejora la postura. Mediante el ejercicio de yoga se fomenta los
habitos de sentarse, andar, practicar deporte, etc. Aumenta la autoestima. El
conocimiento de si mismo puede ayudar a mejorar la autoestima del nifio ya que podra
apreciar sus defectos y virtudes. Calma y relaja. Haciendo yoga, el nifio/a tiene control
sobre su respiracidn ya que nota como el aire entra por su cuerpo y sale de €l. Ayuda con
la concentracion. La practica exige que el nifio/a esté concentrado asi que, aprendera a
no distraerse mientras realiza una actividad. Es divertido. Es importante que los nifios/as
aprendan de manera ludica y como en el yoga cada postura se asocia con un animal, los
nifios/as se divertiran imitando.

La asociacion internacional de musicoterapia la define como la utilizacion de la musica
y/o sus elementos para promover y facilitar la comunicacion, las relaciones y/o el
aprendizaje satisfaciendo, a la vez, las necesidades fisicas, emocionales, mentales,
sociales y cognitivas del nifio/a. Para Ana Gari (s.f.), tocar instrumentos implica,
ademas, un desarrollo de ciertas funciones motrices pero, también, trabajar la relacion
con el otro, la espera de los turnos, la escucha o la coordinacién. La audicion musical
fomenta la atencién, el reconocimiento de sonidos y puede conseguir momentos de
relajacion para los nifios/as con baja tolerancia a la frustracion durante las sesiones de
trabajo. Lorena Lopez (s.f.) nos proporciona las actividades (que variaran segun los
objetivos que queramos conseguir): Cantar: las canciones son una fuente de vocabulario
y les ayuda a trabajar las estructuras de las palabras, si ademas cantan canciones que se
sepan puede ayudar a relajarse en situaciones de frustracion. Audicion musical: Esta
fomenta la atencion, el reconocimiento de los sonidos y sirve para conseguir momentos
de relajacion. Juegos musicales: Con estos juegos se pueden trabajar las normas que se
deben cumplir, ya que cada uno/a tiene su turno y debe esperar, los protagonistas no son
ellos sino el instrumento que estén tocando. Improvisacion vocal e instrumental: esta
actividad consiste en que el nifio/a toque o cante libremente lo que quiera. Viajes
musicales: con ayuda de una audicion, guiamos al nifio/a a imaginar que estan en otro
lugar.
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3. PROYECTO
3.1. Objetivos

Tomando como referencia las actividades del proyecto, hemos formulado un solo
objetivo general “Aprender a tolerar la frustracion” y una serie de objetivos especificos:
Tomar consciencia de las diferentes emociones que existen dentro de nosotros.
Conocernos a nosotros mismos, como nos afectan estas emociones y como le afectan a
los demaés. Dotar al alumnado de responsabilidades que les ayuden a creer en si mismos.
Crear un ambiente de confianza y afecto en el alumno donde pueda progresar. Tomar
consciencia de como nos sentimos cuando estamos frustrados. Conocer en nosotros
mismos cdmo nos afecta la frustracion. Aprender a manejar la frustracion con diferentes
mecanicas y trabajar la canalizacion de sentimientos negativos vinculados a la
frustracion.

3.2. Metodologia

La metodologia de este proyecto es activa y participativa, se centra en el objetivo
principal del proyecto “aprender a tolerar la frustracion” y toma como referencia formar,
concebir y abordar los procesos de ensefianza-aprendizaje. Se llevaran a cabo técnicas
para dinamizar y facilitar la participacion de los nifios y para conseguir el objetivo
principal y los objetivos especificos de cada actividad planteada. Esta forma de trabajo
concibe a los participantes de los procesos como agentes activos en la construccion,
reconstruccion y de-construccion del conocimiento y no como agentes pasivos Yy
simplemente receptores. Sera ludica, creativa, interactiva, entre muchas cosas. En esta
metodologia, el alumno/a sera el personaje principal de su aprendizaje por lo que se
fomentara que sea autdnomo/a y que regule su proceso de aprendizaje. Asi y cuando se
haya acabado el proyecto, los nifios/as seran capaces, por si mismo/a, de manejar los
objetivos planteados para tolerar la frustracion y tendra pautas y/o actividades que le
ayuden a controlarla.

Es importante también que esté dentro de este proyecto el aprendizaje cooperativo. No
s6lo para crear un ambiente sano y calido en el aula, sino porque el objetivo final es que
todos seamos capaces de ayudar y progresar para tolerar esta emocion.

El aprendizaje basado en problemas es importante también para este proyecto ya que, en
varias actividades, se imaginan o explican problemas reales que podamos tener y que
nos provoque ira, tristeza o cualquier otro sentimiento adverso y vinculado a la
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frustracion. Este aprendizaje es ciclico y compuesto de varias etapas comenzando por

hacer preguntas y adquirir conocimientos que, a su vez, llevan a mas preguntas.

Por ultimo, contamos también con el mindfulness. Aline Snel (2013), sefiala en su libro
que esta metodologia responde a la necesidad de encontrar tranquilidad fisica y mental
para unos nifios/as que viven en un mundo de prisas y sobre-estimulos y a los que se les
ensefia poco a calmarse y/o a relajarse. Esta metodologia es una practica en la que
tomamos conciencia de las diferentes facetas de nuestra vida, de cémo nos sentimos,
cdmo nos movemos y como respondemos y tiene como objetivo conocer las emociones
y aprender a manejarlas.

3.3. Actividades

Las actividades de este proyecto van dirigidas a nifios y nifias del Segundo Ciclo de
Educacion Infantil, seran de caracter individual y/o grupal y estaran orientadas a cubrir
los objetivos del proyecto y a trabajar las emociones en general y la tolerancia a la
frustracion en particular. También estdn pensadas para que los alumnos/as sean los
protagonistas de su aprendizaje con lo que, el docente, se convierte en guia del
alumnado/a y en coordinador de las dindmicas a realizar para el caso de que surjan
conflictos.

Dividiremos estas actividades en cuatro grupos: las dirigidas a conocer y gestionar las
emociones, las que mejoraran reforzaran la autoestima, las dirigidas a trabajar la
emocion en si misma y las emociones/sentimientos adversos vinculados a ella y las
dirigidas a reducir la ansiedad/estrés que en muchos nifios y nifias provoca la
frustracion/baja tolerancia a la frustracion. A su vez y con objeto de trabajar las
actividades correctamente, se tomardn como referencia las claves de trabajo
recomendadas por los expertos/as para el tema de la frustracion (Ver marco tedrico del
trabajo).

El grupo de actividades dirigidas a conocer/trabajar las emociones (Ver anexo |)
pretende dar nombre a lo que el cuerpo siente y a reflexionar-aprender a reflexionar
sobre cdmo reaccionamos ante tales sentimientos. Para que nifios y nifias se familiaricen
con los sentimientos basicos y relacionados con la frustracién y con la forma de
canalizarlos, jugaremos, haremos teatro, crearemos un diccionario de las emociones y
leeremos cuentos. Jugar utilizando juegos de mesas cooperativos en los que, ganan todos
o0 pierden todos, esta especialmente recomendado por los expertos porque los nifios/as no
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siente que perder es la consecuencia de que él/ella haya jugado mal sino un resultado

colectivo.

Trabajar la autoestima con las actividades del anexo 11 (Ver anexo), permite concienciar
a los alumnos/as de que cada uno/a tiene sus habilidades y limitaciones, que todos
tenemos cosas buenas y que él/ella y sus compafieros deben tomar conciencia de ello.
Para conseguir el objetivo, se tratard conseguir un ambiente calido y afectivo en la clase
y se trabajara de forma cooperativa e intentando digan las cosas buenas que tienen y qué
les hacen sentir los comparfieros con los que se relacionan.

Los cuentos y fabulas (Ver anexo Il1) son, asi mismo, un indispensable recurso porque
hay cuentos para todo: para el autoconocimiento o posibilidad de identificar el
sentimiento que nos provoca la frustracion (rabia, angustia, miedo a fallar, tristeza...).;
para el autocontrol o posibilidad de generar una estrategia de resolucion efectiva para
cuando algo no sale codmo esperdbamos e incluso, para trabajar la impulsividad y/o la
baja autoestima que caracterizan a nifios/as con baja tolerancia a la frustracion.

El yoga, el mindfulness y la masica (Ver actividades en el anexo 1V) se utilizaran para
trabajar la ansiedad/estres derivados de episodios importantes de frustracion y/o para que
nifios y nifias aprendan a anticipar tales episodios y a pre-controlar la ansiedad que
aparecera/pueda aparecer en su momento. Con las actividades de este grupo (cantar,
escuchar masica y/o dibujar lo que nos trasmite cada tipo de actividad) trabajaremos la
relajacion al tiempo que la creatividad de nuestros nifios y nifias.

Sefialar asi mismo y por ultimo, la importancia de que el alumnado cuente con variedad
de técnicas y/o actividades ya que cada uno/a tiene un caracter y una personalidad
diferente y a cada uno/a les ird mejor una cosa u otra.

3.4. Recursos y financiacion

Se ha realizado un presupuesto orientativo de los recursos que puede consultarse en el
anexo V (ver anexo). En este presupuesto hablamos de recursos materiales o0 necesarios
para la realizacion de las actividades y de agentes.

Recursos materiales. Se trata de los materiales comunes y propios de un aula de
Educacion Infantil, por lo que no se necesitara otro tipo de material que suponga coste
suplementario. También se utilizaran varios libros relacionados con la tolerancia a la
frustracion que para no aumentar el coste del proyecto, intentaremos buscar y alquilar en
bibliotecas publicas.
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El proyecto necesitard de la colaboracion de los siguientes agentes: Tutor o tutora del

curso: Sera el encargado de las actividades del aula y promover los objetivos de este
proyecto; el guia de las actividades y encargado/a de crear el ambiente comodo y
afectuoso que necesitas los alumnos/as y los entornos de aprendizajes mas adecuados.
Ademas, deberd evaluar a los nifios/as en cada sesion y apuntar en su diario las
observaciones pertinentes. Familia: La familia tiene un papel muy relevante en este
proyecto ya que los alumnos/as no solo aprenden en la escuela sino también en sus
casas. El objetivo de involucrarles es que, una vez acabe el proyecto, los padres/madres
puedan seguir promoviendo los valores y los objetivos conseguidos en el hogar.

3.5. Temporalizacion

Este proyecto esta pensado para durar todo un afio escolar. Los objetivos se plantean
para un periodo largo, porque estamos tratando de cambiar habitos y comportamientos
dificiles de modificar. Las actividades se trabajaran, en la medida posible, incluyéndolas
en la semana, lo que permitird trabajar tanto los objetivos de Educacion Infantil como
los planteados para este proyecto. Las actividades se trabajaran, ademas, de forma
“indirecta”. Es decir, los nifios/as no tendran un horario para trabajar las actividades con
lo que aprenderan a verlas como algo cotidiano y no como actividades dirigidas a
trabajar un problema. El tutor/a debe organizarse para poder trabajar tanto el curriculum
de Educacion Infantil como las actividades del proyecto para que de manera conjunta se
lleven los objetivos planteados. El proyecto esta pensado para que las sesiones se lleven
a cabo en 45 minutos y a lo largo de la semana pero queda en manos tutor/a plantear el
horario y facilitar el trabajo. Para la organizacion de las actividades, el tutor/a, también
tiene libertad de realizar cuantas actividades sean necesarias, pero siempre y cuando,
sean razonables y equitativas durante la duracidén del curso. Las actividades estan
pensadas para que duren en torno a los 30-40 minutos, reservando a su vez, 5 minutos
para la reflexion y la puesta en comdn de la sesion realizada.

3.6. Seguimiento de las actuaciones

Después de cada sesion, el/la docente utilizard 5 minutos para comentar, con todos/as los
alumnos/as, como se han sentido durante las actividades. En este seguimiento, el/la
docente hara de guia e ird preguntando y analizando qué cosas funcionan y qué cosas
deben cambiarse para la mejora de las sesiones.
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Se trabajara y hard también un seguimiento a las familias para ver si, en casa, funciona

lo que se esta trabajando en la escuela y si se estan consiguiendo los resultados
deseados. En una primera reunion con las familias se les hablara del proyecto y se les
animara a que intervengan en las actividades trabajando desde casa. En esta linea, sera
el/la docente quien anime a padres y madres a participar trasmitiéndoles confianza y
seguridad. En esta reunion, también se les comentaran los objetivos y aspectos a trabajar
en el proyecto. En la segunda reunidn a celebrar mas o menos a mitad de curso, se
informara a los padres, madres y tutores legales del progreso de los nifios/as. El docente
expondra las notas recogidas en el diario sefialando/comentando las carencias y mejoras
a introducir y serd un buen momento para que, conjuntamente, se lleguen a acuerdos
para la mejora del proyecto. Por ultimo, se celebrara, la ultima reunién del proyecto,
destinada a comentar los resultados desde el principio hasta el final y con el objeto de
detectar errores, aspectos a mejorar, cosas positivas y mejorias de los alumnos/as.

3.7. Evaluacion

La evaluacion a llevar a cabo tendrd en cuenta el grado de la de consecucion de los
objetivos planteados en proyecto. Asi mismo y dada la importancia del proyecto en si,
analizaremos si el proyecto ha sido eficaz o deberia haber cambios, si los participantes
han tenido interés en aprender, etc.

Esta evaluacion ha de ser continua (es un proceso en el que el alumno/a se va
desarrollando a su ritmo) y establecemos dos puntos para la propuesta evaluativa:
finalidad de la evaluacidn y agentes que intervencion. Finalidad de la evaluacion: Sobre
el objetivo de aprender a tolerar la frustracion y aprender y controlar las emociones
vinculadas a ellas, esta evaluacion pretende garantizar que los resultados sean
satisfactorios, el grado de eficacia, el como se ha conseguido y el correcto cumplimiento
de las metas establecidas. Agentes que intervendran: El docente sera el evaluador, al
tener un trato mas directo con los miembros del Centro y con los alumnos/as, al haber
podido tomar decisiones y porque es el/la que habra tenido mas implicacién en el
proceso de mejora de cada uno de los alumnos/as, el/la que mas y mejor conoce cOmo
han ido mejorando y/o las carencias que han tenido.

Medios y recursos para evaluar: Contaremos con dos de cuestionarios. En el primero se
realizan preguntas dirigidas a recoger informacion sobre el proyecto. El otro, evaluara la
evolucidn de los alumnos en base a la consecucion de los objetivos del proyecto.
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Los instrumentos a utilizar por el docente serdn la observacion directa, el diario y dos

rubricas. Observacion directa. Pretende que el docente observe las conductas, carencias
y mejorias del alumnado en cada sesion. Diario. Diario donde el docente apuntara
progresos, dificultades, observaciones, si los nifios/as participan o no en las actividades y
los ritmos del alumnado en el aula. Rubricas. Después de hacer un vaciado del diario, el
docente contestara preguntas dirigidas a ver, de forma clara, los resultados generales del
proyecto (ver anexo VI). Ademas, cumplimentard otra rabrica (ver anexo VII) para
autoevaluar su trabajo y donde también comentard observaciones dirigidas a la posible
mejora del proyecto.

4. CONCLUSIONES Y VALORACION PERSONAL DEL TRABAJO

Con este proyecto nos hemos marcado unos objetivos claros, el principal, es querer darle
la importancia que tiene la frustracion y como repercute en el aula. También, hemos
planteado un TFG donde se profundiza sobre la problematica, hemos indagado, hemos
buscado las posibles soluciones, hemos creado consejos, pautas, actividades, y, sobre
todo, teniendo siempre en cuenta la diversidad que existen en las aulas, buscando
informacion sobre la baja frustracion con nifios/as con NEAE, aunque no hubiese
muchos datos sobre el tema.

Ademas, hemos buscado informacion sobre como afecta la baja autoestima, ya que no
conseguir los objetivos que se marcan, crea fracaso, Yy, por ello, que su autoestima baje.
El nifio/a con baja autoestima no tiene confianza en si mismo y evitara esforzarse para
no cometer errores y repercuta negativamente sobre él.

Por otro lado, nos hemos dado cuenta que se estudia en las aulas de manera muy
superficial las emociones y los sentimientos. A los alumnos/as no se les suele explicar
cdmo expresarse, no se les suele preguntar como se sienten si los ven frustrados... es por
eso la necesidad de crear este proyecto, para ayudar a otros docentes como nosotras a
conocer este sentimiento que da varios quebraderos de cabeza, para que aprendan a
controlar sentimientos que ellos mismos no pueden controlar por no poseer
herramientas, sentimientos que les limitan, les causa ansiedad, miedo y coraje por no
saber 0 no tener la confianza para expresarse.

Es importante trabajar la educaciéon emocional, en un aula donde no se prohiba ni se
inhiba las emociones negativas, donde se puedan sentir libres para expresar sus
emociones, para que aprendan a expresar y regularlas de manera adecuada. Los nifios/as
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que se sienten frustrados tienden a ser méas impulsivos o agresivos, aunque también
pueden expresar la frustracion con tristeza, por ello, la autorregulacién se debe trabajar
desde las edades méas tempranas, que adquieran conciencia emocional a traves de
diversos recursos, hay que tener mucha paciencia porque cada nifio/a tiene su manera y
su ritmo de aprender, por ello, habra recursos que funcionen perfectamente y otros que
no sirvan de nada.

En Educacion Infantil no solo se aprenden habilidades cognitivas y sociales, sino
también habilidades emocionales y afectivas, los adultos tienen que ensefiar las
emociones de los pequefios/as, y por eso hemos creado un proyecto no solo dedicado a
los docentes, sino que también puede utilizarlo la familia, ya que la educacion estéa
formada tanto en el Centro como en casa, hemos creado, ademas de actividades, un
decélogo con pautas y claves para trabajar la frustracion donde la familia y el maestro
deben trabajar en conjunto para que se puedan conseguir los objetivos que se marcan en
el proyecto. Se ha creado ejercicios con diversos recursos, con metodologias diferentes
como son la musicoterapia y el mindfulness, todo ello para que puedan conseguir la
meta final con éxito: aprender a tolerar la frustracion.

A nivel personal, es un tema que nos ha causado bastantes dudas, ya que no es un tema
que se suela trabajar en la carrera, y es de gran importancia, ya que, las emociones no
solo repercuten en la psicologia sino en el desarrollo integral del alumno/a, como afecta
a su vision de si mismos, como afecta a sus resultados académicos y como afecta
socialmente. Es un tema que hemos encontrado interesante, siempre se ha planteado que
la frustracion es un “problema”, que es un sentimiento que se ha de evitar en clase ya
que las perretas, los llantos y los gritos no estan bien vistos en el aula, pero gracias a
diversos autores, hemos descubierto que es un sentimiento que han de experimentar,
pero que han de tolerar y trabajar para conseguir una educacion emocional plena. Nadie
se replantea el dejar de ensefiar a sumar a un alumno/a porque le cuesta, ;por qué se ha
de dejar que un nifio/a no conozca el sentimiento de frustracion, cuando tal vez no sabe
expresar sus emociones? Es un trabajo arduo que todos los maestros/as han de pasar, ya
que no solo han de ensefiar los contenidos recogidos en el curriculum, sino que también,
ayudar a sus alumnos/as, junto con su familia, a expresar, a crear un clima adecuado y
calido y a no inhibir ninguna emocidn, ya que todas son validas, solo hay que ensefiarles
a tolerarlas con pautas y con mucha paciencia.
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WD (BN Detectando emociones

Con estas actividades se persiguen objetivos como:
- Tomar consciencia de las diferentes emociones que existen dentro de nosotros.

- Conocer en nosotros mismos cémo nos afectan estas emociones y como le afectan a los

demas.
- Dotar al alumnado de responsabilidades que les ayuden creer en si mismos.

- Crear un ambiente de confianza y afecto en el alumno donde pueda progresar.

MATERIALES Cartulina, emaojis de las emociones: ira, tristeza, alegria, asco, amor, timidez...

TEMPORALIZACION | 30 minutos

La maestra preparara unas cartulinas con varias caras de las emociones como
alegria, tristeza, ira, asco, amor, timido, etc. Una vez preparadas la maestra/o
DESARROLLO las colocara en las mesas de los nifios y a continuacion explicara cada
emocion. Después la maestra o maestro les preguntara a los nifios y nifias

como se sienten hoy y ademas deberan explicar el por qué.

Fuente: Elaboracién propia.

DICCIONARIO DE LAS EMOCIONES

MATERIALES Flashcards con diferentes fotos de emociones.

TEMPORALIZACION | 30 minutos

Consiste en crear un diccionario de las emaociones, en la pared, pondremos las
palabras de las emociones que trabajamos la actividad pasada. Después con
DESARROLLO las flashcards, clasificaremos y las pegaremos en la pared para que cuando
estén los alumnos/as en la asamblea y el docente pregunte como estd el

alumnol/a, se identifique mejor con la emocidn que tiene en ese momento.

Fuente: Club peques lectores, 2018
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EL RELOJ DE LAS EMOCIONES

MATERIALES Cartulina, un palo, colores.
TEMPORALIZACION 30 minutos

La cartulina la debemos de recortar en circulo y dividimos con lapiz varias

secciones del circulo y en cada una de ellas dibujamos diferentes

DESARROLLO emaociones.

En la asamblea giraran el reloj para expresar como se sienten hoy y
explicaran el por qué.

Fuente: Elaboracion propia

MiMICA DE LAS EMOCIONES

MATERIALES Nada.
TEMPORALIZACION | 30 minutos

Los alumnos/as se colocaran en parejas, cada uno tiene que imitar a su
compafiero/a. Cada uno se expresara libremente cémo siente las emociones.

DESARROLLO Esta actividad sirve para aprender que todos expresamos de diferente forma

las emociones.

Fuente: Club peques lectores, 2018

LEEMOS UN CUENTO

MATERIALES Cuento sobre las emociones (Ejemplo: el monstruo de las emociones)
TEMPORALIZACION | 30 minutos

Los alumnos/as se colocaran en asamblea, donde la profesora/padre/tutor,
empezara a leer el cuento relacionado con las emociones. Después, hard

DESARROLLO varias preguntas relacionadas con el cuento.

Ej: ¢como se ha sentido el personaje en esta escena? ;Cdmo te sentirias tu si
te pasara eso?

Fuente: Club Peques lectores, 2018




TEATRILLO.

MATERIALES Flashcards con emociones
TEMPORALIZACION = 30 minutos

En la asamblea, realizaremos un pequefio teatro, el docente le dara a escoger
una carta al alumno/a y tiene que interpretar como actuaria con esa emocion,

DESARROLL p ~ . - . .
S OLLO asi, sus compafieros podrén ver, también, como se siente cada uno de sus

comparfieros/as.

Fuente: Club Peques lectores, 2018

DADO DE LAS EMOCIONES

MATERIALES Dados con diferentes emociones
TEMPORALIZACION | 30 minutos

Con los nifios sentados en circulo, de uno en uno van tirando el dado y van

DESARROLLO poniendo las caras de la emocion que les tocd, también puede
complementarse explicando qué les provoca esa emocién

Fuente: SlideShare, 2013

RUEDA DE LAS EMOCIONES

MATERIALES Nada
TEMPORALIZACION | 30 minutos

Se colocaran todos en un circulo y a cada uno de los alumnos/as el docente
ird preguntando: Cuando estoy triste lo que pienso es... Cuando me siento
DESARROLLO feliz pienso que... Cuando estoy indignado pienso que... Cuando me preocupa

algo pienso que...

Fuente: Elaboracion propia.




WD (0 NIM Reforzando la autoestima

Con estas actividades se persiguen objetivos como:

- Tomar consciencia de cdmo nos sentimos con nosotros Mismos
- Mejorar nuestra autoestima.

- Conocer nuestras destrezas, habilidades y limitaciones.

JUEGO SIMBOLICO

MATERIALES Los materiales necesarios para cada juego simbolico.

TEMPORALIZACION = 30 minutos.

Se trata de jugar a ser o por roles para trabajar las habilidades personales y
DESARROLLO sociales y trabajar la autoestima. Podemos trabajarlo jugando a los médicos, a

los artistas, cocineros...

Fuente: Tarrés, 2020

REPARTO DE ESTRELLAS

MATERIALES Estrellas de pegatina.

TEMPORALIZACION | 30 minutos.

Sentados en el suelo, en forma de circulo, diremos algo positivo de cada uno
de los participantes a la vez que les otorgamos una estrella de papel o
DESARROLLO pegatina. Lo de menos es la estrella ya que todos debemos acabar con el

mismo ndmero.

Fuente: Tarrés, 2020
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CAJA DEL TESORO OCULTO

MATERIALES

TEMPORALIZACION

DESARROLLO

Una caja y un espejo.

30 minutos.

Dindmica que permite que los nifios descubran lo Unicos y los especiales que
son. Dentro de una caja esconderemos un espejo. Les explicaremos que
dentro hay un tesoro Unico en el mundo, algo especial y maravilloso. De uno
en uno, abriremos la caja y pediremos que no se lo digan a nadie. Cuando
todos hayan visto el tesoro, pediremos que digan en voz alta qué creen ellos
que les hace Unicos y especiales.

Fuente: Tarrés, 2020

EL DiA DEL PIROPO

MATERIALES

TEMPORALIZACION

DESARROLLO

Nada

30 minutos

Este juego se trata de fomentar la autoestima y el autoconcepto. Podemos
coger un dia de la semana para convertirlo en el dia de los piropos. Ese dia
nos fijaremos en algo que nos gusta de nuestros compafieros y se los diremos.
Se trata que resalten las cualidades positivas del nifio. Si el nifio/a sabe leer
podemos escribir lo que nos gusta de ellos/as y colgarlo para que puedan
verlo cuando se sientan mal. Sin embargo, debemos utilizar este juego de
forma moderada ya que no es recomendable adularlo constantemente.

Fuente: Tarrés, 2020

SOMBRERO DE LAS DECISIONES

MATERIALES

TEMPORALIZACION

DESARROLLO

Nada

30 minutos

En este caso se trata de que dejen de tener miedo a tomar decisiones propias y
confien en si mismos. Para ello jugaremos con un sombrero, que colocaremos
sobre sus cabezas y los animaremos a tomar algun tipo de decision. Se trata
de que construyan y recuperen la confianza suficiente en si mismos para
desarrollar la autonomia y la independencia necesaria para desenvolverse.

Fuente: Tarrés, 2020



LA SILLA CALIENTE

MATERIALES

TEMPORALIZACION

DESARROLLO

42

Una silla.
30 minutos

Un alumno se sienta en una silla y el resto va pasando por delante diciéndole
qué le gusta de él o ella, o que le hace sentir bien. Cada nifio/a se tiene que
sentar en la silla.

Fuente: Tarrés, 2020



WD)} Cuentos y fabulas para conocer y trabajar la frustracion

Con estos cuentos y las fabulas se persiguen objetivos como:

Que los nifios/s se sientan identificados con los personajes y sus historias.

Reflexionar sobre las emociones que sienten los personajes.

Trabajar la toma de decisiones en situaciones adversas.

Proporcionar ensefianzas Utiles para la vida.

EL CUENTO QUE NO QUERIA ESCRIBIRSE.

OBJETIVO Tener resistencia-Gestionar la frustracién

El papel estaba en blanco. Savannah debia escribir un
cuento para su clase de Lengua, pero el lapiz no se dejaba
agarrar. Este bailaba sobre la mesa junto a las pinturas de
colores. Era tal la fiesta que al color amarillo le dio un
ataque de risa y acabd caido en el suelo. A la pequefia
nifia no le qued6 méas remedio que unirse al baile. Cuando

sonaba un vals, Savannah consiguié engafiar al lapiz y al

fin pudo dominarlo.

Sobre el papel escribié “Erase una vez”, pero las letras desaparecian al instante. Prob6 entonces con
“Habia una vez”; y el resultado fue el mismo. Savannah lo intent6 de muchas maneras y para ello no

dejo formula sin probar: “En un lugar muy lejano”, “En el antiguo reino”; ... pero nada funcionaba.

Como no se daba por vencida decidié empezar el cuento por el final. Y asi, con mucho cuidado y bien
despacito, escribié “Colorin colorado” este cuento se ha acabado”. Apenas duraron unos minutos las
palabras en el papel. Estas acabaron estallando en unos coloridos fuegos artificiales.

Savannah no estaba consiguiendo escribir su cuento, pero tenia que reconocer que se lo estaba
pasando muy bien. La mesa de estudio parecia el escenario de un gran espectaculo. Asi que decidid
dejarse llevar y unirse a la fiesta. Jugé con todas las pinturas, cantd con el 1apiz e hizo un vestido para
su mufieca con los papeles.

Al dia siguiente, entr6 en la clase de Lengua con la cabeza bien alta. Aunque no llevaba el cuento
escrito como el resto de sus compafieros no estaba preocupada. Habia aprendido que a veces, aunque
se intentan hacer bien las cosas estas no salen como las habiamos pensado. Lo importante era haberlo
intentado y haber buscado una solucidn alternativa. Asi, cuando la profesora le pidié su cuento,
Savannah le explico los problemas que habia tenido para escribirlo. Sin embargo, su cuento estaba en
su cabeza y acudio a la tradicion oral para narrarlo en voz alta a sus amigos.

Fuente: Guiainfantil.com, s.f.
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FABULA DE LA LECHERA

OBJETIVO Hablar sobre la frustracién

Habia una vez una nifia, hija de un granjero,
que ayudaba a sus padres en las tareas de
casay en el cuidado de los animales de la
granja.

Una marfiana, tras recoger la leche de las
vacas, la madre de la nifia se sintié mal y no
se encontraba bien para salir de casa.
Entonces, pidid a su hija que llevara la leche
al mercado para venderla. La nifia, muy

responsable, le contest6 muy contenta que si.
Y mas contenta se quedé cuando su madre le
prometié que todo el dinero que ella ganase con la venta de la leche, seria para ella.

La nifia cogi6 el cantaro lleno de leche y sali6 de la granja en direccion al pueblo. Por el camino, ella
empez6 a hacer planes futuros con lo que ganaria:

- Cuando yo venda esta leche, compraré trescientos huevos. Los huevos, descartando los que no
nazcan, me daran al menos doscientos pollos. Los pollos estaran listos para mercadearlos cuando los
precios de ellos estén en lo mas alto, de modo que para fin de afio tendré suficiente dinero para
comprarme el mejor vestido para asistir a las fiestas.

Y seguia ensimismada en sus pensamientos:
- Cuando esté en el baile todos los muchachos me pretenderan, y yo los valoraré uno a uno.

Pero en ese momento la nifia se despisto y no se dio cuenta de que habia una piedra en el medio del
camino y acabd tropezando en la piedra y cayendo en el suelo. El cantaro volé por el aire y se rompio
derramando toda la leche al suelo.

La nifia, decepcionada y herida, se levant6 y lamento:

- jQué desgracia! Ya no tengo nada que vender, no tendré huevos, ni pollitos, ni vestido... eso me pasa
por querer demasiado.

Y fue asi como la nifia, frustrada, se levant6, volvié a la granja y reflexion6 sobre la oportunidad que
tuvo y que la derramd por el suelo.

Moraleja: No seas ambiciosa de mejor y mas préspera fortuna, que vivirads ansiosa sin que pueda
saciarte cosa alguna. No anheles impaciente el bien futuro, mira que ni el presente esté seguro.

Fuente: Guerra, 2018

44


https://www.guiainfantil.com/blog/educacion/aprendizaje/tabla-de-tareas-que-puede-hacer-un-nino-segun-su-edad/
https://www.guiainfantil.com/blog/educacion/aprendizaje/tabla-de-tareas-que-puede-hacer-un-nino-segun-su-edad/
https://www.guiainfantil.com/articulos/educacion/autonomia/como-conseguir-que-los-ninos-sean-responsables/
https://www.guiainfantil.com/articulos/educacion/autonomia/como-conseguir-que-los-ninos-sean-responsables/
https://www.guiainfantil.com/videos/videoblog/las-preguntas-de-los-ninos-sobre-los-pollitos/
https://www.guiainfantil.com/articulos/educacion/aprendizaje/como-ayudar-a-los-ninos-a-aceptar-la-decepcion/
https://youtu.be/pynsGl5fZIc?t=271

LAS JIRAFAS NO PUEDEN BAILAR

OBJETIVO Tener resistencia-Gestionar la frustracién

Una historia sencilla que nos ensefia la importancia de
expresarnos a través del arte y no renunciar a los suefios cuando
nos encontramos con obstaculos.

Chufa era una jirafa alta y delgada, con un largo cuello muy
bonito. Pero tenia unas rodillas torcidas y unas patas como
palillos. Se pasaba el dia de pie, masticando hojas y hojas. jPara
comer de los arboles era muy habilidosa! Pero cuando intentaba
correr, jera un desastre total! jCataplif-plof-plaf!

Todos los afios, en Africa, se celebra el Baile de la Selva... jy a
los animales les encanta bailar y hacer piruetas!

Chufa quiere participar en ese famoso Baile, pero como todo el
mundo sabe, jlas jirafas no pueden bailar! ;O si...?

Fuente: Andreae, 2014

LA VIEJA EN LA BOTELLA

OBJETIVO Tener resistencia-Gestionar la frustracion

Una bruja pelirroja, harta de las quejas de su vecina, decide

Lg, viejamhboteﬂ un dia lanzarle un terrible conjuro y encerrarla en una
o s botella:

Tris-tras, ya no quiero verte mas.

Tris-trés, te irds y no volveras.

Por suerte, un hada del bosque libera a la vieja de su encierro
y cumple su deseo: vivir en una casita con huerta, vacas y
gallinas; pero pronto la desagradecida mujer no estard
contenta y aspirard a una vida mejor.

La vieja en la botella trata de como los deseos pueden ser un acicate para cambiar y progresar; pero
también nos interpela sobre la manera de gestionarlos y alerta de las consecuencias de la
insatisfaccion ante lo material y de la ambicion desmesurada.. Con frecuencia, queremos algo mas y
nos sentimos incapaces de valorar lo que tenemos en el momento presente. Por esta incapacidad, la
vieja disfruta brevemente de los suefios cumplidos y cae de nuevo en la frustracion y en la queja. No
importa cuantos deseos se le concedan: ella es incapaz de disfrutarlos. Al final, quedara atrapada en
uno de ellos.

Fuente: Roberto Mezquita, 2011
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LEO Y SU BICICLETA

OBJETIVO Tener resistencia-Gestionar la frustracién

Cuando Leo se cayo de la bicicleta por sexta vez se
levanté muy enfadado.

- iYa no lo vuelvo a intentar! —le grit6 a su madre que
miraba por la ventana, y fue a guardar la bicicleta en el
garaje.

- ¢Por qué no dejas que te ayude? ;Ponemos los
ruedines? jApenas lo has intentado!

Pero Leo se neg6 en redondo. El no era un nifio
pequefio, dijo, cruzando los brazos en su pecho.

Su madre lo mir6 sin decir nada: prefiri6 que estuviera mas tranquilo para hablar con el nifio.
Al dia siguiente, cuando Leo llegé del colegio, aprovech6 para hablar con él.

-¢Sabes cuantas veces intenté hacer estas croquetas que tanto te gustan? —le dijo su madre mientras
cocinaba y daba vueltas a la masa dandoles forma.

Leo se acercé y, después de lavarse las manos, empez6 a ayudar a su madre a hacerlas, mientas la
escuchaba.

-Al principio me salian sosas y deformes; mi madre me ensefié a hacerlas jCon lo bien que te salen a
ti! —le dijo, viendo que su hijo las moldeaba con gran facilidad. —Las personas tenemos habilidades
para diferentes cosas, pero si tiras la toalla tan pronto y no dejas que te ayuden, nunca lo lograras. Si
quieres aprender a montar en bicicleta, tendrds que intentarlo de nuevo —le dijo mirandolo de reojo. —
Nadie sabe hacerlo cuando nace.

Cuando terminaron de cocinar las croquetas, salieron al garaje y sacaron entre los dos la bicicleta al
jardin.
-iMonta! —le dijo su madre.

Leo subio a la bicicleta y empez6 a pedalear, pero al momento se tambale6 y su madre lo tuvo que
agarrar para que no se cayera al suelo.

-iVamos, yo te sujetaré por el sillin! —le contestd su madre.

Cuando Leo empez6 a pedalear se sinti6 mas seguro; esta vez se mantuvo unos cuantos metros
derecho.

-jOtra vez, Leo! Lo estas haciendo muy bien. —le dijo su madre sonriendo.

Leo volvié a montar en su bicicleta, ahora con un poco mas de seguridad. Su madre le agarré del
sillin, como la vez anterior, hasta que Leo cogi6 estabilidad, después, lo solté sin que el nifio se
enterara.

-iQué bien Leo, ya casi lo tienes!

Cuando Leo vio entrar a su padre por la puerta, perdio el equilibrio y se tumb6 hacia un lado, pero esta
Vez no se cayo.

-iCampeon! Te he visto desde fuera, jya sabes montar en bici!
Y después de montar un ratito mas, Leo y sus padres entraron a cenar unas ricas croguetas.

Fuente: Guiainfantil.com, s.f.
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EL ENFADO DE LAS VOCALES

OBJETIVO Tener resistencia-Gestionar la frustracién

Una mafiana las letras vocales se
pelearon entre ellas, y se enfadaron
tanto, tanto, que prometieron nunca

mas juntarse en las mismas palabras.

Alarmadas, las consonantes del

abecedario fueron a hablar con ellas,

pero eran tan tozudas que no hubo

manera de convencerlas.

A los pocos dias las vocales a y o, empezaron a sentirse mal. Como no se juntaban entre ellas, no

encontraron “compaiiia”, “solidaridad”, ni “amor” y, aunque la o tenia “color”, no podia contarlo.

Las letras e y la i no volvieron a sentir la “felicidad”, se quedaron sin “inteligencia y no mostraban

interés por “nada”

La letra u como perdi6 su buen “humor” no podia hacer algo que le gustaria poder hacer: “refunfufiar”

y comerse las “ufias”.

Testarudas las vocales seguian sin dar su brazo a torcer. Con el tiempo se dieron cuenta de que habian

perdido la “euforia” de los primeros momentos, y que todas habian salido perdiendo con el enfado.

Un dia llegaron Aurelio y Eulalio, dos abuelitos que estaban algo reumaticos y que habian perdido

todo su significado al llevar sus nombres todas las vocales, y les dijeron muy apenados:

-Si continuais tan obstinadas en no juntaros, nos vais a matar en vida. Desapareceremos. Nadie nos

volvera a nombrar.

Las vocales reflexionaron ante las palabras de los dos abuelitos. Desaparecerian del mundo multitud
de palabras preciosas; seria muy dificil expresarse y comunicarse con los demés si ellas seguian

enfadadas.

Al fin las vocales hicieron las paces. El abecedario se puso muy contento y los abuelitos Aurelio y
Eulalio fueron otra vez felices sabiendo que no perderian su identidad, y sus nombres volverian a ser

pronunciados

Fuente: Santamaria, 2019
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EL PUNTO

OBJETIVO Tener resistencia-Gestionar la frustracién

El Punto es un bonito album infantil que nos habla de confiar

en nosotros mismaos, en nuestro talento y creatividad.

Vashti esta enfadada porque ella no es una artista y no es
capaz de dibujar nada. Pero su profesora de arte la insistira en
que dibuje algo, lo que quiera, aunque tan solo un punto. Y
que lo firme.

A la semana siguiente, cuando Vashti entr6 en la clase de

arte, se llevé una sorpresa al ver lo que colgaba por encima de

la mesa de la profesora. Era el punto. jHabia enmarcado SU
PUNTO! jEn un marco dorado!

Con ese empujoncito de autoestima, Vashti confiara en si misma y seguird haciendo puntos grandes,

pequefios... Lleg6 incluso a hacer un punto SIN pintar un punto.

Tanto fluird su creatividad, que sus puntos acabaran siendo expuestos. Un nifio pequefio se la acercara
lleno de admiracién:

«Eres una gran artista. COmo me gustaria pintar como ti».
«Seguro que sabes», le contestd Vashti.
«¢YO? No, yo no. No sé trazar ni una linea arecta con una regla»

Vashti, que ha aprendido que todo el mundo tenemos capacidad creativa y que sélo debemos confiar
en nosotros mismos Yy dejarla fluir, animara al nifio exactamente igual que hizo con ella su profesora.
Un final redondo y entrafable que sin duda cierra una obra tierna y llena de optimismo.

Es una obra de Peter H. Reynolds y aunque es posible que no tenga una ilustracion llamativa o muy
atrayente, el contenido est cargado de buenos valores como la autoestima, la confianza y el impulso
a la creatividad. Creemos que es una lectura muy positiva desde unos 5 o 6 afios, edad en la que

ademas podrian leerlo por si solos, ya que no es un libro excesivamente largo.

Fuente: Mamen Jiménez (s.f.)
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ASI ES LA VIDA

OBJETIVO Tener resistencia-Gestionar la frustracién

igual de divertidas.

El cuento muestra a los nifios que cuando las cosas salen
COMO esperamos, nos sentimos muy contentos. Pero en
otras ocasiones en las que no podemos hacer aquello que
queremos o ver a la persona que queremos, nos podemos
enfadar o sentirnos tristes. En esta primera parte, el libro
empatiza con las emociones infantiles (y no tan
infantiles). En la segunda parte de la historia, las autoras
nos cuentan los aspectos positivos de que algo no salga
como esperabamos y nos indica ejemplos de como hacer
gue esas situaciones que parecen negativas, se conviertan

en opciones para probar cosas nuevas o hacer otras cosas

Ademas, habla de forma introductoria sobre el concepto de muerte. Sobre las emociones que

despiertan querer ver a una persona y no volver a verla mas. Aspecto muy positivo para ayudar a los

nifios a comprender algo tan abstracto como éste y con el que solemos lidiar en un momento duro para

los adultos.

Este libro puede ser muy util para aumentar la tolerancia a la frustracion, sentirse comprendidos ante

sus emaciones desagradables y para aprender a ver las cosas positivas tras una situacién de enfado o

tristeza o para trabajar el concepto de muerte. Pero lo que interesante es que permite enlazar toda una

moraleja con una frase corta ya que el cuento repite, en bastantes ocasiones, la expresion “asi es la

vida”. Por lo que permite al niflo decirse a si mismo esa expresion ante una situacion desagradable y le

proporciona una herramienta que puede utilizar para autorregularse.
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PINCHON

OBJETIVO Canalizar la rabia y el enfado

Pinchon era un erizo muy amoroso. Era amable, carifioso...
Todo el mundo queria a Pinchon.

Por las mafianas rara vez se despertaba de mal humor: abria
despacio los ojos, veia a su mama, y de un brinco la abrazaba
y se quedaba en su regazo un largo rato. Le gustaba jugar a
imaginar que era otros animales imitando todos sus sonidos,
incluso los grufiidos mas extrafios. También le encantaba
perseguir corriendo a su pelota de color azul o hacer pompas
gigantes de jabdn cuando su papa lo bafiaba por las noches.

Un dia, Pinchon se despert6 por la mafiana con una sensacion
extrafia... Abrio sus ojos despacio, como siempre, y vio que el cielo estaba muy nublado. Se levantd
sintiendo su cuerpo muy pesado y al ver a su mama acercarse le pregunto:

- ¢Mama, puedo desayunar de esos ricos frutos tan rojos que a veces traes?
- No hay frutos rojos, Pinchén, esta llegando el frio invierno.

Pinchén fruncié el cefio. De repente, no le apetecia hacer grufiidos de animales, ni estar con su mama.
Desayun6 de mala gana y observé con sorpresa de una de sus plas se habia puesto muy tiesa, como
las espinas de los rosales tras los que a veces se escondia.

Frunci6 atn mas el cefio. ..

- jQué es lo que pasa con esta pua!

iZILHHIPY jOtra pla tiesa como la primera!

Pinchon empezd a enfadarse de verdad. No sabia bien por qué, pero notar esas pUas tan tiesas le
hacia fruncir mas y mas el gesto de su carita y hacer que mas puas se erizaran. De repente y sin poder

parar, todas las pluas de su cuerpo se pusieron firmes como soldaditos. jjAlgunas, incluso, salian
disparadas!!

Eché a correr, rabioso. Pinché su preciosa pelota azul con esas puas tan puntiagudas.
- iNoooo! {Mi pelotal!

Su mama acudié a darle un abrazo, pero cuando intentaba acercarse se hacia mucho dafio y tenia que
echarse para atras. Pinchdn lloraba desconsoladamente. No podia jugar, no podia abrazar a su
mama... si seguia asi hasta por la noche ni siquiera podria jugar a hacer pompas con su papi. El
queria hacer todas esas cosas, pero las puas simplemente no le dejaban.

Pasé un rato que se le hizo interminable. Intent6 abrir mucho los ojos, hinchados del Ilanto. Vio su
pelota azul destrozada y a su mama mirarle con cara de preocupacién. Levant6 uno de sus deditos y
aplast6 una pua de su cabeza. Observé que la pia no volvia a saltar, de modo que aplast6 otra pua,
esta vez de su costado. Fue aplastando unas cuantas mas y, como por arte de magia, el resto de las
puas se suavizaron poco a poco Dejo de llorar, se secd las lagrimas y miré a su alrededor. Todo estaba
en calma y pudo verlo todo con més claridad.

El abrazo de su mama4 fue el més célido y tierno que se pueda imaginar:
- ¢(Ponemos un parche a tu pelota azul?

Fuente: Guiainfantil.com, s.f.
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UN POCO DE MAL HUMOR

OBJETIVO Canalizar la rabia y el enfado

Cuando se conocen, Pit y Pat se vuelven rapidamente

Un poco de mal humot inseparables. Juntos se rien, juegan... en definitiva, se

i entienden muy bien. Pero poco a poco, cada uno empieza a
2 Nt/ echarle la culpa al otro, ya no estan de acuerdo y, a menudo
A £ estan furiosos. Y poco a poco, se instala una cosa que todos

conocemos: el mal humor, que crece, crece... y de repente, los

separa. Después El cazo de Lorenzo, un delicado album sobre

la diferencia, Isabelle Carrier continla su exploracion de los sentimientos con esta historia muy justa y
llena de humor, ilustrada en la misma linea que El cazo o Detras del muro. Los dibujos y la
simplicidad del texto son todo un acierto ya que por supuesto, Pit y Pat sabran encontrar una solucién

con mucha sabiduria.

Fuente: Educacién Docente, 2018

iQUE RABIA DE JUEGO!”

OBJETIVO Canalizar la rabia y el enfado

Tina ha perdido al dominé y coge una buena rabieta. A Toni no
le ha gustado nada lo que ha hecho su amiga. jAsi no se puede
jugar! Menos mal que se le ocurre una idea para que no vuelva a

suceder...

Aprender a gestionar las emociones es uno de los retos mas
importantes para el desarrollo de los nifios y nifias. Mediante
historias divertidas y cotidianas, la coleccion Toni y Tina quiere
ayudarles a identificar sus propias emociones, hablar de ellas y

afrontarlas.

Una buena herramienta para el aprendizaje social y emocional

de los més pequefios, que se complementa con propuestas que

generan el didlogo, ademas de juegos y unas orientaciones para el adulto.

Fuente: Educacion Docente, 2018
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OBJETIVO

OBJETIVO
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BNFADOSAIIR_IA

—Z ]

Bcian Moses y Mike Gorden

SOMETIMES

Canalizar la rabia y el enfado

Muchas veces, las personas que queremos también nos inspiran
emociones de enfado y rabia. Aceptarlas y canilizarlas no siempre
es facil. A veces (Sometimes), el elefantito esta triste. A veces, es
amable. A veces, también esta enfadado, aunque sabe que su madre

siempre le querra...

Fuente: Educacién Docente, 2018

EMMA ENFADOSAURIA

Canalizar la rabia y el enfado

Emma Enfadosauria se enfada por todo: si no gana cuando
juega, cuando sus hermanos reciben regalos, cuando no puede
ver lo que quiere en la tele... Sus expresiones de enfado son muy
variadas: patadas, golpes e incluso rugidos. ¢Conseguira

calmarse?

Fuente: Educacion Docente, 2018
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LA COLA DEL DRAGON

OBJETIVO Canalizar la rabia y el enfado

Todos tenemos un mal dia, que en el caso de Javier
empieza con el no de su madre de comprarle mas gomas, el

La. cola.da dkagén. juego de moda del momento. Y empieza a sentir la
Mirese Canal - Sundha Agular § fastidiosa rabia, que hace que le salga una larga y verde

cola de dragon. Esta va creciendo poco a poco y mas
cuando tu padre te pone a recoger la torre mas alta de
almohadas que habias construido hasta ahora. Y es cuando
explotas y empiezas a dar golpes con los pies y las manos.
Es tanta la rabia de Javier, que cuando abre los ojos se da
cuenta que se encuentra en una habitacion oscura y fria en

donde advierte de todos los juguetes que ha roto cuando

aparecio su enorme cola de dragén.

Este cuento es muy, muy grafico en identificar las

consecuencias de la frustracién. En concreto la rabia.

Javier siente rabia porque no consigue aquello que quiere, esta actitud es justamente la frustracion.

Fuente: Mireia Canals, 2014

LOS TENTACULOS DE BLEF

OBJETIVO Canalizar larabia y el enfado

[ 8 Algo le pasa a Blef porque tiene los tentéculos de color rojo, Si!
52 WA iRojo! eso significa... jQue estd enfadado!
o Su mama ha puesto a lavar su bufanda verde, a él le encanta esa
- /“* .
Los : bufanda y no quiere ponerse otra. Pero estar enfadado no lleva a
tentdculos ' . , .
4 Ble f y nada bueno asi que aprendera a calmarse hasta que sus tentaculos
e . \@
- vuelvan a su color original: El verde.
Eva Clemente

Teresa Arias »

Fuente: Eva Clemente y Teresa Arias, 2017
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LA MAGIA DEL ABETO

OBJETIVO Hablar sobre-gestionar la tristeza

Se encontraban en la plaza mayor del pueblo, debajo del abeto,

cuando empezaron a sonar los villancicos.
- No me gustan estas fiestas - dijo Damian a sus tres amigos.

Carlota, Daniel y Fernando lo sabia, sabian por qué sentia asian y

bajaron la cabeza apesadumbrados sin decir nada.

Damién habia perdido a su madre las navidades de hacia tres afios,

y esas fechas eran especialmente tristes para toda su familia.

- iMe gustaria marcharme lejos de aqui! jNo me gusta la Navidad! -

dijo de repente Damian, pensando en voz alta.
- iNo digas eso por favor! - dijo Carlota compungida haciendo una mueca muy triste.
- iNo queremos que te vayas! - dijeron Fernando y Daniel asintiendo a la vez.

El abeto, que estaba escuchando la conversacion de los nifios, empez6 a juntar sus ramas para

arroparlos con ellas.
- ¢Qué ha pasado? - dijo Damian al sentirse acariciado por las ramas del abeto.

Todos miraron hacia arriba abrazdndose también unos a otros y, en ese momento, Damian empez6 a
sentirse mejor. A los pocos minutos, al dar las siete de la tarde, el Ayuntamiento encendié las luces
para inaugurar las fiestas navidefias. Entonces, el abeto se ilumind también dando mucho calor a los

pequefios, que al sentirse parte del decorado exclamaron:
- jOhhhhhhhhh! jQué bonito!

Damian, sin darse cuenta, se descubrid tarareando el villancico que sonaba por los altavoces. Sabia

que su madre estaba alli y le pedia que fuera feliz y disfrutara de la vida; no queria que estuviera triste.

Sus amigos al verlo contento, sin dejar de abrazarse, comenzaron a cantar con él. Cuando llegaron el

padre y la hermana pequefia de Damian y lo vieron cantando se contagiaron de su felicidad.

Parecia haberse desatado la magia debajo de ese abeto.

Fuente: Roldan, 2016
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LA TIERRA ESTA TRISTE

OBJETIVO Hablar sobre-gestionar la tristeza

Habian hecho un corrillo en el universo.
- La Tierra tiene muy mala cara - dijo la luna.
- i Tienes razén; estd muy apagada! - asintid el sol.

- He oido que la gente que vive en ese planeta no la cuida
nada bien - dijeron las estrellas.

- iCreemos que esta enferma! - exclamaron las osas.

Y todos se acercaron al planeta para preguntarle qué le

pasaba.

- jHola Tierra! ; Te encuentras bien? - hablé primero la luna.
La Tierra la miré con los ojos llenos de lagrimas y no pudo contestar.
- iNos estés asustando, Tierra! ;Qué te sucede? - preguntaron de nuevo las estrellas muy preocupadas.
- jCuéntanos! - insistieron todos.
- Creo que las personas no son conscientes del dafio que se estan haciendo - contestd muy afligida.
La luna, el sol, las estrellas y las dos osas la miraron callados esperando que continuara hablando.

- Los hombres estan quemando bosques, talando arboles, llenando el mar de basura, exterminando a

los animales - dijo sollozando de nuevo.

- El calentamiento global esta deshelando mis polos. ¢jCémo no se dan cuenta!? jEstan destruyendo la

naturaleza! - dijo tapandose la cara que ahora lucia colorada y febril.

Unos nifios que estaban jugando en la calle escucharon la conversacion.

- jTierra, Tierra! jNo llores mas, por favor! - gritaron con todas su fuerzas para que los oyera.

- iDecidme pequefios! - les dijo tragandose las lagrimas.

- iNosotros te vamos a cuidar! jNo permitiremos que mueras! - prometieron con voz temblorosa.

La Tierra entonces sintié un enorme alivio cuando vio la transparencia de sus ojos; solo esperaba que

de adultos no olvidaran su promesa.

Fuente: Roldan, 2016
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BARON Y EL NINO QUE ESTABA TRISTE

OBJETIVO Hablar sobre-gestionar la tristeza

Bardn tenia las patas anchas, el hocico marrén y las orejas muy
grandes; era un perro muy alegre que siempre estaba moviendo
la cola, y el Unico de la casa que en los Gltimos meses lograba
sacar una sonrisa al pequefio. Lo encontraron abandonado
dentro de un contenedor de basura y se lo llevaron a casa con
tan solo unos dias de vida; desde entonces se convirtié en el
mejor amigo de juegos de Elias.

Ultimamente Elias siempre estaba triste. El nifio sabia que algo

le pasaba pero era incapaz de explicarlo, y eso lo hacia sufrir
terriblemente. Tenia una opresion en el pecho y sentia que a

veces se ahogaba, pero no sabia como contarselo a sus padres.
- (Qué te pasa carifio? - le preguntaba preocupada su madre.

- jPuedes confiar en nosotros! - le repetia una y otra vez su padre; pero Elias era incapaz de explicar lo
que le sucedia, aunque en su interior pedia a gritos que lo ayudaran.

El perro daba grandes lametazos a Elias cuando lo veia triste para consolarlo; pero el nifio lo apartaba
de su lado encerrado en su mundo.

Al poco tiempo Barén amanecié enfermo; se quejaba lastimeramente y no abria los ojos. Elias y sus
padres preocupados lo llevaron enseguida al veterinario.

- Bardn no tiene ninguna enfermedad que le cause estos trastornos - dijo muy seguro de si mismo.
Los tres lo miraron ansiosos esperando que les dijera qué le pasaba a Baron.
- Este perro estd muy triste, hay algo que lo hace sentir asi - sentencid el veterinario.

Los tres se quedaron muy callados, y de vuelta a casa, Elias con Bardn en sus brazos iba llorando en
silencio en el sillén trasero del coche.

Elias se dio cuenta de lo que pasaba y quiso ayudar a Bardn; lo acariciaba y abrazaba constantemente,
y eso hizo que los dos se sintieran mejor.

Un dia Elias agarr6 una pelota y se la lanz6 al perro; hacia mucho tiempo que no jugaban juntos.
Empezaron a corretear por el jardin como antes, y Barén comenzd a mover la cola, mientras que Elias,
ante la felicidad de sus padres soltaba alguna carcajada de vez en cuando.

Con el tiempo, de igual manera queentrd la tristezaen sus vidas, sin que apenas se dieran
cuenta, también entré la alegria en sus corazones.

Fuente: Roldan, 2016
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TAN TAN EL ORANGUTAN DE LA MIRADA TRISTE

OBJETIVO Hablar sobre-gestionar la tristeza

En el zoo de la ciudad vivian muchos animales.

Los delfines, belugas y orcas vivian felices en los
delfinarios.

Las culebras, serpientes y lagartos, jugando entre las
plantas y piedras, pasaban sus dias contentos en los
terrarios.

Las aves y mariposas, creyéndose libres, pasaban sus
dias volando en grandes jaulas y en los mariposarios.

Los peces nadaban en los acuarios, sin pensar que
hubiera mas vida al otro lado de los cristales.

Todos vivian en un espacio lo mas parecido a su habitat
natural.

Un dia naci6 alli un pequefio orangutan al que pusieron de nombre Tan Tan. Todos celebraron su
Ilegada en el zoo.

El bebé orangutan llevaba una apacible vida dentro del zooldgico, y mucha gente enterada de su
nacimiento, se acercaba hasta alli para conocerlo.

Tan Tan fue creciendo y cumpliendo afios dentro del zoo.

Era un orangutan que tenia el cuerpo cubierto de pelos finos y alargados de color rojizo, la cabeza
grande y los brazos largos y flexibles. Con el tiempo se hizo fuerte y robusto.

En el zoo le daban de comer y lo cuidaban con mucho mimo pero, asi y todo, alli no era feliz.

Tan tan empez6 a ser conocido por el orangutan de la mirada triste porque, a pesar de no haber
conocido nunca la libertad, era el animal que mas la anhelaba.

Un dia dijo decidido a los deméas animales:

- iYo quiero salir de aqui! jQuiero conocer mis origenes!

i Te morirés de hambre! - le dijeron enseguida los 0sos y las focas.

iTe morirds de sed! - le dijeron los leones y los elefantes.

iNo podras vivir fuera del zoo! No conoces los peligros que hay ahi fuera. - le dijeron sus primos
chimpancés.

- iNunca podras escapar de aqui! - le dijeron todos sus amigos, con gran tristeza.
Pero el orangutan, sin poder quitarse la idea de la cabeza, sofiaba ser libre.

Pasaron los dias, los meses, los afios, y Tan Tan el orangutan de la mirada triste, seguia en el
zooldgico encerrado.

Pasaron treinta y cinco largos afios, y una mafiana lo encontraron tendido en el suelo de su jaula.
Estaba muerto. Todo el personal del zooldgico y los demas animales lloraron su partida, pero supieron
por su dulce mirada, que al fin Tan Tan habia encontrado la libertad.

Fuente: Roldan, 2016
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LOS TENTACULOS DE BLEF

OBJETIVO Hablar sobre-gestionar la tristeza

- Blef esta muy triste. Su amiga Droy se ha marchado y no tiene

ganas de nada. Solamente de Ilorar. Un cuento que nos da permiso

Los para llorar, para estar tristes y dejarnos cuidar por otras personas
z:técre(}s cuando nos sentimos mal. A través de esta historia podremos

' acompafiar a I@s nifi@s en su tristeza de manera respetuosa.
Tristeza

Eva Clomente y Teresa Artas

Fuente: Eva Clemente y Teresa Arias, 2017

QUE LE PASA A MUGAN

OBJETIVO Hablar sobre-gestionar la tristeza

En la selva de Taiman vivia una gran familia de monos.
Todos tenian un tiempo para trabajar y un tiempo para
divertirse. Pero cuando llegaba el tiempo de divertirse,
Mugén se quedaba sentado encima de una rama pensativo,
mientras sus compafieros saltaban, jugaban o se bafiaban

en el rio.

Fuente: Begofia Ibarrola, 2006
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EL LLANTO DE LOS ARBOLES

OBJETIVO Hablar sobre-gestionar la tristeza

BEGONAEBARROLA
e ‘; - 1

El jefe de la comunidad mapuche donde vive Ailin esta
preocupado porque la ve triste y cansada. Le sugiere que se vaya

sola a un bosque cercano para pedir el consejo de los arboles.

Sin embargo, Ailin regresa muy sorprendida porque piensa que

ha contagiado su tristeza a los arboles, pues los ha visto llorar.

Su descubrimiento hace que la vida del poblado cambie de forma

EL LLANTO DE [0S ARBOLES radical. ;Por qué pueden llorar los arboles? Pronto lo descubriras.

Fuente: Begofia Ibarrola, 2017

EL ARCOIRIS

OBJETIVO Hablar sobre-gestionar la tristeza

[
EL ARCOIRIS

Lucia llevaba un tiempo mostrandose triste y enfadada, pero a su
profesora, Rosa, se le ocurrié un juego que consiguié cambiar esa

actitud.
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LOS TENTACULOS DE BLEF

OBJETIVO Hablar sobre el miedo

o, Blef no consigue dormirse. ;Sera que no tiene suefio? jNooooo!
o Lo que pasa es que mafiana es su primer dia de colegio. El suyo y
el de tod@s sus compafier@s. ¢Quieres conocer a su nhueva
s pandilla de amig@s y descubrir quién les ensefiara a identificar y
tentdculos | gestionar sus miedos.
de Blef v,/ ~
\

Teresa Arias @O

fva Clemente

Fuente: Eva Clemente y Teresa Arias, 2016

CASI

OBJETIVO Hablar-gestionar el miedo al fracaso

Ramoén ama dibujar. Siempre. Cualquier cosa.
Dondequiera. El dibujo lo hace feliz. Pero en un
segundo todo cambia. Una sola observacion
imprudente de un hermano mayor, da vuelta a los
bosquejos despreocupados de Ramon.

Afortunadamente para Ramdn, su hermana Marisol

FITER # REYNOLDS

ve el mundo diferente, y le ayuda a descubrir su

arte, el arte del ¢casig,.

Con Casi, el autor potencia el aprender que el pensamiento creativo del casi es mas maravilloso y
verdadero que un arte que sigue reglas de perfeccidn. Para asi despertar en los nifios la inspiracion y

las mejores sensaciones de bienestar cuando crean algo: una idea, un dibujo, etc.

Fuente: Reynolds, 2004
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LA NINA QUE NUNCA COMETIA ERRORES.

OBJETIVO Hablar-gestionar el miedo al fracaso

Beatriz Nuncafalla es una nifia de nueve afios que

LA ”Iﬂ‘ g ‘Q : nunca -jni una sola vez!- ha cometido un error.
Nunca olvida sus deberes de matematicas, nunca
NUNCA te. | !
QUE , )

caMETl‘ I\E lleva calcetines desaparejados y siempre es la
ERRORE

e | B

ganadora del espectaculo anual de talentos que

hacen en el colegio.

De hecho, Beatriz tiene el récord de perfeccion en

-— - et Mo

su ciudad, donde la conocen como”la nifia que

nunca cometia errores”. La vida de Beatriz discurre

con tranquilidad hasta que pasa lo impensable: comete su primer error. jY delante de todo el mundo!”

Fuente: Oppenheim, 2013

iMIRA LO QUE TENGO!.

OBJETIVO Hablar-gestionar el miedo al fracaso

Mira lo que tengo no habla de la envidia sino del deseo de
despertar la envidia en el otro. A modo de cuento tradicional
modernizado, el héroe y el villano, protagonistas de esta historia,
se enfrentan de forma dialéctica en medio de una sin fin de otras
historias, donde alguno de los dos (;quién sabe quién?) saldrd
victorioso. Mira lo que tengo es un claro ejemplo de buen hacer:
una cuidada conjuncion texto imagen, una narracién rica en su
historia, multireferencial, con distintos niveles lectores y

sumamente recomendable para todos los publicos.

Fuente: Browne, 2011
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NI B\'A Aprendemos a relajarnos con musica, yoga y mindfulness

Con estas actividades se persiguen objetivos como:

- Aprender a manejar la frustracion con diferentes mecénicas.

- Aprender a relajarse mediante masica, yoga y mindfulness.

- Crear un ambiente comodo cuando estan estresados.

RESPIRAMOS

MATERIALES Tatamis o colchonetas

TEMPORALIZACION | 10 minutos

Para esta actividad, el docente explicara lo importante que es la respiracion
para trabajar la frustracién y que este sentimiento no se convierta en una mala
experiencia. Para ello, los alumnos/as deben acostarse en un lugar comodo, le
DESARROLLO facilitaremos tatamis o colchonetas. En silencio, el docente ira guiando a los
alumnos/as de cémo deben respirar, les pondra el ejemplo de que somos
globos y tenemos que inflar nuestra barriga despacio para no marearnos, y

soltar ese aire también muy despacio.

Fuente: Psicologia y mente, s.f.

SOMOS TORTUGAS

MATERIALES Cuento de la tortuga

TEMPORALIZACION | 30 minutos

Para esta actividad, primero el docente contard el cuento de la tortuga.
Cuando el alumno/a tenga una situacion de estrés o frustracion, el docente le
DESARROLLO dira la palabra “tortuga”, y el alumno/a tendra que tensar todos sus musculos
unos segundos, y después los relajard. Una vez relajado, preguntaremos al

alumnof/a reflexionar por aquello que le ha estresado.

Fuente: Educay aprende, 2019
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NUESTRO MUNDO 1

MATERIALES

TEMPORALIZACION

DESARROLLO

Nada

20 minutos

Esta actividad esta disefiada para los alumnos/as que tienen un nivel mas
elevado de imaginacion. Se trata de crear con ellos un lugar comodo y seguro
a en su imaginacién a donde ir cuando estan frustrados y donde no pueda
afectarles la ansiedad. Pueden ir a un lugar real en su imaginacion donde
estén comodos o puede ser alguno inventado. Esta técnica puede servir para
cuando tengan un momento de frustracién, el docente puede sentarlo en su
silla, ya que suele ser mas cémoda, que el alumno/a se relaje en su mente y
poder asi seguir con el ritmo normal de la clase.

Fuente: Psicologia y mente, s.f.

NUESTRO MUNDO 2

MATERIALES

TEMPORALIZACION

DESARROLLO

Papel, colores y musica.

30 minutos

Para esta actividad, trabajaremos con diferentes tipos de mdusica, los
alumnos/as deben dejarse fluir por cada uno de los tipos que el docente
ponga, por ejemplo: si la mdsica es mas lenta, los trazos deben ser mas
delicados, por el contrario, si la misica es mas rapida, los trazos han de ser
mas descontrolados y salvajes.

Fuente: Psicologia y mente, s.f.

LA MUSICA NOS RELAJA

MATERIALES

TEMPORALIZACION

DESARROLLO
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Musica infantil

30 minutos

Esta actividad es muy usada por los docentes de infantil y primaria para
relajar a sus alumnos/as después del recreo, pero también puede venir muy
bien para cuando sus alumnos/as estdn frustrados y estresados. Para una
mejor relajacion, se recomienda que sea al aire libre. Los alumnos/as se
pondrén acostados en el suelo y el docente le pondra una musica relajante, si
es al aire libre, es agradable que les llegue aire fresco a la cara.

Fuente: Elaboracion propia



CANTAMOS

MATERIALES Musica infantil

TEMPORALIZACION | 30 minutos

Cantar canciones simples, que les gustan y que conozcan exige un esfuerzo

DESARROLLO para controlar el tono y el ritmo, y relajara la tension del alumno/a

Fuente: Psicologia y mente, s.f.

JUEGOS COOPERATIVOS

MATERIALES Juegos de mesa cooperativos

TEMPORALIZACION | 30 minutos

Estos juegos nos ayudan, ademas, a reforzar el trabajo en equipo y conseguir
un objetivo en comln. En estos juegos o ganamos todos o perdemos. La
DESARROLLO L. . . ~
frustracion no es tanto si para ellos les gana el juego y no otro compariero/a.

Podemos usar el Primer Frutal, Magic Maze Kids, etc.

Fuente: Bebé a mordor, 2018

AVENTUREROS AL TREN

MATERIALES Juego

TEMPORALIZACION | 30 minutos

Uno de los juegos de mesa que podemos jugar con estos nifios es por ejemplo
“Aventureros al Tren” se trata de reunir cartas de diferentes colores y usarlas
DESARROLLO para reclamar los recorridos de sus trenes y completar tus billetes de destino

para alcanzar la victoria.

Fuente: Bebé a mordor, 2018




FABULOSA FRUTA

MATERIALES Juego

TEMPORALIZACION | 30 minutos

Este juego trata de que un nifio/a vive en un bosque lleno de frutas y los
DESARROLLO amables moderadores del bosque te ayudan a buscar la fruta para exprimirlas

y hacer deliciosos zumos.

Fuente: Bebé a mordor, 2018

EL TARRO DE LAS BUENAS NOTICIAS

MATERIALES Un tarro, papel y lapiz.

TEMPORALIZACION | 10 minutos

Cada vez que ocurra una buena noticia 0 que consigan alguna meta que se
proponga, se introducira en el tarro, el nifio/a debe escribir qué ha conseguido
DESARROLLO o dibujarlo, doblarlo y meterlo en €él. EIl objetivo es que cuando estén
frustrados vean que han conseguido muchas cosas y que con esfuerzo pueden

conseguir muchas mas cosas.

Fuente: Trabajando desde la educacién emacional, 2016.

CONTAMOS COSAS BUENAS

MATERIALES Nada

TEMPORALIZACION | 30 minutos

Como parte de aprender a frustrarse de forma positiva, podemos pedir a los
alumnos que cuenten las cosas buenas que hicieron en la actividad en que se
DESARROLLO frustraron, por ejemplo: perdieron en un juego, pues podrian contar que se

divirtieron jugando, que jugé con sus amigos...

Fuente: Miniaula, 2015




CONTAMPLACION

MATERIALES Nada

TEMPORALIZACION | 30 minutos

En clase la maestra les indicara a los alumnos/as que se sienten en el suelo,
con los pies cruzados y las manos en las rodillas. Tendran que cerrar los 0jos

DESARROLL . . . . .
S OLLO y relajar la mente mientras escuchan el sonido del mar y se imaginan que

estan en la playa.

Fuente: Elaboracion propia

RESPIRACION CONSCISTENTE

MATERIALES Nada

TEMPORALIZACION | 10 minutos

Consiste en que los alumnos/a se acuesten en el suelo e imaginen que pueden

DESARROLLO ver su respiracion, tienen que observar su inhalacion y exhalacion unos

minutos. Esto hace que se relajen y disfruten del silencio.

Fuente: Pequefelicidad, 2017

OBSERVACION CONSCISTENTE

MATERIALES Nada

TEMPORALIZACION | 10 minutos

Los nifios/as son muy curiosos, por lo tanto podemos invitarles a que
observen un objeto con detenimiento, por ejemplo, una hoja. Deben observar
DESARROLLO sus colores, su estructura, su forma, sus diferencias y similitudes con otras

hojas.

Fuente: Elaboracion propia




SOMOS GATOS

MATERIALES Nada

TEMPORALIZACION = 10 minutos

Los alumnos/as deben poner las manos y las rodillas en el suelo, y respirar.

DESARROLLO Mientras exhalan, tienen que erguir la espalda como si fueran un gato.

Fuente: Elaboracion propia

SOMOS PERROS

MATERIALES Nada

TEMPORALIZACION | 10 minutos

Los alumnos/as deben poner las manos y las rodillas en el suelo. Después
DESARROLLO tienen que bajar la cintura hasta el suelo y estirar la espalda. Todo ello

respirando lentamente.

Fuente: Escuela Infantil Bilingiie Cartuja, 2016

FLOR DE LOTO

MATERIALES Nada

TEMPORALIZACION | 10 minutos

Los alumnos/as deben sentarse en el suelo, con las piernas cruzadas y las
DESARROLLO palmas de las manos en el pecho, con mdsica relajante, deberén respirar muy

despacio, deben sentir su respiracién en las manos.

Fuente: Escuela Infantil Bilingiie Cartuja, 2016




MINDFULNESS

MATERIALES Nada

TEMPORALIZACION | 20 minutos

Los alumnos/as relajados y sentados, deben notar su respiracion y percibir las
sensaciones y sentimientos que estan sintiendo. Después, deben poner sus
manos en el lugar donde sienten esa emocion. A continuacion, deben pensar,
DESARROLLO si ese sentimiento es triste 0 negativo, qué harian para solucionarlo o qué les
haria hacerse sentir mejor. Por Gltimo, deben expresarlo en voz alta todo el
proceso: Qué sentimiento percibieron, donde lo sintieron, y qué harian para

solucionarlo.

Fuente: Giner, 2016

A SALTAR

MATERIALES Nada

TEMPORALIZACION | 5 minutos

En momentos de tension en clase, propén a los alumnos/as a que salten
durante un minuto. Después, pideles que se sienten, que pongan la mano en el
DESARROLLO pecho y los ojos cerrados para sentir su corazén y su respiracién. Puedes
aprovechar para explicarles como el movimiento les puede ayudar a cambiar

su estado de animo y que se puedan relajar.

Fuente: Vivir Minfulness, s.f.

SOMOS ABEJAS

MATERIALES Nada

TEMPORALIZACION | 5 minutos

Consiste en taparse las orejas con los dedos indice, cerrar los ojos e imita el
DESARROLLO sonido de las abejas (mmmmmm). Este ejercicio de control de la respiracion

invita a la interiorizacion.

Fuente: Vivir Minfulness, s.f.
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MUEVE LA PELOTA

MATERIALES Nada

TEMPORALIZACION | 5 minutos

Es complicado que el nifio/a te entienda qué quieres decir con que respire
hondo y se centre en su respiracion. Para practicar, pide al nifio que se tumbe
boca arriba y que ponga la pelota encima de su barriga y que se fije en como
DESARROLLO sube y baja a la vez que €l inspira y espira. Para ayudarle a controlar su
respiracion puedes decirles que muevan la pelota mas lento o mas rapido. De
este modo, el nifio/a va tomando consciencia de su respiracion y del control

que puede ejercer sobre ella.

Fuente: Vivir Mindfulness, s.f.

PINTAMOS MANDALAS

MATERIALES Dibujos para colorear de mandalas, colores.

TEMPORALIZACION | 30 minutos

Dibujar mandalas estimula la atencion y la concentracion y reduce la
DESARROLLO ansiedad y el estrés. Por eso, repartiremos a los alumnos/as un mandala que

tendran que pintar con cuidado y detalle.

Fuente: Elaboracién propia
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WD (A'A Recursos

CANTIDAD CONCEPTO lfj)lil{fl;:,tl\?) DISP(():IEII\I],BI.LIEOEN EL
10 Cartulinas 0,50€ 10
1 Palo de madera 0,50€ 1
4 Caja de colores 2,50€ 4
1 Libro el monstruo de las emociones 10,35€ 1
1 Primer frutal 20,44€ 1
1 Magic Maze Kid 20,99€ 0
1 Aventureros al tren 29,95€ 0
1 Frutos Fabulosos 30,95€ 0
1 Cuento: “Sofia, la vaca que amaba la 13,77€ 0

musica”

Cuento: “El leén que no sabia

1 escribir” 12.92€ 0
1 Tarro 2€ 1
1 Libro de mandalas 4,80€ 0
20 Pegatinas 2€ 20
1 Caja 4€ 1
1 Espejo 10€ 0

TOTAL EUROS: 165,70€ TOTAL NECESARIO: 123,38€.
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WA Q] Rubrica de evaluacion para el alumnado

M INDICADORES FUENTES OBSERVACIONES.

(Participan 'y atienden en a
actividades? a No
¢Realizan las actividades a si
correctamente? d No
Participacion del ¢Se producen conflictos entre los Q si
alumnado compafieros? Q No.
¢Asumen responsabilidades? Q si
d No
¢Respetan su turno? Q Si
d No
¢Han participado de manera Q Si
positiva en las actividades? Q No
¢Todos los alumnos/as se han Q si
implicado? a No
Intervencion ¢Ha habido algin tipo de Q si
dificultad? Q No
¢El alumnado se ha mostrado a si
reacio a practicar alguna
. P 9 0 No
actividad?
¢Han tomado conciencia de las a si
diferentes emociones que les
d No
afecta?
¢Ha habido dificultad de descubrir a Si
las emociones que sienten? d No
¢Ha habido dificultad de descubrir Qs
que los demas también sienten a No
Consecucién de | COMO nosotros mismos?
los objetivos. ¢Han creado entre todos, un clima a si
calido y de afecto? d No
¢Han tomado conciencia de a sSi
cuando se sienten frustrados? 0 No
¢Han aprendido a manejar la a si
frustracion? 0 No
¢Han aprendido a canalizar los a si
sentimientos negativos? 0 No
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WD (R IQ Rubrica de evaluacion para el docente

PREGUNTAS si OBSERVACIONES

¢Los objetivos del proyecto han sido
claros?

¢Crees que tienen sentido las actividades
con los objetivos marcados en el
proyecto?

¢Has tenido en cuenta la diversidad,
capacidades, ritmos... que tiene la clase?

¢Has planificado las tareas segiin como se
marca el proyecto?

¢Has tenido que hacer adaptaciones en las
actividades?

¢Has utilizado los recursos que se dan en
el proyecto?

¢Crees que las tareas tienen una secuencia
l6gica?

¢Has conseguido que el aula tenga un
clima favorable en el momento en el que
se ha realizado el proyecto?

¢Has hecho una revisién de los
conocimientos antes de empezar el
proyecto?

¢Te ha ayudado la informacién dada en
este proyecto para conseguir los
objetivos?

¢ Has reflexionado sobre cosas o
metodologias que hacias antes y ahora
piensas de otra forma?

¢ Has dado estrategias propias al alumnado
en el proyecto?

¢ Crees que las actividades, una vez
acabado el proyecto, se pueden aplicar en
situaciones reales en el aula?

¢Has perdido la calma alguna vez=
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QUE CREES DEBERIA MEJORARSE EN EL PROYECTO
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