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Resumen

A lo largo de este documento, se aborda e proyecto de innovacién Brijula emocional,
planteado para la Fundacion El Buen Samaritano, especificamente, los usuarios

pertenecientes a centro educativo Afiaza por sus Jovenes (APJ).

En su planteamiento se aborda, tanto e contexto, el Barrio de Afiaza, como € perfil de
los usuarios de APJ. Sellevo a cabo un andlisis de necesidades donde se detecto, atraveés
de la observacion directa, la alta demanda de educacion emocional por parte de los
destinatarios como los profesionales implicados. Asimismo, se expone una
fundamentacién tedrica que apoya con argumentaciones solidas la necesidad de

educacion en € ambito de las emociones.

Los objetivos propuestos estén dirigidos a la obtencion de pautas que permitan una
correcta gestion emocional. Las actividades programadas, son € medio para transmitir
los conocimientos pertinentes haciendo uso de una metodologia ludica, dinamica y
tecnologica. Para procurar la efectividad del proyecto, se plantean estrategias que
permitan la comprension de los conocimientos previstos. En definitiva, este proyecto
aspiraamotivar y dirigir hacialainteligencia emocional, de modo que, permita aunar €

esfuerzo de algjar alos usuarios del “fantasma” de la exclusion social.

Palabras Claves. educacion, emociones, brijula, jovenes, inteligencia emociona y

exclusion.
Abstract

This document talks about the innovative project caled “Brajula emocional™, proposed
for "El Buen Samaritano” Foundation, specifically, for users that belong to educational
center "Afaza por sus Jovenes' (APJ).

Its approach; both the context of Afiaza as a neighborhood, and the profile of APJ users.

A needs analysis was carried out where it was detected, through direct observation, the
high demand for emotional education by the recipients and the professionals involved.
Likewise, a theoretical foundation is presented that supports with solid arguments the
need for education in the field of emotions.

The proposed objectives are aimed at obtaining guidelines that allow proper emotional

management. The programmed activities are the means to transmit relevant knowledge




using a playful, dynamic and technological methodology. To ensure the effectiveness of
the project, strategies are proposed that alow the understanding of the expected
knowledge. In short, this project aspiresto motivate and direct emotional intelligence, so

that it allows the effort to move users away from the "ghost” of social exclusion.

Key words:. education, emotions, compass, young people, emotional intelligence and

exclusion.

M ar co tedrico

L os destinatarios con |0s que se vaatrabajar en este proyecto son jovenes pertenecientes
a la Fundacién Canaria "El Buen Samaritano”, situada en la Barriada de Afiaza
Especificamente, usuarios del Proyecto “Afiaza Por sus Jovenes”, que atiende a personas
con edades comprendidas entre los 15 y 30 afios. Destacar que, en la actualidad, la gran

parte de los beneficiarios tiene una media de 20 afios.

Afaza Por sus Jovenes surge de la necesidad demandada por lajuventud del barrio, tanto
de actividades de tiempo libre, como de formacion. El escenario es que muchostienen la
mayoria de edad y ain no han finalizado la Educacion Secundaria Obligatoria o han
repetido varios cursos. En otros casos, se encuentran en la situacién de desempleados de
larga duracion, mayoritariamente por su baga formacion. Por ello, los objetivos
principales son cerrar € ciclo formativo de la E.S.O, la empleabilidad y la gestion del

ocioy € tiempo libre.

Desde este proyecto se han generado proyectos de formacion como € curso de Cocina
(FOCA) y los cursos medioambientales en el Barranco Urbano de Afiaza(BUA). Destacar
gue muchos de los usuarios de APJ, cursan a su vez FOCA, € cua les ofrece
principalmente orientacion laboral y titulacion en cocina. La idea es aumentar su

empleabilidad a corto plazo mientras dure su proceso formativo en APJ.

En FOCA los alumnos reciben una formacion practica, en un espacio que pretende
asemgarse a la redidad de las cocinas industriales, para asi mejorar su integracion
laboral. También participan en € BUA, un proyecto de gestion medioambiental, que

prepara alos jévenes pararecibir alos grupos de los colegios, de asociaciones y realizar




actividades medioambientales. Por tanto, no solo se les conciencia en Medio Ambiente,

sino que ademas se les aporta credenciales formativas.

En cuanto a la realidad socia de este colectivo, comentar que la mayor parte de los
usuarios se encuentran en una situacion de riesgo, exclusién o vulnerabilidad social. Esta
situacion se debe, principamente, a las caracteristicas propias del barrio que se
describiran més adelante. De forma general, muchos de ellos se encuentran sin trabgjo y
sin formacion académica. Segun lafundacion, es una problematica urgente de tratar y por
ello su objetivo es “mejorar las opciones de acceso a mundo labora de estos chicos y
chicas y alejar el fantasma de la exclusion social” (Fundacion Canaria el Buen
Samaritano, 2020)

En cuanto a contexto, el Barrio de Afiaza es un barrio caracterizado por una realidad
socia de riesgo. Esto es debido a su ato indice de delincuencia, droga, fracaso escolar,
embarazos de adolescentes, parados de larga duracion, viviendas sin servicios basicos,

entre otras variables de riesgo.

Afaza esta caracterizada por ser una poblacion con bajos recursos econémicos, con una
importante dependencia de las prestaciones sociales y expuesta a un entorno urbano con
importantes problemas. Su origen marcd estarealidad, con su poblacion procedente, en gran parte

delos Realglosy con mas de 10.000 habitantes y un 70 % de pisos de proteccion. (Santos, 2017).

Debido a este panorama, Afiaza dispone de una gran variedad de recursos y distintas
asociaciones que buscan resolver 1os problemas existentes y evitar laexclusion. Ademés,
con la intervencion de estas asociaciones se busca mejorar la imagen del barrio y las

rel aciones socia es de sus vecinos.

Las familias pertenecientes a los proyectos, generamente presentan carencias
econdmicas y socioculturales sustanciales en todos sus colectivos. Por ello, como se
menciono anteriormente el barrio dispone de unagran variedad de recursos que pretenden
cubrir cada una de estas necesidades. La fundacion, por su parte pretende abarcar todas

las éreas posibles:

-En cuanto a cultura, la fundacion ofrece e Aula de Cultura, € Coro Gospd Kids y
Conciertos Solidarios. Este ultimo se trata de un convenio con €l Auditorio de Tenerife
donde & grupo de mujeres pertenecientes al Proyecto MAE participan activamente en




conciertos y a su vez visitan conciertos de la Orquesta Sinfonica. Con estos recursos, se
pretende paliar una necesidad sociocultural muy notable en €l barrio de Afaza, que sin
duda les sitlia en un plano inferior de la sociedad.

-En cuanto a Medio Ambiente, El Buen Samaritano dispone de un Huerto Urbano € cual
se puede visitar. Por lo general, uno suele encontrarse las calles y parques de Afiaza muy
sucios y descuidados. Por ello, una tarea muy importante en este Barrio es la de
concienciar ala poblacion acercade laimportanciade cuidar e Medio Ambiente. Unade
las ventgjas que los usuarios adquieren al ser parte de alguno de los proyectos, es que
reciben una pequefia parcela del Huerto, en la cua pueden plantar y llevarse a casa lo
recogido. Por otra parte, cuenta con el BUA donde se llevan a cabo actividades de
concienciacion del Medio Ambiente, asi como de la vegetacion que existe en la zona,

tanto para personas internas alafundacioén como externas, de colegios.

El Buen Samaritano trabaja paramejorar larealidad social de este barrio y ofrece diversos
recursos para ayudar a todos los colectivos. La vision de esta institucion es actuar de un
modo integral, ya que considera que no se puede trabgar de forma aislada con un

colectivo, sin tener en cuenta su circulo mas importante que es su familia y contexto.

El proceso de acogida comienza cuando la persona asiste a la fundacion en busca de
recursos economicos y becas. En este momento, se cita a la persona interesada con la
gerente que através de una entrevistay teniendo en cuenta su condicién formativa como

econdmica le propone una serie de opciones para mejorar su situacion.

En cuanto a la institucién destinataria, enfatizar, que es de tipo religiosa. En sus inicios
comenzd haciendo meramente una labor social, pero con e tiempo su actuacion se haido
expandiendo, abarcando diversas areas de la sociedad. Actualmente, cuenta con trece
proyectos (anexo 24) destinados a diferentes colectivos: infancia, mujeres, jovenes,
mayoresy familias. Debido al surgimiento de tantos proyectos, fue necesario enmarcarlos
en una fundacion legalmente constituida. Por ello, aungue surge como unainstitucion de
la Parroquia de Santa Maria de Afiaza, a dia de hoy se constituye como la fundacion el
Buen Samaritano. Esto es posible gracias a que es financiada por fondos publicos,
aportaciones de entidades y fundaciones, asi como de empresas y particulares anénimos.
(fundacion Canaria el Buen Samaritano, 2020)




Es gestionada principalmente por el parroco José Félix Hernandez L 6pez ya que continua
ligada a la Parroquia de Santa Maria de Afiaza, pero es dirigida conjuntamente por la
profesional en Pedagogia Goretti. Ademés, esta fundacion se compone de un equipo
interdisciplinar de pedagogas, trabajadoras sociales, psicologas y unabiologa, formadores
en cocina, docentes de tecnologia, especialistas en cocinay profesional es encargados del

area de mantenimiento.

La funcién de esta organizacion es acoger y gestionar diferentes proyectos de accion
socia de un modo integral. De este modo, la entidad puede acoger desde un joven que
necesita sacar sus estudios en e Proyecto APJ, como a su madre en el Proyecto MAE, a
la misma vez que estas madres pueden degjar a sus hijos en Lazos y a sus padres en €l

Centro de Dia.
Justificacion

Se propone este proyecto de innovacion como una respuesta a la necesidad de los
destinatarios, de una brujula emocional que los oriente en su proceso de integracion
social. Este nombre surge de un juego de palabras, que pretende ser informativo como
[lamar la atencion de los jovenes. La primera palabra brujula, hace referencia a un
instrumento de orientacion que esta relacionada con la direccién a la que pretendemos
llegar; y la segunda palabra emocional, hace mencion a la parte emocional del ser
humano, la cual eslatemética principa de este proyecto

En cuanto su originalidad comentar que, aunque la fundacién lleva a cabo proyectos que
muchas &reas, no existe uno centrado en la Educacion Emocional. A través de la
observacion directaalosjovenes de APJ, he podido concluir que estos precisan detalleres
que les orienten hacia el conocimiento de sus emociones, de comunicacion efectiva,
motivacion por €l logro, capacidad de disciplina, entre muchos otros. En sintesis,

educacion emocional que les sea de brijula para orientar sus vidas.

Segun Alzina “La prevencion efectivay €l desarrollo de competencias emocionales debe
incluir intervenciones centradas no solo en € individuo, sino también en los multiples
contextos en los que interviene (familia, iguales, escuela, comunidad)” (2003, p.11). S
se tiene en cuenta la problematica contextual de estos jovenes, se puede afirmar que es
hora de crear un proyecto exclusivamente de educacion emocional que abarque todos los

colectivos.




Brujula emocional consideraoportuno abarcar en el futuro otros colectivos. Sin embargo,
este Trabgo de Fin de Grado pretende ser un proyecto piloto que se ponga en marcha
primeramente con la juventud de APJ. Esta disefiado para intervenir en aspectos que no
aportan credenciales, pero que son un pilar fundamental para conseguir todas las metas

cuantitativas planteadas.

Este proyecto pretende ser una pieza mas del gran puzle de proyectos, que complete la
labor de integracion social a través del area de las emociones. Es tarea de Bryjula
emocional, motivar y dirigir hacia la inteligencia emociona a cada uno de los usuarios.
Se pretende aunar € esfuerzo que estos hacen para salir de su situacion de vulnerabilidad,
aportando las herramientas y conocimientos necesarios para su realizacion personal.
Conseguir € equilibrio emocional en estos usuarios no es una labor facil, pero es

necesaria para conguistar las metas profesional es marcadas en |os demés proyectos.

Con este proyecto, se busca alanar €l camino que dirige hacia la consecucion de unos
objetivos académicos. Esto supone una gran oportunidad para |os demés proyectos que
se enfrentan con personas que, por su situacion de exclusiéon, cargan una mochila
emociona muy pesada.

Seguin Alzina (2003) muchos de |os problemas que afectan a la sociedad actual como €l
consumo de drogas, violencia, prejuicios étnicos, tienen un fondo emocional, por o que
se requieren cambios en la respuesta emocional que damos a los acontecimientos para
prevenir ciertos comportamientos de riesgo. Por €llo, creo que una respuesta a esta
problematica es la educacion emocional, ya que como bien afirma Casassus (2006) no
hay aprendizajefueradel espacio emocional. Asimismo, pretende ser un complemento en
los proyectos que buscan aumentar la empleabilidad como PIHIL FOCA y PIHIL TECNO.
Es necesario tener en cuenta las exigencias actuales del mundo laboral, de las cuales las
habilidades emocionales son consideradas competencias muy importantes para la
empleabilidad (Elias, Goleman, Boyatzis & McKee, 2002). Larelacion positiva entre la
satisfaccion laboral y la Inteligencia Emociona ha sido estudiada por varios autores, y
todos ellos concluyen en gque las personas con mayor Inteligencia Emocional, tienen una
mayor satisfaccion laboral, asi como una mayor capacidad para hacer frente al estrés.
(Liquete, 2020)




En & analisis de necesidades pude recopilar | as teméticas de interés manifestadas por 10s
usuarios y profesionales implicados, las cuales me dirigen inevitablemente hacia €l

concepto de inteligencia emocional.

En € breve tiempo concurrido a aula de APJ, he podido observar que en repetidos
momentos |os alumnos/as no consiguen acabar |as tareas propuestas. La causa suele ser
generalmente la mismay es que se ven inmersos en un desbordamiento emocional. En
ocasiones puede estar motivado por una discusion con un compafiero en el aula, por un
mensgj e o |lamada telefnica conflictiva. Frecuentemente, en el proceso de resolucion de
las tareas se ven sumergidos por la desmotivacion y las ganas de abandonar. Sumado a
otras preocupaciones detectadas, como laincertidumbre sobre su futuro y las dificultades
con gue se encuentran en la sociedad para encontrar trabajo, se ven expuestos a un coctel

de emociones “negativas”.

En resumen, en € contexto de estudio las emociones se “disparatan” a menudo, y los
estudiantes no poseen los conocimientos pertinentes para su eficiente gestion. Estos
jovenes sufren de mayor vulnerabilidad por su situacion socia y econdémica, ademés de
verse afectados por su ambiente familiar. La situacion familiar suele ser una situacion
econdmica precaria, donde no se pueden cubrir las necesidades material es béasicas, por 10
gue desencadena en una crisis emocional. Teniendo en cuenta este entorno familiar, una
gran parte de jovenes reproduce los patrones téxicos habituales de sus progenitores. Si
bien, no todas las familias atraviesan adversidad economica o familiar, €l contexto de
Afaza es de vulnerabilidad, por lo cua es importante prevenir cualquier desequilibrio

emocional futuro.

En cuanto a la juventud, es un sector creciente que se implica en comportamientos de
riesgo que suponen una inestabilidad emocional. Entre los datos obtenidos, se concluye
gue la carencia de educacién emocional esta relacionada con baja autoestima, depresion,
estrés, violencia, delincuencia, anorexia, sida, suicidio, consumo de drogas, conducta
sexua no protegida, etc. (Alzina, 2003). Por otro lado, |as personas que emociona mente
estan sanas, encuentran la forma de hacerle frente a estrés y a los problemas, ya que
poseen las capacidades para gestionar sus emociones.

Es por todo esto, que es relevante un proyecto que abarque €l érea de educacion
emocional. No se trata de un conocimiento cotidiano, sino que hay datos que evidencian

gue los jévenes gue experimentan un mayor bienestar personal son menos propensos a




implicarse en comportamientos de riesgo. La educacion en este ambito facilita la
integracion social, ya que aquellos jévenes inteligentes emocional es se esfuerzan por s
mismos en mantener un buen rendimiento académico, buena salud, cuidar de si mismos
y de los demés, superar adversidades, etc. (Scalesy Leffert, 1999)

En cuanto ala fundamentacion tedrica, he hecho unarevision de destacados autores que
argumentan la importancia de la educacion emocional, especiamente en e proceso de

aprendizaje.

En cuanto alaconceptualizacion de las emociones, existen unagran diversidad de autores
como opiniones. Sin embargo, existe bastante acuerdo en considerar que una emocion es,
como afirma Alzina (2003), “un estado complejo del organismo caracterizado por una

excitacion o perturbacion que predispone a una repuesta organizada” (p.12).

Las emociones son fendmenos que pueden ser causados por un sin fin de estimulos.
Normalmente son reacciones afectivas que tienen una aparicién repentina, de gran
intensidad, pero carécter transitorio y acompafadas de cambios somaticos ostensibles.
(Garcia, 2012)

Por un lado, se distinguen entre reacciones emocionales innatas, las cuales son
involuntarias y en su mayoria se generan de forma inconsciente. Y, por otro lado, se
distinguen entre acciones emocionales voluntarias dando lugar a los sentimientos, que

son un estado de animo mantenido durante un cierto tiempo (Alzina,2003)

Otra de las caracteristicas principales de las emociones, es que son de caracter bioldgico
y cognitivo. Esto quiere decir, que repercuten en nuestro sistema organico generando
bienestar como lo suele producir normalmente la emocién de la alegria o dando lugar a
malestar a través de la tristeza, miedo o ira. Una gran parte de autores clasifican las
emociones en tres ambitos. emociones positivas, emociones negativas y emociones
ambiguas. Las emociones negativas son aguellas que debilitan las defensas del sistema
inmunitario y son laira, € miedo, laansiedad, latristeza, la verglenzay el rechazo. Por
otro lado, las emociones positivas son las que refuerzan € estado inmunitario como la
aegria, e humor, € amor y lafélicidad. Y, en tercer lugar, estan las emociones ambiguas
gue son la sorpresa, la esperanza y la compasion. (Lavega, Filella, Agullo, Soldevila &
March, 2017).




No obstante, segun Oterovillén y Gonzales (2019) no existen emociones negativas, sino
gue todas son positivas y todas deben experimentarse y aceptarse. Si bien estoy de
acuerdo con la vision de estos Ultimos autores, considero que la clasificacion anterior

permite comprender la repercusion en e sistema organico de cadatipo de emocion.

El punto interesante es que, aunque las emociones son de carécter involuntario, se puede
Ilegar a optimizar su influenciaatravés de la gestion emocional (Casassus, 2006). Tanto
las emociones ambiguas como |as emoci ones consi deradas negativas pueden ser positivas
y de aprendizaje, siemprey cuando se sepan gestionar. Y estaeslaclave paraéxito delos
destinatarios de este proyecto, proporcionar herramientasy pautas que permitan gestionar
las emociones adecuadamente.

Si bien estaesunadelas claves parael desarrollo personal, unagran parte de las personas
intenta evitar las emociones negativas, utilizando una de las “estrategias” mas erroneas,
que es la “evitacion del problema” considerando més positivo reprimir las emociones
“negativas” que afrontar € conflicto (Oterovillén, A., & Gonzédles, S. M. U. (2019). Los
inexpertos emocionales consideran validos este tipo de comportamientos ignorando las
graves consecuencias gue tiene reprimir las emociones. Por €llo, la educacién emocional
conciencia acerca de la importancia de cada una de las emociones, incluso de las
conocidas como “negativas”, y de la gravedad que produce el “reprimirlas”. Es necesario
conocer que cada emocion tiene una funcion especifica, por 1o cual evitarlas es un gran

error, ya que dificulta su proceso de adaptacion.

Las emociones no se pueden “controlar”, pero si se puede decidir qué hacer con ellas. Es
por ello, que una educacién emociona puede meorar en gran medida la conducta de los
jovenes. (Alzina, 2011). Como se coment6 anteriormente, todas |as emociones tienen una
funcion adaptativa de supervivencia, sin embargo, una mala gestion puede derivar en

emociones desadaptativas provocando fuertes traumas.

Howard Gardner, en su publicaciéon Inteligencias Multiples plantea la existencia de
diferentes inteligencias e incluye en ultimo lugar el ambito de inteligenciaintrapersonal
e interpersonal. Estas dos Ultimas, llevaron a reconsiderar € papel que las emociones
juegan en € aprendizge. (Garcia, 2012). Salovey y Mayer, en su articulo Emotional
Intelligence, introdujeron e concepto de Inteligencia Emociona, pero este fue

popularizado gracias al Best Seller del psicologo Daniel Goleman.
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Goleman en su libro Inteligencia Emocional, confirma que los dos tipos de inteligencias
incluidos por Gardner constituyen la inteligencia emocional. Por un lado, lainteligencia
intrapersonal, es la “capacidad de formar un modelo realista y preciso de uno mismo,
teniendo acceso a los propios sentimientos y a usarlos como guias en la conducta.”. Y,
por otro lado, la inteligencia interpersonal es la “capacidad de comprender a los demas;
gué los motiva, como operan, cOmo rel acionarse adecuadamente. Capacidad de reconocer
y reaccionar ante el humor, el temperamento y las emociones de los otros” (1990).

Este psicologo define brevemente la Inteligencia Emocional como “la capacidad de
reconocer nuestros propios sentimientos y los de los demés, de motivarnos y de manegjar
adecuadamente las relaciones”. Asimismo, para Garcia (2012), las emociones son una
parte fundamental para nuestro desarrollo personal y social. Considera que efectuar un
aprendizaje exitoso no solo depende de las capacidades intelectuales, sino que esta
directamente relacionado con nuestras emoci ones.

Actuamente esta comprobado que estas intervienen en aspectos cruciales para €
aprendizaje como lamemoria, lamotivaciony €l razonamiento. Al mismo tiempo, se cree
gue la toma de decisiones esta mas afectada por € caracter emociona que € raciona
(Garcia, 2012). Esta idea me lleva a deducir que € fracaso escolar est4 atamente
producido por la fata de inteligencia emociona y no tanto por lainteligencia cognitiva
COmo Se suele pensar.

En conclusion, las emaociones son una parte determinante, que facilitan u obstaculiza el
aprendizaje. Estas dependen en gran medida de los intereses o necesidades de la persona,
asi como de su entorno. Segin Garcia, la razén y la emocion se encuentran unidas y

enlazadas en lamente del individuo lo que los lleva a actuar de forma conjunta (2012).

Pero este pensamiento es actual, ya que antiguamente no se contemplaba una ley que
amparara la educacion emocional, sino que se centraba toda la atencién en lo cognitivo
de la persona. Hoy en dia existe unaley que regulala educacion emocional, de hecho, la
Comunidad Autonoma de Canarias fue la primera en implantarla. Desde €l afio 2014, en
el nimero 156 del BOC, se introduce EMOCREA: Educacion Emociona y para la
Creatividad, y su findidad. La finalidad de contemplar la educacion emociona en €
curriculum, se debe alaimportancia que esta posee para garantizar unaeducacion integral

alapersona. (Marrero & Correa, 2019)
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Alzina, plantea un marco tedrico sobre la educacién emocional (2003), estructurando

cual es son las competencias emocional es basicas para adquirir Inteligencia Emocional :

1. Conciencia emocional
Capacidad para tomar conciencia de las propias emocionesy de las
emociones de |os demds, incluyendo la habilidad para captar € clima
emocional de un contexto determinado

2. Regulacion emocional
Capacidad para manejar las emociones de forma apropiada. Supone
tomar conciencia de la relacién entre emocién, cognicion y comportamiento;
tener buenas estrategias de afrontamiento; capacidad para autogenerarse

emociones positivas, etc.

3. Autonomia personal (autogestion)

Dentro de la autonomia personal se incluyen un conjunto de
caracteristicas relacionadas con la autogestion personal, entre las que se
encuentran la autoestima, actitud positiva ante la vida, responsabilidad,
capacidad para analizar criticamente las normas sociales, la capacidad

para buscar ayuda y recursos, asi como la autoeficacia emocional.

4. Inteligencia interpersonal
La inteligencia interpersonal es la capacidad para mantener buenas
relaciones con otras personas. Esto implica dominar las habilidades
sociales, capacidad para la comunicacion efectiva, respeto, actitudes pro-

sociales, asertividad, etc.

5. Habilidades de vida y bienestar
Capacidad para adoptar comportamientos apropiados y responsables de
solucion de problemas personales, familiares, profesionales y sociales. Todo

ello de cara a potenciar e bienestar personal y social.
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Esta revision tedrica me remite a la relevancia que tiene la educacion emocional,
especialmente, en € colectivo a intervenir. Este tipo de educacion es fundamenta e
imprescindible, tanto para la salud mental como para la integracién social de cada
individuo. Especiamente, para el colectivo de jévenes en riesgo o exclusion social que

Se encuentra en una etapa de su desarrollo que es crucial.

Sin duda, la inteligencia emocional es un componente, legalmente reconocido, que
influye en e éxito escolar, las relaciones sociales y laborales. Como afirma Bosch, la
inteligencia emocional nos permite percibir y comprender e entorno, regular nuestra
respuesta y tomar decisiones emociona mente inteligentes (2009). Poseer esta capacidad
esta asociado a un afrontamiento positivo de las dificultades de la vida y esta puede
adquirirse através del entrenamiento. Por ello, con este proyecto se pretende entrenar en

las competencias basicas para conseguir personas inteligentes emociona mente.

Se espera que este proyecto aporte esa brijula que orienta y guia a los navegantes
emocionales a llegar a buen puerto, a pesar de los vientos y tormentas. Si bien es
fundamental encargarse de derivar a los servicios sociales a las familias para que sean
cubiertas las necesidades més basicas, es importante también ofrecerles una educacién

emocional que les sea de ayuda en medio del proceso.

A lolargo de este documento se planteardn una serie de actividades, IUdicas y dinamicas,
enfocadas a latemética de Inteligencia Emocional. Se pretende que al final del proyecto
se hayan aportado |os conocimientos basicos acerca de las emociones y |as herramientas
necesarias para hacer una buena gestion de ellas, aun en los momentos mas dificiles. Es
esencial entender que no solo esimportante prestar atencion alas necesidades materiales,
Sino que ademas existen tambi én unas necesi dades emoci onal es que sin demora deben ser

cubiertas.
Objetivos

Desarrollar gran parte de las capacidades mencionadas por Alzinaen larevision tedrica,
nos convierte en personas emociona mente inteligentes. Pero para ello, es necesario un

entrenamiento continuo de cada una de estas habilidades.

A continuacion, laredaccion del objetivo general y sus objetivos especificos:
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Objetivo general

-Educar en las competencias basicas en inteligencia emocional gque son conciencia

emocional, regulacion emocional, autonomia personal e inteligenciainterpersonal.
Obj etivos especificos

-Concienciar acerca de la utilidad que tienen las cinco emociones basicas para la

supervivencia humana.

-Aportar estrategias de autorregulacion para una vivencia emociona positiva.
-Instruir acerca de laimportanciay beneficios de tener una autoestima sana.
-Ejercitar la automotivacion personal para el éxito académico.

-Desarrollar la capacidad de resolucion de conflictos através de pautas de comunicacion.
M etodologia

Procedimiento deintervencion

L as fases de intervencion se dividen en cuatro pequerios bloques, |os cuales constituyen
cuatro de las dimensiones estructuradas por Alzina (2003) en Inteligencia emociona y

son las siguientes:
1.Conciencia emocional
2.Regulacion emaocional
3.Autonomia personal
4.Inteligencia inter personal

Si bien la Inteligencia Emocional abarca gran cantidad de capacidades a desarrollar en
cada ambito, en este proyecto voy a centrarme en trabgar las capacidades mas
demandadas por €l colectivo especifico atrabgar. Se vaaabordar cada uno de los cuatro
primeros ambitos que constituyen la Inteligencia Emocional, sin obviar ninguno de ellos,

pero seleccionando y priorizando las capaci dades mas urgentes de cada uno.

En primer lugar, se considera importante trabajar la conciencia emocional. Este es €l

primer paso parapoder empezar adesarrollar € resto de capacidades. Por €llo, si no existe
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conciencia, a menos de las emociones bésicas y de las caracteristicas principales, es muy

complicado aprender a gestionarlas adecuadamente.

No obstante, no basta solo con quedarnos en la conciencia emocional, sino que es
necesario pasar a la segunda fase que permite aprender a aplicar las estrategias de
regulacion emociona. En este proceso de formacion, se aportaran estrategias de
afrontamiento que permitan hacer una eficiente gestion y vivir la experiencia emocional

de forma positiva.

La tercera fase, aborda la autonomia personal. Esta es fundamental tanto para tener una
vida digna como para tomar decisiones sabias que promuevan nuestro bienestar mental,
sin ser condicionados por la dependencia emocional. Especificamente, como pieza
primordia en este colectivo, se vaatrabagar la autoestima, la cual esimprescindible para
la toma de decisiones inteligentes. Por otra parte, se planteard la automotivacién como
una herramienta basica para avanzar en e ambito académico y laboral. Teniendo en
cuenta que €l colectivo destinatario es un colectivo inexperto, la autoestima y la

automotivacion son las capaci dades més relevantes atrabgjar en este ambito.

Si bien estafase esesencia parael progreso personal, no se puede entender lainteligencia
emocional solo como la inteligencia intrapersonal, ya que se estaria ignorando la
importancia que tiene el entorno en los seres humanos. Por ello, la cuartafase comprende
estrategias que mejoran las relaciones personales atraves de laadquisicion de habilidades

como laresolucion de conflictos, la comunicacion efectivay la asertividad.

Por ultimo, se llevardn a cabo dos sesiones de reflexion en las que cada persona exponga
su experiencia a lo largo de los meses, respecto a la educacion emocional recibida.
Ademas, se pedira que hagan un balance en &l que valoren cuanto creen que han crecido
tanto en e conocimiento tedrico como en el gercicio practico en cuanto a su area
emocional. La idea es que utilicen un “termémetro emocional” y midan el nivel de
inteligencia emocional que creen tenian a principio de laformacion y consideran tienen
al final de ella. Asimismo, es el momento de exponer aguellostemas de interés que deseen
conocer de latematica de |as emociones 0 aquellos temas abordados en € proyecto en los

gue quisieran profundizar.

En cuanto alas técnicas que se van a utilizar en este proyecto que permitan alcanzar los

objetivos planteados, comentar que se ha tenido en cuenta principalmente e colectivo
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destinatario y sus rasgos caracteristicos. Una vez hecho € andlisis de estos rasgos se

disefiaron las siguientes estrategias para el proyecto:
Ambiente informal y de confianza

Sellevara a cabo una estrategia encaminada hacia un ambiente cercano e informal, donde
los jovenes se sientan acogidos. Para lograr dicho ambiente y llegar a conseguir la
confianza de todos los usuarios, en especia de los que no se implican, se requiere que
estos sientan que su participacion es sumamente importante. Las actividades estaran
centradas principal mente en las personas, es decir, que para que la actividad sea efectiva
esta debe adaptarse a las necesidades del momento por encima de | as tareas previamente
establecidas. En resumen, crear un ambiente que tenga en cuenta las necesidades de los

alumnos es primordia para poder conseguir |os objetivos planteados.
Lenguaje sencillo

Cabe destacar que, otra de las estrategias, es la de adaptar la transmision de los
conocimientos tedricos al lenguaje del colectivo. En este caso, € lengugje verbal es
primer instrumento de comunicacion, por ello se debe utilizar una terminologia sencilla
para hacer llegar € contenido a los usuarios. La idea es utilizar un vocabulario muy
basico, sin que estos puedan sentir que se lestransmite lateoria como ainfantes. Ademas,
tampoco se deben perder los conceptos técnicos de cada temética que enriquecen su
conocimiento y vocabulario. Sin embargo, es importante defender que “El lenguaje esta
para ser vivido, para ser escuchado y para ser entendido” (Bordelois, 2019). Por tanto, si

este no es entendido, en vano se llevan a cabo todas las actividades.
Pildoras educativas

Teniendo en cuenta el colectivo a trabagjar, por sus caracteristicas, no conviene dar una
extensa teoria de los conocimientos adquirir. Por ello, se plantea que la mayor parte de
las actividades aporten pildoras educativas, es decir, contenido breve y sencillo de
entender. Ademas, las sesiones no pueden ser demasiado extensas ni complgas ya que
los usuarios tienen un horario muy limitado y no dispone de més tiempo semanal para

acudir alas sesiones.
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Actividades |Udicas y dinamicas.

L as actividades seran de caracter [adico y dindmico utilizando recursos como peliculas,

video conferencias, teatro, manualidades y muchos otros recursos practicos.

De este modo, se pretende facilitar la participacion, asi como promover un ambiente
colaborativo y confortable para e aprendizaje de los conocimientos. Igualmente, debe
existir un balance adecuado entre lateoriay la practica. Lejos de conocimientos tedricos
complgos, se busca una teoria simple, enmascarando las actividades como simples

propuesta de ocio.
Modelo tecnol 6gico

En una gran parte de las actividades se utilizan las Tecnologias de la Informacion y la
Comunicacion, ya que es un recurso dinamico, actua y de interés para la juventud. De
estaforma, se pretende captar la atencion de los usuarios y predisponerlos aintervenir de

forma activa en las actividades.
Temporalizacion adecuada y flexible

El tiempo del que dispone € colectivo es muy limitado, por 1o que latemporalizacion es
un factor crucial que puedefacilitar o dificultar laasistencia. Por tanto, es muy importante
tener en cuenta la franja horaria de formacion de los jovenes de APJ. La tematica del
proyecto y el tipo de destinatario requiere de una intervencion profunday detenida. Por
ello, se plantealagranulada de | os conocimientos paraque puedan asimilar |os contenidos

en un tiempo prudente.

L a estrategi a adecuada sera plantear sesiones breves repartiendo las horas de intervencion
en un largo periodo de tiempo y en horario de tarde, de manera que se pueda conseguir la

mayor participacion posible.
Formacion en espacios naturales

Para aumentar la motivacion y romper con larutina, unavez a mes se llevaraa cabo la
formacion en e BUA. Conjuntamente, a peticion de los usuarios se podra acordar otros
espacios naturales de interés para la mayoria de participantes. Se planteara tanto playa
como montafia y lugares de ocio como e Forestal Park, los cuales pueden ser muy

adecuados para abordar |as emaociones.
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Buenas practicasy difusion por parte de susiguales

Lamision de esta estrategia es que |os participantes del proyecto divulguen alos demas
colectivos de otros proyectos una experiencia positiva, dando a conocer la efectividad de
este. Se pretende que BrUjula Emocional permitabuenas précticasy estas sean difundidas
por los mismos jovenes que participan, a aguellos que no han participado.

El hecho de recibir una informacién positiva y motivadora por parte de sus iguales, a
través del “boca a boca”, sugiere un mayor interés, curiosidad y una mayor credibilidad

que si se difunde por la propia fundacion.

Actividades
Orden Nombre
Fase 1l Conciencia emocional
Actividad 1 ¢Qué son las emociones? (anexo 1)
Actividad 2 Desmontando mitos (anexo 2)
Actividad 3 Selfie emocional (anexo 3)
Actividad 4 Diccionariodelasemociones (anexo
4)
Fase 2 Regulacién emocional
Actividad 5 Termometr o emocional
(anexo 5)
Actividad 6 El vaso de agua (anexo 6)
Actividad 7 Lasdiezreglaspara €l éxito (anexo 7)
Actividad 8 Llorar por noreir (anexo 8)
Actividad 9 Rasgos de negatividad
(anexo 9)
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Actividad 10

Fase 3

Actividad 11

Actividad 12

Actividad 13

Actividad 14

Actividad 15

Actividad 16

Actividad 17

Fase4

Actividad 18

Actividad 19

Actividad 20

Actividad 21

Actividad 22

Actividad 23

Actividad 24

Desvelando miedo  imaginarios

(anexo 10)

Autonomia personal
Burbuja de positividad
(anexo 11)

El valor te lo pones ti mismo (anexo
12)

Inflando emociones (anexo 13)
Trazael camino al cambio (Anexo 14)
Puzle emocional (anexo 15)

El reto (anexo 16)

Piramide motivacional

(anexo 17)

Inteligencia inter per sonal

Secuestro emocional

(anexo 18)

Técnicas para lidiar con conflictos

(anexo 19)

Técnica del sandwich

(anexo 20)

Balanza emocional (anexo 21)
Sesion 1 de Aikido (anexo 22)
Sesion 2 de Aikido (anexo 22)

Sesion 3 de Aikido (anexo 22)
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Balance emocional Dos ultimas sesiones (anexo 23)

Agentes queintervienen y su papel/car acteristicas

Brujula Emocional esta planteado para ser coordinado por un profesional externo a la
fundacion, especificamente un/a pedagogo/a especialista en Inteligenciaemocional. Este
profesional, ademas de impartir la formacidn con una metodol ogia dinamica adaptada a
colectivo especifico, se encargara de detectar las necesidades de aprendizgjes,
readaptando €l tipo de pedagogia si fuese necesario.

Lainstitucion implicada donde se [levaran a cabo todas las actividades, es la fundacion
El Buen Samaritano. En cuanto al equipo interno a la ingtitucion, se requerira la
colaboracion de las pedagogas del centro y a menos de un psicélogo/a. En cuanto, a
altimo profesional mencionado su funcién consiste en ser de apoyo en actividades que
abordan conceptos profundos que comprenden la Psicologia. El papel de todos los
profesionalesimplicados, serdel de coordinar las actividades planteadas en este proyecto,
siempre gue sean necesarios y debido ala complejidad o volumen de personas.

Recur sos materiales, humanos o de otro tipo necesario

En la siguiente tabla se adjunta cada uno de los recursos materiaes, necesarios paralas
actividades, con e precio aproximado de cada uno de ellos. En cuanto a los recursos
didacticos y espaciales, comentar que estos son aportados por la fundacion. A

continuacion, se detallan todos | os recursos utilizados:

Recursos materiales:
-Cartulinas (5€)
-Rotuladores (8€)
-Pegamento (2€)

-Carpeta (5€)
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Recur sos humanos;

-Un pedagogo externo alafundacién
-Un psicélogo interno ala fundacion

-Un especidistaen Aikido
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Presupuesto y financiacion

PERSONAL
CONCEPTO COSTE
SALARIO PEDAGOGO ESPECIALISTA (EXTERNO) 1,200€ (por mes)
SALARIO PROFESOR AIKIDO 180€ (tr es sesiones)

FUNCIONAMIENTO

CONCEPTO COSTE
RECURSOS MATERIALES 7€
RECURSOS DIDACTICOS No procede
GASTOS ADMINISTRATIVOS No procede
IMPREVISTOS 2000€
RECURSOS ESPACIALES (ALQUILER) No procede
TOTAL 2,097€
TOTAL
PARTIDA COSTE
PERSONAL 8,580€
FUNCIONAMIENTO 2,097€€
TOTAL 10,677€
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Temporalizacién

En cuanto alatemporalizacion, laduracion del proyecto es de un periodo de siete meses.
Estos comprenden los meses del calendario escolar, teniendo en cuenta la planificacion
establecida parad afio 2020/2021 y los dias festivos.

En cuanto a cuadro que se puede ver a continuacion, a cada una de las fases se le ha
adjudicado un color que concuerda con | as respectivas actividades con las que cuenta cada
una de ellas. En este cronograma, se especifica tanto los dias de intervencién como los
meses que abarca € proyecto. Asimismo, indica las distintas actividades con su fecha
concreta de realizacion. Para comprobar el nombre de cada dinamica, se debe mirar €
namero que aparece en azul en el apartado “Actividades” y verificar a cual corresponde
en latabla anterior de actividades. A través, de las estrellas se marcan los dias exactos de
Su gecucion y a la izquierda aparece reflgjada la fase de intervencion. En cuanto a la
lecturadelas cruces de color rojo (X) representan losdias en los que no serealizaninguna

actividad por ser un diafestivo.

Actividades 1 2 3 |4 |5 6 7 8|9 10 (11 |12 |13 |14

Mes

Septiembre Octubre Noviembre Diciembre

Dia

6 |23 |30 |7 (14 |21 |28 |4 |11 |18 |25 |2 |9 |16

23
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FASES

Primera * * * *

fase

o LA 40 O ¢

fase

Tercerafase * * * *

Cuartafase

Reflexion
final
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Actividades 15 [16 |17 |18 [19 |20 |21 |22 |23 [24 |25 |26
M es Enero Febrero Marzo
Dia 6 [13 |20 |27 |3 10 |17 |24 |3 10 |17 |24 |31
Primera
fase
Segunda fase

FASES Tercerafase X * * *

cuarta S S b G0 G )

fase

Reflexion final *

Seguimiento de cada accion

El seguimiento de cada accion se llevara a cabo através del instrumento de la encuesta,
especificamente de un cuestionario previamente establecido. La recogida de datos sera
con un cuestionario por fase. Al finadlizar cada periodo, los profesionales que han

participado en laintervencion deberan evaluar las caracteristicas siguientes:
- Logros de aprendizajes

-Participacion

-Grado de satisfaccion

Ademas de llevar a cabo un cuestionario a los profesionales implicados que reflgje de
forma cuantitativa la evolucion del proyecto, en cada sesion se debe dar |a observacion
directa. Este tipo de observacion en el proceso seralaque determinara si fuese necesario

algin cambio o readaptacion a las circunstancias o alos usuarios.

A travésdelaobservacion directase hardunaeval uacion final. Enlas Ultimas dos sesiones

se llevara a cabo una reflexion final, donde se propiciara un momento de feedback en el
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que los usuarios manifiesten sus opiniones acerca de las fases transcurrida, asi como

posibles mejoras.
Evaluacion

Criterios de evaluacion y susindicadores

La evaluacion del proyecto es una fase de suma importancia, ya que permite conocer Si
se han cumplido los objetivos propuestos y hacer un balance general del proyecto.
Especificamente, en Brujula Emocional se pretende conocer si 10s jovenes participantes
han adquirido |as competencias emocional es basicas, asi como las pautas pertinentes para
lacorrecta gestion emocional. Asimismo, buscaconocer tanto lacalidad de | as actividades,
laefectividad que tuvo con € colectivo con € gque seintervino, asi como la participacion
y la satisfaccion que presentaron usuarios. Este Ultimo criterio permitira plantear lineas

de mejora para una futuraintervencion.

En Brijula Emocional, € tipo de evaluacion es procesual, es decir, se hace un andlisis del
procedimiento y la evolucion del proyecto. Este tipo de evaluacion resultainteresante, ya
gue alo largo del proceso se pueden detectar las dificultades de |os participantes, recoger
informacion sobre € funcionamiento del proyecto, etc. Igualmente, esta evaluacion
permite hacer una valoracion fina del proyecto y conocer € progreso de aprendizaje de

los participantes.

En cuanto a los criterios especificos de evaluacion se establecen, de forma sistemética,

los tres siguientes:
Logros de aprendizajes:

Teniendo en cuenta las propuestas deinnovacion del proyecto, un criterio necesario atener
en cuenta en la evaluacion, son los aprendizajes obtenidos. Los logros de aprendizaje
permiten visualizar qué aspectos se van a evaluar y comprobar que los usuarios han
adquirido los conocimientos anteriormente establecidos. Para ello, se elaboran los
indicadores previamente al desarrollo de las actividades, de forma que permitan medir si
estos aprendizajes se han adquirido y en qué porcentaje de alumnos. EI cumplimiento de
estos indicadores son |0s que determinan tanto €l grado de éxito del proyecto como si este

ha fracasado. Para su estimacion, se realizara un cuestionario al final de cada fase, de
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formapresencial y que contendraveinte preguntas tipo test de respuesta multiplerelativas

alos contenidos propuestos.
Participacion:
En segundo lugar, se valorara la participacion de | as personas pertenecientes a proyecto.

Con este criterio se pretende apreciar, la asistencia 'y regularidad en las actividades, asi
como la actitud de intervencion de los asistentes en e desarrollo del proyecto. La
asistencia hace referencia tanto a las horas presenciaes que se imparten en e aula, como

alas salidas culturales y |udicas que se realicen fuera de la fundacion.
Satisfaccion delos jovenes:

Por ultimo, se pretende conocer la satisfaccion de |os jovenes, tanto de la aceptacion que

hatenido € proyecto como del grado de interés que ha generado.

Estaevauacion sellevardacabo a final del proyecto, concretamente en las Ultimas dos
sesiones de reflexion programadas. Una vez ha finalizado la implementacion de las
actividades, es e momento en € que los propios usuarios evalUen € proyecto, asi como
su grado de satisfaccién con € mismo.

En estas Ultimas dos reuniones, se llevara a cabo unaronda de preguntas de reflexion, en
la que los participantes deberan contestar de forma voluntaria. La idea es que aporten su
percepcién y opinion del proyecto, para poder conocer el efecto que hatenido este en €l
colectivo, asi como posibles propuestas de mejora. Ademas, se llevara a cabo un

cuestionario de satisfaccion online através de la aplicacion Kahoot.
I nstrumentos de r ecogida de infor macion

Como se menciond anteriormente, la metodologia de andlisis de los datos es procesual.
Conforme van aconteciendo | os distintos problemas, serdnecesarialatomade decisiones,
asi como la puesta en marcha de los cambios pertinentes para el buen funcionamiento del
proyecto. Para ello, la técnica principa a utilizar es la encuesta y la observacion. Los
instrumentos de evaluacion son € cuestionario, la observacion directay estructurada.

Para evaluar los aprendizajes logrados, se recurrird a instrumento del cuestionario y se

medirén alolargo de todo €l proceso de intervencion. Laventajade la utilizacion de este
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material paralaevaluacion, es que permite laobtencion de resultados rapidosy tiene bagjo

coste econdémico, por lo que estos dos factores son |os que han determinado su el eccion.

En cuanto a criterio de participacion, la evaluacion se hara durante todo € proceso de
formacion a través de la observacion directa y estructurada. El control de asistencia se
llevara a cabo através de fichas de asistencia, donde se recojala cantidad de dias en los

gue cada usuario ha asistido alas dinamicas.

A la hora de evaluar la satisfaccion de los usuarios, los instrumentos a utilizar en esta
ocasiOn seran, por un lado, laobservacion directa que se daraen laronda de preguntas de
reflexion, y por otro lado el cuestionario. Este Ultimo se proporcionara de forma
individual a cada usuario, con quince preguntas cortas, varias alternativas de respuesta y
con una pregunta de reflexién para finalizar. Esta recogida de informacién, se llevard a
cabo de forma online a través de la aplicacion Kahoot, que permite contabilizar las
diferentes respuestas de forma mas rgpida. Ademas, teniendo en cuenta que va destinado
al colectivo dejovenes, un cuestionario virtual resultamucho masinteresante einteractivo

gue un cuestionario tradiciona en formato papel.
Agentes queintervienen

La evauacion la llevara a cabo principamente la persona que disefid € proyecto,
graduada en pedagogia, y lacual esexternaalafundacion. Asi también, estafuncién sera
responsabilidad de los profesionales colaboradores en e desarrollo del proyecto,
pertenecientes a equipo interno de lafundacion.

Por un lado, laautora del proyecto posee un conocimiento profundo de los objetivosy las
actividades planteadas. Por €llo, se encargara de evaluar los logros de aprendizajes y la
participacion. Por otro lado, € equipo interno colaborador poseelacercaniay experiencia
con los propios participantes. A estos se les encomendara latarea de evaluar € criterio de
satisfaccion de los usuarios. En cuanto € equipo interno, comentar también, que los
agentes encargados de cada actividad haran una observacion directa y estructurada en
cada sesion, rellenando unas hojas de registro relativas a conductas observables y
medibl es.
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Tablaresumen de evaluacion:

Qué Quién Cuando Como
Logro de Pedagoga Proceso: Durante € desarrollo de | Cuestionariosy
aprendizajes externa cada actividad y a finalizar cada fase | observacion directa
Participacion Pedagoga Proceso: Durante € desarrollo de | Observacion
externa cada actividad estructurada y directa.
Satisfacciéon de los | Profesionales | Fina de laintervencion Cuestionario online y
jovenes implicados observacion
Tabladeindicadores:
QUE
Criterios Indicadores
El 80% del colectivo sabe definir 1o que es una emaocion.
Logros de | ElI 80% del colectivo defina para qué sirve laemocién
Aprendizaje

El 70 % del colectivo determina las emociones basicas

El 60% del colectivo reconoce los indicadores distintivos de

cada emocion, tanto externos como internos

El 60% de -colectivo diferencia las emociones de los

sentimientos.

El 70% del colectivo categoriza los sentimientos que les
produce las emociones basicas

El 60% del colectivo identificalo que transmite cada emocion.
El 50%

del colectivo diferencia cadaemocion
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El 60% del colectivo distingue la diferencia entre una emocién
adaptativa 'y desadaptativa.

El 70% del colectivo practica las claves las cinco emociones
basicas que son €l miedo, laira, la sorpresa, €l asco, latristeza
y laaegria.

El 60% del col ectivo reconoce pautas paracomunicar, de forma

asertivalas emociones.

El 40% del colectivo utilizatécnicas paracomunicarse deforma

efectiva

El 50% del colectivo identifica rapidamente €l lado bueno de

|as emociones.

El 70% del colectivo reconoce las claves para lidiar con

situaciones conflictivas.

El 50% del colectivo se familiariza con e modo de cultivar la

parte positiva de cada situacion

El 50% del colectivo valora la importancia de incorporar
précticas que le permitan vivir las emociones de manera

positiva

El 70% del colectivo evalllasi sus emocionestienen unimpacto

negativo en su vida.

El 70% del colectivo diferencia cuando sus propias emociones
son adaptativas 0 desadaptativas.

El 80% del colectivo identifica pautas para lamotivacion
El 50% del colectivo pone en marcha estrategias de motivacion

El 50% del colectivo examina la importancia de reforzar sus
virtudes y capacidades, sin centrarse en sus defectos.
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Participacion

El nivel de asistencia de los usuarios a cada una de las
actividades realizadas en la fundacién es del 80%

El nivel de asistencia de los usuarios a cada una de las
actividades realizadas en un espacio natural es del 70%

El nivel de intervenciones de |os usuarios en cada actividad es
del a menos € 50%

El nivel de atencion y silencio en las explicaciones de las
actividades es del 80%

Satisfaccion de los

jovenes

El 60% de | os partici pantes se sienten satisfechos con €l trabajo

de los profesionales encargados.

El 60% de los participantes estan satisfechos con las
actividades realizadas.

El 60% de los participantes considera que se ha utilizado

una metodologia abiertay flexible en las actividades

El 60% de los participantes considera que la metodologia

empleada es adecuada para €l tipo de participantes.

El 60% de los participantes piensa que a lo largo de las
actividades se han utilizado herramientas didacticas para

explicar los contenidos.

Conclusiones

A modo de conclusion, comentar que la elaboracion del proyecto hasido una arduatarea.

Por un lado, por €l valor y relevancia que tiene este Trabg o de Fin de Grado. Y, por otro

lado, debido a la complgidad del colectivo destinatario, caracterizado por rechazar

meétodos tradicionales de aprendizaje y ser propensos a comportamientos disruptivos que

impiden llevar a cabo el proceso de ensefianza- aprendizaje.
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Por este ultimo factor, me detuve pacientemente en el disefio de la metodologia y requeri
de un espacio largo de tiempo. Finalmente, conclui que el gercicio practico de lateoria
propuesta, seriala clave parala construccién de un aprendizaje significativo, asi como la

diversidad de estrategias planteadas en este documento.

En cuanto al diagndstico, me resulto un poco mas fécil identificar 1os rasgos importantes
y tuve en cuenta varios elementos. Por un lado, las caracteristicas personales de los
destinatarios, su contexto mas proximo y caracteristicas de lainstitucion. Por otro lado,
tuve en cuenta las funciones que desempefia €l centro educativo Afiaza Por sus Jovenes,
el cual esta orientado, a plano académico sin tener en cuenta el &rea emocional. Con
BrUjulaemocional, se persigue lafuncion de orientar alos navegantes emocionales en un

area que considero fundamental y determinante para el progreso personal de cada joven.

A lolargo de lajustificacion describo el andlisis de necesidades |levado a cabo de forma
presencial en el aulade APJ, e cual abarco un breve periodo de tiempo debido a cierre
de la fundacion ocasionado por |a problematica del COVID-19. Sin embargo, €l espacio
de précticas me permitid observar de forma directa las necesidades reales, manifestadas
en primera persona por 1os propios destinatarios. En este apartado, describo ademas la

relevancia, originalidad y oportunidad de este proyecto.

En cuanto alafundamentaciéon tedrica, llevé a cabo unainvestigacion exhaustivaque me
permitié comprender mejor la necesidad educativa de las emociones, especiamente de
este colectivo en situacion de vulnerabilidad. La busqueda de informacién de autores
reconocidos, me remiti¢ alaideaprincipa dellevar a cabo una educacion emocional con

este grupo.

En sintesis, e disefio del proyecto, me ha permitido profundizar en el conocimiento del
colectivo de jovenes en riesgo de exclusion social, asi como reforzar capaci dades propias
del pedagogo/a. Algunas de ellas son, la capacidad para diseflar un proyecto de
innovacion teniendo en cuenta todo lo que esto conlleva como es la creacion de
actividades y el proceso de evaluacion. Asimismo, enfatizar e desarrollo de la capacidad

de integracion de las TIC en muchas de | as actividades propuestas en este proyecto.

Para terminar, sefidar que a lo largo Brujula Emocional se pretende proporcionar

herramientas que impulsen a mejorar la calidad de vida de los usuarios; pero que, para
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dlo, es necesario @ entrenamiento continuado de las habilidades emocionales, una vez

finalice el proyecto.
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ANEXOS

Anexo 1
Nombre dela actividad: Tiempo de duracién aproximado:
¢Qué son las emociones? Unahoray media

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Conocer las caracteristicas principales de | as sei's emociones basicas
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Descripcion dela actividad:

Para empezar, se pedirdal gran grupo que formen un circulo, de modo que €l espacio

invite a un ambiente cercano que favorezca lareflexion.

Se pedira a cada componente que comente en pocas palabras |0 que considera que es
una emocion, citando un gjemplo concreto. Un monitor dividira la pizarra en dos e

ira apuntado las distintas definiciones y € emplos que se aporten.

A continuacion, se pedird a cada joven que haga una busgueda en Internet, a través
del teléfono movil, sobre ladefinicion del concepto emocion. Se pretende que de esta
forma averiglien y corroboren si se parece con lo que apriori percibian. Como apoyo
se les proporcionara nombre de autores destacados como Daniel Goleman, Peter

Salovey, Ekman, Eduar Punset...

Una vez echa esta busqueda sobre €l concepto base de lo que es una emocion, se
reforzaran aquellas definiciones encontradas por los jovenes que estan acertadas.

Asimismo, se expondran las principales caracteristicas.

Caracteristicas basicas de las emociones en el ser humano:

-Estan presentes desde el nacimiento

-Son universales, se dan en todas |as culturas humanas

-Perduran alo largo del tiempo

-Se identifican por una expresion determinada (facial -corporal)

-Provocan una predisposicion ala accion caracteristica (funcion adaptativa)

-Son las que han tenido un papel esencial en la adaptacion del organismo a su entorno

(supervivencia, procreacion...)
-Se contagian (S vemos a una persona riendo, nos contagia su alegria)
-Provocan una reaccion biol 6gica involuntaria en el organismo

-Algunos autores las consideran como sistemas motivacionales primarios
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Una vez hecha la conceptualizacion de lo que es una emocion se explicara de forma

general y con e material de apoyo las seis emociones bésicas.

Para que el aprendizaje seamas efectivo, se partiradel conocimiento que los usuarios
yatienen de las tecnol ogias de la comunicacion. Por ello, se utilizaran seis caritas de
emoticonos de WhatsApp en cartulina que apoyen la explicacion de las emociones

basicas.

Por ultimo, se dividira el gran grupo en pequefios grupos de cuatro personas. Se le
entregara unacartulinagrande a cadagrupo y seles pedira gue busguen en WhatsApp
todos los emoticonos que para ellos representan la tristeza, € miedo, € enfado, la
alegria, €l asco y la sorpresa. Cada grupo debe dibujar en su cartulinalos emoticonos

gue asocien con cada emocion.

Recur sos materiales fungibles:
-Cartulinas

-Rotuladores

Recur sos materialesinventariables:

-Teléfonos moéviles Smartphone con conexion ainternet

Recur sos materiales espaciales:

-Aula con wifi

Recur sos humanos:

-Dos pedagogas

Anexo 2

Nombre dela actividad: Tiempo de duracion aproximado:

Desmontando mitos Unahoray media
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Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Conocer las caracteristicas principales de las sei's emociones basicas

Descripcion dela actividad:

En esta actividad se vaa utilizar laaplicacion Kahoot, con ella se hara un juego sobre
mito o verdad, acerca de las sei's emociones basicas. tristeza, alegria, sorpresa, asco,
miedo eira.

En este juego los componentes tienen que responder a las siguientes preguntas

seleccionando mito o verdad segun consideren:

1-Si reprimo mis miedos estos se marchan.

2-Hay emociones positivas como la alegria y emociones negativas como la tristeza.
3-Las personas mas débiles lloran mas.

4-Lasorpresafacilitalacuriosidad y el aprendizaje.

5-. Debo afrontar todas las situaciones con aegria.

6-Debo evitar €l enfado y laira.

7-Si escucho mis emociones podré aumentar mi nivel de confianza.

8-Si medistraigo latristeza se va.

9-Todas las personas han sentido asco en algin momento.

10-Debo vencer el miedo ya que las personas valientes no tienen miedo.
11-Despues de sentirnos sorprendidos solemos sentirnos alegres o enfadados.

12-La sorpresa no es una emocién beneficiosa para nuestro cerebro porque nos coge

desprevenidos para actuar.
13-Sentir asco puede ser beneficioso parala supervivencia.

Con esta aplicaciéon se puede ver € porcentgje de personas que contestaron la
respuesta correcta. Esta dinamica resulta interesante ya que se puede observar €

conocimiento base del que parten los jOvenes acerca de |as emociones.
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Los mitos estén planteados de una forma sencilla con frases cortas, directasy faciles
de entender. Cada vez que se responda una pregunta, se les dara un tiempo prudente
de un minuto, y a continuacion se desvelara si es mito o verdad. Su respectiva

explicacion se dara al finalizar todas las preguntas.

La idea es conseguir un aprendizaje efectivo a través del ensayo-error, ya que, a

equivocarse en larespuesta, les sera mas facil obtener un aprendizaje efectivo.

De formaludica se aportan conoci mientos tedricos fundamental es para adentrarse en
el mundo de las emociones. Con este juego de mito o verdad, se estimula € interés
deleer bien lapreguntay pensar realmente en ello. Ademas, incitaala curiosidad por
conocer larespuestacorrecta. En el caso de que respondan incorrectamente, el ensayo

error les ayudara a recordar 10s conoci mientos nuevos que aprendan.

Como cierre, se llevara a cabo una puesta en comun de las ideas que se han recogido
y se pedira que comenten las ideas fal sas que tenian sobre las emaociones que mas le

sorprendieron.

Recur sos materiales fungibles:

Recur sos materialesinventariables:
-Teléfono movil Smartphone con conexion ainternet y memoria
-Proyector

-Ordenador

Recur sos materiales espaciales:
-Aula

-Sillas

Recur sos humanos:
-Una pedagogo/a

-Un psicélogo/a
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Anexo 3

Nombre dela actividad: Tiempo de duracion aproximado:

Selfie emocional Una hora

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Conocer las caracteristicas principales de las seis emociones basicas

Descripcion dela actividad:

Esta actividad esta orientada a reconocimiento de los indicadores frecuentes de las

seis emaciones bésicas: miedo, asco, sorpresa, ira, tristezay alegria.

Para ello, se pedird a todos los usuarios que se tomen una selfie representando cada

emocion.

Laidea es que representen con un rasgo facial o que entienden por cada emocién. El
hecho de pensar en ellas y tener que plasmarla en una foto generara un ambiente de
risa, dejando a un lado la timidez y permitira empezar a considerar la expresion de
las emociones como algo natural. Una vez acabada |a dinamica de representacion se
les pedira que envien al correo electronico del técnico sus fotos.

A continuacién, se formaran grupos de cinco personasy se les motivara a compartir
sus fotos con este pequefio grupo. Ademas, se les pedira que entre todos puedan
analizar cuales fueron los rasgos faciales més caracteristicos de la mayoria en cada
emocion. Aquellos que no estén dispuestos a ensefiar sus fotos explicaran de forma

verbal cuales fueron los rasgos que observan en sus fotos.

Unavez hecho el andlisis de los rasgos caracteristicos de cada emocion, seles pedira
gue compartan queé sensaciones internas les ha generado el representar los diferentes
tipos de emociones, si han pensado en un acontecimiento que les ayude a expresarla,
etc.
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Asimismo, cadagrupo explicardal gran grupo los rasgos caracteristicos que asociaron
a cada emocién, tanto externos como internos, y las sensaciones que les generd

representar |os diferentes tipos de emociones.

Por ultimo, e educador intervendra explicando que las emociones suelen generar
reacciones muy parecidas en los seres humanos y que todas son totalmente normales

y necesarias, haciendo énfasis en laimportancia que tiene el reconocimiento de ellas.

Recur sos materiales fungibles:

Recur sos materialesinventariables:

-Teléfono mévil con conexidn a internet

Recur sos materiales espaciales:
-Aula

-Sillas

Recur sos humanos;

-Una pedagoga

Anexo 4

Nombre dela actividad: Tiempo de duracion aproximado:

Diccionario de las emociones Unahoray media

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Conocer las caracteristicas principales de las seis emociones basicas

Descripcion dela actividad:

Esta actividad consiste en crear un diccionario de emociones hecho de forma manual

por cada usuario.
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Para ello, € técnico imprimira las fotos que cada joven envio en la sesién anterior
“Selfie emocional” y se las entrega para crear su diccionario. Tendran que pegar su

foto junto con e nombre de cada emocion basica.

Tras su colocacion, seles pedira que, en pequefios grupos de cinco personas, redacten
gjempl os de situaciones en que cada emocion basi ca se convierte en un sentimiento.

La idea es que con lo que han aprendido en las sesiones anteriores, junto con la
blusqueda de informacién en internet reflexionen como una emocion puede

convertirse en un sentimiento.

Su tarea es poner, a menos una situacion real y préctica, de cdmo una emaocion acabo
convirtiéndose en un sentimiento. Como apoyo, se les proyectara las siguientes
emociones que derivan en sentimientos:

-Para el miedo: angustia, preocupacion, nerviosismo, €etc.
-Paralasorpresa: sobresalto, asombro, desconcierto, etc.
-Paralaira: odio, rencor, enfado, etc.

-Para el asco: repugnancia, rechazo, disgusto, etc.
-Paralatristeza: soledad, pena, decepcion, etc.
-Paralaalegria: amor, placer, diversion, etc.

Por ultimo, cada grupo expondra sus gjemplos y unareflexién de lo aprendido.

Recur sos materiales fungibles:
-Pegamento

-Carpeta

Recur sos materialesinventariables:
-Proyector

-Ordenador
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Recur sos materiales espaciales:

-Aulavacia

Recur sos humanos;

-Una pedagoga

Anexo 5

Nombre dela actividad: Tiempo de duracion aproximado:

Termoémetro emocional Unahora

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Aportar estrategias de autorregulacion para una vivencia emocional positiva.

Descripcion dela actividad:

Para comenzar a adentrarse en el tema de la autorregul acion emocional, se expondra
en un proyector diferentes emoticonos de WhatsApp que representen cada unade las

emociones bésicas que son:
1-Alegria

2-Tristeza

3-Sorpresa

4-Asco

5-Miedo

6-lra

En gran grupo, se detendra cada una de | as fotos con emoticonos y se preguntara que
les sugiere cada emocion. Laidea es que de manera colectiva definan para que creen

que sirve cada emocion.

A continuacion, se les expondra un video breve y dinamico de la psicdloga Maria de

Los Angeles Ronddn titulado Termémetro emocional, que de forma general explica
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como reaccionar de forma adecuada frente a las emociones sin reprimir ninguna de
ellasy aprendiendo aidentificar aproximadamente qué nivel en e termémetro de las

emociones es saludable.

A modo de conclusion, se hard un debate en €l que cada persona de forma voluntaria
comenta a gran grupo cuales creen que son las emociones, que persona mente,

sobrepasan € nivel normal en el termémetro de las emociones.

Recur sos materiales fungibles:

Recur sos materialesinventariables:
-Proyector
-Materia audiovisua

-Sillas

Recur sos materiales espaciales:

-Aula

Recur sos humanos:

-Una pedagoga

Anexo 6

Nombre dela actividad: Tiempo de duracion aproximado:

El vaso de agua Unahora

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Aportar estrategias de autorregulacion para unavivenciaemociona positiva.

Descripcion dela actividad:
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Esta sesion consiste en explicar un contenido tedrico, pero de una forma préactica y
visual que les ayude a los jovenes a entender con mayor facilidad los conceptos de

emocion adaptativa y desadaptativa.

Se abrira la sesiéon cogiendo un vaso de agua a la mitad, la mayoria pensara que la
pedagoga planteara un ejemplo popular preguntando s € vaso esta medio lleno o

medio vacio, pero rompiendo toda expectativa creada, ésta preguntaralo siguiente:

- ¢Cuanto creen que puede pesar este vaso de agua?

- ¢Podrian sostenerlo por dos minutos, y por quincey por mediahora? ¢Y por horas?
S ensefianza es:

Si |o sostenemos dos minutos no pasa nada, por quince minutos nos empieza a doler

el brazo. En media hora ya tendriamos entumecido € brazo.

Lo mismo sucede con las emociones desadaptativas, por ggemplo, st me enojo por dos
minutos no pasa nada, S me enojo unas horas empieza a pesarme mas, pero s me
€nojo por meses se vuelve un sentimiento perjudicial parami vida. Un rato no pasa
nada, ya que ademas debemos permitirnos sentir la emocion, pero si permitimos que

se quede con nosotros dias o incluso meses acabara volviéndose un trastorno.

Si la emocion permanece mas tiempo de lo que deberia, en este caso se tornaria
desadaptativa. Por ejemplo, |a sorpresa suele ser laemocion més breve dura minutos,
pero por gemplo la tristeza precisa mas tiempo para asimilar las situaciones
desagradables. Si en este Ultimo caso la tristeza permanece € tiempo suficiente para
procesar la ruptura de una relacion y fortalecer a la persona en e proceso fue
adaptativa. Pero si a contrario esta emocion permanece alo largo del tiempo cuando
ya se trata de un hecho pasado trayendo un sentimiento de angustia entonces esta

emocion se torna desadaptativa.

Uno a uno, los participantes leeran, para si mismos, en una Tablet, una respuesta

emocional adaptativa o desadaptativa.

Para finalizar, se aportaran preguntas de reflexion que sirven para detectar las

emociones desadaptativas:
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1.“¢ Es una respuesta a otras experiencias pasadas, en vez de ser, principalmente, una

respuesta a lo que esta ocurriendo en este momento?”
2." ¢ Existe un patron de sentimiento de malestar recurrente?”
3.“¢Es un sentimiento familiar de estar atascado?”

Si la respuesta a alguna de estas preguntas es “si”, probablemente sea una emocién
desadaptativa.

Recur sos materiales fungibles:

-Agua

Recur sos materialesinventariables:

-V aso de crista

Recur sos materiales espaciales:
-Aula

-Sillas

Recur sos humanos:

-Una pedagoga

Anexo 7

Nombredela actividad: Tiempo de duracién aproximado:

Lasdiez reglas para e éxito Unahora

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Aportar estrategias de autorregulacion para una vivencia emocional positiva.

Descripcion dela actividad:
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Para ensefiar acerca de laimportancia que tiene €l incorporar practicas que permitan
vivir las emociones de manera positiva se expondrd un video conferencia de 40:50

minutos de |a destacada psicologa Pilar Sordo.
Este video esté titulado con un Ilamativo nombre “Las diez reglas para el éxito”.

Aborda cuestiones interesantes acerca de cOmo tomar una actitud positiva, como
invertir las emociones, aportando ejemplos de lavida cotidianaque sin dudapermitira
alos jovenes entender de forma dinamica la importancia de vivir las emociones de
forma positiva. Ademés, esta profesional utiliza un lenguaje muy simple y cercano,

haciendo uso del humor y utilizando ejemplos reales.

Unavez visualizado € video, se llevard a cabo una ronda de preguntas acerca de las
dudas que hayan podido surgir. Asimismo, serainteresante laexposicion por parte de
los jovenes de situaciones propias en las que les sea dificultoso tomar una actitud

positiva.

Recur sos materiales fungibles:

Recur sos materialesinventariables:
-Ordenador
-Proyector

-Sillas

Recur sos materiales espaciales:

-Aula

Recur sos humanos;

-Una pedagoga

Otros:

-Video recuperado de : https.//www.youtube.com/watch?v=PCeHb5kGGv M
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Anexo 8

Nombre dela actividad: Tiempo de duracion aproximado:

Llorar por no reir Dos horas

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Aportar estrategias de autorregulacion para una vivencia emociona positiva.

Descripcion dela actividad:

En esta actividad, se abordara una de las emociones que dificulta en gran medida la

vivenciaemociona positivay eslaemocion de latristeza.

Se situard d colectivo en e contexto de las emociones adaptativas y desadaptativas

repasando brevemente la teoria expuesta en la sesion anterior.

Se comentara que Daniel Goleman en su libro Inteligencia Emocional definia
las emociones como impul sos que nos llevan a actuar. En sintesis, las emociones son

el combustible que nos ayuda a movernos hacia un objetivo determinado.

No hay emociones buenas o malas, sino que todas son necesarias. Si bien es cierto,
gue cuando la tristeza no es bien gestionada llega a ser dafiina y destructiva, es una

emocion necesariay se explicara porqué.

Aprender agestionar |as emociones adecuadamente es esencia paranuestro bienestar
personal, para mantener € equilibrio en las relaciones interpersonales y para la

proyeccion profesional.

Por tanto, con esta introduccion se pretende llevar alas jovenes a preguntarse como

gestionarlas, que eslo que se vaa abordar en la actividad practica.
En esta actividad se pretende conocer |a funcion adaptativa de la tristeza.

-Primero, se les va a pedir que de forma individual cada persona piense en alguna

situacién actual que les genere unatristeza de leve a moderada.

-En segundo lugar, deben escribirla en las notas de su teléfono. Con este gjercicio se
pretende que aprendan a saber €l porgqué de su tristeza ya que la mayoria de personas

depresivas estan tristes y ni siquiera saben por qué.
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- Unavez se reflgjaron de forma escrita es un paso para permitirse sentir la emocién

acerca de la situacién que esté viviendo cada uno.

Laidea de este breve gjercicio es que acepten latristeza como natural y positiva. Por

ello, seles explicara para que sirve esta emocion y gue efectos positivos tiene.
Efectos positivos

-Atenuar € nivel funcional de la persona.

-Centrar la atencién en un mismo.

-Instigar la busgueda de apoyo social y promover la empatia por parte del entorno.

-Facilitar laintrospeccion y € andlisis constructivo de la situacion que ha generado
el conflicto

Por ultimo, se pretende gque los jévenes aprendan a aferrarse alo positivo por 1o que
se pedird que comenten momentos de su vida en 10s que pasaron un momento triste

pero que les sirvié para aprender algo bueno.

Recur sos materiales fungibles:

Recur sos materialesinventariables:
-Proyector

-Sillas

Recur sos materiales espaciales:

-Aula

Recur sos humanos;

-Una pedagoga

Anexo 9
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Nombredela actividad: Tiempo de duracién aproximado:

Rasgos de negatividad Unahora

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Aportar estrategias de autorregulacion para una vivencia emocional positiva.

Descripcion dela actividad:

En esta actividad se va a exponer los efectos fisicos que la tristeza provoca efectos
fisicos, cognitivos y corporales. Se les expondra algunos de las consecuencias
corporal es facilmente reconocidas en una persona triste explicando que se tratade un
proceso bioldgico que hace la gestion de la tristeza una tarea costosa. Sin embargo,
el conocimiento y aceptacion de esta facilita el proceso de recuperacion. Por ello, se
analizard entre todas | as fotos enviadas en la actividad “Selfie emocional”.

Se hara énfasis en los siguientes aspectos de la expresion facial:
-Elevacion de la parte interior delas cejas.

-Descenso de la comisura de los |abios.

-Ascenso de los pomulos y estrechamiento de la apertura de |os parpados.
-Inclinacion de la cabeza.

-Mirada hacia abgjo.

Por Ultimo, se les plantea un gjercicio que consiste en que € grupo entero debe cantar

el cumpleanosfeliz delaformaen quelo digael instructor.

Asi que se empezara pidiendo gue canten el cumpleafios feliz como un nifio repel ente,
luego como s tuvieran mucho suefio y por ultimo con tristeza. Se les preguntaras a
la hora de proyectar su voz sintieron que tuvieron que cambiar sus gestos corporales

dependiendo de laforma en que querian que sonara.
Reflexion

Laidea es que noten que cuando nuestra mente le dice a nuestro cuerpo debes cantar
con tristeza nuestra articulacion y gestos de la cara actlian obedeciendo. Si bien es

bueno aceptar que estamos triste y permitirnos sentir la emocion, es importante que
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sea un tiempo prudente. Nuestro cuerpo reacciona en consecuencia tanto s

reprimimos la emocion como si le damos lugar en exceso.

Por lo cua debemos ser conscientes que cuando estamos tristes nuestros
pensamientos suelen ser mas negativos y debemos intentar ponerle remedio. La
rumiacion mental generaestrésy malestar. Si una persona se obsesiona pensando una

y otravez gque estas triste €l cuerpo decae alln méas que si no lo hace.

La idea es que con este gemplo préactico vean que su mente tiene poder sobre su
cuerpo y gue cuando uno tenga ganas de llorar puede hacerlo y no reprimirse. Sin
embargo, s uno pasara un dia entero llorando no se estaria aferrando a lo positivo

sino solo alo malo que siente.

Por tanto, una vez entendido esto se le pedird que escriban en un papel a través de
gueé acciones creen que pueden canalizar la emocion de la tristeza de una forma mas

positiva.

Por gjemplo, puede ser:

-Dar una vuelta con un amigo
-Prepara unareceta de cocina

Si bien a principio es normal no tener ganas de hacerlo, es necesario salir de la
burbuja de negatividad en la que los seres humanos solemos encerrarnos cuando

estamos tristes.

Recur sos materiales fungibles:

Recur sos materialesinventariables:
-Ordenador

-Proyector
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Recur sos materiales espaciales:
-Aula

-Sillas

Recur sos humanos:

-Una pedagoga

Anexo 10

Nombredela actividad: Tiempo de duracién aproximado:

Desvelando miedos imaginarios Unahora

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Aportar estrategias de autorregulacion para una vivencia emociona positiva.

Descripcion dela actividad:

En esta actividad, se abordara una de |as emociones que dificulta en gran medida la

vivenciaemociona positivay eslaemocion del miedo.

En primer lugar, se les dard a los participantes una pequefia pildora educativa
explicando lo que es un miedo real y un miedo imaginario.

Cada persona va a escribir una situacion en la que ha sentido miedo o verglienza a
fracasar, aestar solo y al rechazo.

Luego en circulo uno a uno irén sacando un papel de una de las urnas que prefieran.

Leeran lasituacién en voz alta, sin ningun prejuicio yague hasido de formaandénima.

La persona que sague €l papel comentara si cree que se trata de un miedo real o

imaginario y que actitud puede tomar para vencerlo. A su vez e grupo puede
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intervenir en dar soluciones u opiniones. De esta manera la persona que haya escrito
su miedo estara escuchando |as posi bl es soluciones que aportan los deméasy se sentira

apoyado y entendido sin tener que revelar su identidad.

Recur sos materiales fungibles:

-Boligrafos

-Papel

Recur sos materialesinventariables:

Recur sos materiales espaciales:
-Aula

-Sillas

Recur sos humanos;

-Una pedagoga

Anexo 11

Nombre dela actividad: Tiempo de duracién aproximado:

Burbuja de positividad Unahora

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Instruir acerca de laimportanciay beneficios de tener una autoestima sana.

Descripcion dela actividad:

En esta actividad lo primero de todo sera que cada persona elija un folio de su color

favorito.

Se les pedira que escriban su nombre y formen un circulo. Laidea consiste en pasarse
lahojaatodas |as personas del circulo hasta volver alamismapersonadel principio.
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Cada persona debera escribir una cualidad persona de todos los integrantes. Se
comentara que pueden ser tanto, cualidades (por gemplo, simpatia, alegria,
optimismo, sentido del humor, sentido comun, solidaridad, etc.), como rasgosfisicos
que les agraden (por ejemplo, un cabello bonito, mirada agradable, una sonrisa dulce,
etc.), o capacidades (capacidad para la lectura, para las mateméticas, para organizar
fiestas, etc.).

Dado que esta actividad esta planteada casi finalizando el proyecto, es probable que
el grupo se conozca lo suficiente para al menos poner una caracteristica positiva de
Su companiero/a.

Al finalizar, € recorrido de las cartulinas, una vez todos tengan su cartuling, se les

dar& unos minutos paraleer las cualidades que escribieron sus comparieros.

Laideano es solo es que se sientan bien, sino que se lleven un aprendizaje acerca del

gjercicio de resaltar lo positivo de los otros.

Por €ello, el pedagogo les hara énfasis en laimportancia de enfocarse en las virtudes
propias y no tanto en lo negativo, ya que todos tenemos cualidades. Ademas, se

comentard acercade | os beneficios de reforzar |as virtudes de nuestros seres queridos.

Tras concluir esta actividad, se hara una breve reflexion entre todos, para que opinen
sobre o que han aprendido y como se sienten al escuchar |as caracteristicas positivas

gue ve otra personaen €llos.

Recur sos materiales fungibles:

-Folios de colores

Recur sos materialesinventariables:

-Sillas

-Mesas

Recur sos materiales espaciales:

-Aula
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Recur sos humanos:

-Una pedagoga

Anexo 12
Nombredel taller: Tiempo de duracién aproximado:
El valor telo pones ti mismo Unahoray media

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Instruir acerca de laimportanciay beneficios de tener una autoestima sana.

Descripcion dela actividad:
Esta actividad se introduce con e cuento de larana que era sorda:

Esto era un grupo de pequefias ranas que atravesaban juntas un bosgue. Pero de
pronto, dos de ellas cayeron en un hoyo muy profundo. El resto de ranas, se
asomaron para mirarla, rodeando el agujero.

Rapidamente se dieron cuenta de que €l agujero era muy profundo. Sus comparieras

saltaban y saltaban, pero no podian alcanzar la orilla.

Las ranas comenzaron a cuchichear entre si. Todas daban por muertas a las dos
ranas, ya que no veian posible que pudieran dar un salto tan alto como para salir del
agujero. Asi gue comenzaron a gritar a las ranas que no podian hacer nada, que no
podrian salir de alli.

iDegjadlo, no lo conseguiréis! - gritaban las ranas desde la orilla.

Pero las dos ranas continuaban saltando sin parar, ignorando los gritos de sus
comparieras, que no dejaban de decirlas que iban a morir igualmente a pesar de sus

esfuerzos.

- iNo lo intentéis mas! - gritaban las ranas-  No lo conseguiréis!
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Lasranaslesllegaron ainsinuar a sus dos compafieras que no gastaran mas fuerzas,
gue se dgjaran morir. Y gritaban tanto, que al final una de las dos ranas que saltaba

sin parar se dio por vencida y decidio parar. Se degjo caer al suelo sin mas, y murio.

Sn embargo, la otra rana continud saltando, a pesar del agotamiento. Cada vez mas
alto, cada vez con mas fuerza. Y las demas compafieras gritaron mucho masalto para
que dgjara de saltar.

- iDgja de sufrir yal - le gritaban una y otra vez.

Y larana saltaba masy mas. Hasta que de pronto, logro salir del agujero. Ella pensd
gue sus comparieras le estaban animando todo € rato, fijandose en los gestos que

hacian. Y les agradeci¢ de todo corazédn el haberle ofrecido todo su aliento.
Enrealidad, larana era sorday le era imposible escuchar |os gritos de las demas.
Se comenta que se puede aprender de este cuento las siguientes ideas:

-Los otros no nos ponen €l valor que tenemos, segun otrasranas larana sorda no tenia
la capacidad de saltar lo suficiente para salir del hoyo. Menos mal que era sorda y
pensb que las ranas confiaban en ella.

-Debemos acercarnos a personas que nos quieran y nos motiven a sacar lo mejor de

nosotros. Estas personas nos ayudaran acrecer y aumentar nuestra autoestima.

-Debemos a g arnos de | as personas que nos hacen tener pensamientos negativos. Hay
personas gque nos dicen que lo que nos proponemos es demasiado dificil cuando en

realidad es una meta posible.

-Debemos considerar 1os errores como oportunidades de aprendizaje, y no debemos
rendirnos, aungue nos caigamos en el primer salto. Esta rana salto y aunque se callo

muchisimas veces, |0 intent6 hasta que lo consiguio.

-Debemos hacer oidos sordos a las criticas y chismes, ya que a la rana que no era
sorda se le agotaron las energias por oir los chismes las otras ranas. Sin embargo, en
vez de utilizar esta energia en escuchas € pensamiento negativo de las otras ranas
podria haber utilizado esta energia en saltar hasta conseguirlo.
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A continuacion, selleva a cabo una dindmica de reflexion personal:

En primer lugar, se pide que piensen en 2 logros que hayan conseguido alo largo de
sus vidas: Terminar tu carrera, trabajar en €l sector que querias, aprender un tercer

idioma, tocar un instrumento musical, aprender a cocinar, etc.

Si cuesta encontrar algo que se haya conseguido es porque a veces cuesta mas ser
generoso con uno mismo, asi que se les pide que se imaginen que ese éxito lo hubiera

conseguido un amigo. Se les pregunta ¢qué le dirias?, ¢cOmo se lo reconocerias?

Este gercicio tiene como finalidad fomentar el autocuidado, autorrespeto y el
"mimarnos" anosotros mismos. Paraello, se pide que cada uno hagaun listado delas
pequeiias cosas agradables que podemos hacer por nosotros mismos en e dia a dia.
Se trata de cosas que impliquen “mimarnos”, cuidarnos y fomentar actividades

agradables 0 que causen bienestar.

Se pide que le dediquen tiempo e intenten hacer la lista lo més larga que puedan. No
se trata de poner grandes cosas sino temas cotidianos, si es posible que impliquen

acciones o experiencias (no regal os material es)
Se les proporcionalos siguientes gjempl os para que puedan sacar ideas:

Escuchar un disco que te gusta, ir al gimnasio (0 ago que tengaque ver con cuidar tu
salud), probar un nuevo peinado, pasear un rato por un parque, llamar a algin amigo
para charlar, preparar un plato que te gusta, leer un rato.

Cuando lo tengan listo “empieza el sorteo”, es decir, la idea es que corten de forma
individual cadaiday que las pongan todas en unacaja. Cada diapor la mafiana deben
sacar un papelito de la caja y darse el “premio” que te haya tocado, hasta acabar todos
los papelitos. En la siguiente sesion deberan valorar si después de llevar a cabo esta

actividad sienten su autoestima reforzada y por qué.

Recur sos materiales fungibles:
-Boligrafo

-Papel

55




Recur sos materialesinventariables:

-Ordenador

Recur sos materiales espaciales:

-Aula

Recur sos humanos;

Una pedagoga

Anexo 13

Nombre dela actividad: Tiempo de duracién aproximado:

Inflando emociones Unahora

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Instruir acerca de laimportanciay beneficios de tener una autoestima sana.

Descripcion dela actividad:

En gran grupo se le reparte a cada persona un globo. Deben inflarlo escribir con
rotulador algun defecto fisico o de su persondidad que les haga sentirse
acomplejados. Ademés, deben acompafarlo con un emoticono de WhatsApp que
represente la emocion que este complgo les hace sentir. En & caso, de que no

quisieran reflgjar su complejo en e globo por verglienza deben escribir la emocion.

Una vez que todos hayan inflado su globo y escrito su complejo deberan atarselo a
sustobillos. En cinco grupos, sellevaraacabo unacompeticion en laque tendran que
atravesar obstaculos hasta llegar alameta. A continuacion, se pide que exploten sus
globos y vuelvan a competir en la carrera.

Por ultimo, amodo de reflexién se les pedira que cuenten como se han sentido cuando
han tenido que atravesar |os obstécul os con su globo amarrado y como hasido cuando
no tenian globo.
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Con esta dindmica, de forma metaférica, se pretende que vean lo complicado que
resultaavanzar en e camino cuando se carga con un complejo. Por e contrario, en la
segunda situacion en la que avanzaron sin globo les resultdé mas fécil, y asi sucede

cuando se tiene |a autoestima sana.

Recur sos materiales fungibles:

-Globos

Recur sos materialesinventariables:

-Conos

-Gomas de coche

-Cuerdas

Recur sos materiales espaciales:

-Pargue o espacio natural grande

Recur sos humanos;
-Una pedagoga
Anexo 14
Nombredel taller: Tiempo de duracion aproximado:
Traza el camino a cambio Unahora

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Instruir acerca de laimportanciay beneficios de tener una autoestima sana.

Descripcion dela actividad:

En primer lugar, se les pide que cojan un papel y un boligrafo ya que van a ser

necesarios para la actividad.

Dinamicareflexion
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Deben dividir e papel en dos, por un lado, tienen que apuntar las cualidades
personales y fisicas que consideren de si mismos. Por otro lado, los defectos fisicos

0 personales que menos les gusten. Se les pide que escriban a menos 10 cada uno.

Una vez hecha esta dinamica, se les pide que vuelvan a dividir la hoja en dos
columnas y de todos los defectos recogidos discriminen por un lado aguellos que

consideran se pueden cambiar y por otro aguellos que no pueden cambiar.

Unavez hecha esta distincién, se comenta que aquellas cosas que no nos gustan como
puede ser nuestra estatura, no se pueden cambiar y deben aceptarse. Aceptar aquello
gue no nos gusta es necesario para poder tener una autoestima sana. Pero hay otros,
que, si se pueden modificar como, por gemplo, un rasgo de personalidad. En los que
si se pueden cambiar, deben escribir al lado la cuaidad contraria. Por g emplo, s
consideran que son personas desordenadas deben procurar ser personas ordenadas.
En estos defectos que se pueden cambiar, se enfatizara que e hecho de proponerse

mejorar y conseguirlo reforzard nuestra autoestima.
Dinadmica imaginacion

En segundo lugar, se comenta que la siguiente dindmica requiere de imaginacion. Se
plantean |as siguientes preguntas:

- ¢Como te imaginas fisicamente dentro de 10 afios?
- ¢A qué crees que te dedicas?

- ¢Qué aficiones tienes?

- ¢Con quién vives?

- ¢Qué amigos tienes?

- ¢Como eslarelacion con tu familia?

- ¢Tienes parga?

- ¢Tienes hijog/as?, ¢Cuantos?

- ¢ENn qué trabgjaras?

- ¢Qué te gusta hacer en tu tiempo libre?
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- ¢Eresfdiz?
- ¢De qué te sientes mas orgulloso/a?

Al finalizar, seles explicaque laidea de esta actividad es lograr ver donde queremos
llegar y quien nos gustaria ser. Como se explicd anteriormente, 10 que no nos gusta
lo podemos cambiar, pero para hacerlo primero debemos ser conscientes de lo que
gueremos conseguir y 1o que nos lo impide. En medio del proceso, es necesario
conocer nuestras habilidades y destrezas para conseguirlo y que debilidades son las
gue se deben trabagjar.

Recur sos materiales fungibles:
-Papel

-Boligrafo

Recur sos materialesinventariables:

Recur sos materiales espaciales:

-Aula

Recur sos humanos;

Una pedagoga

Anexo 15

Nombre dela actividad: Tiempo de duracion aproximado:

Puzle emociona Dos horas

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Ejercitar la automotivacion personal para el éxito académico.
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Descripcion dela actividad:

La actividad consiste que en pequefios grupos armen un puzle/rompecabezas con la
motivacion de que los primeros dos grupos gque 1o armen recibiran un premio. Una
vez terminen, los dos primeros grupos de armar €l rompecabezas se les comunicaraa
los demaés grupos que si 1o acaban también se les dara algun premio.

Al finalizar la actividad, se les comentara tres aspectos importantes de aprendizaje

gue se dieron con esta dinamica.
Recompensas

En primer lugar, se les preguntara s € regalo les ha motivado a acabar €
rompecabezas. Con lo cual, seles haraun simil con las situaciones de lavidarea. A
la hora de armar € rompecabezas €l hecho de encagjar muchas piezas y no resultar
correctas y buscar |la pieza necesaria pudo ser algo tedioso. De la mismaforma, ala
hora de redlizar las obligaciones diarias pueden sentir fatiga, pero algo que les
ayudaraacontinuar sera poner su enfoque en larecompensa. Este método les ayudara

a esforzarse méas y motivarse mas facilmente.
Perseverancia

Se resdltara la perseverancia como una de las claves para la motivacion, esta fue
esencia para terminar € rompecabezas ya que es una tarea lenta que requiere de
atencion y paciencia.

Pequefias metas

Para poder ver laimagen completa necesitaron colocar cada una de las piezas poco a
poco. De lamismaformaalahorade plantearse objetivos en lavida se deben plantear
pequefias metas, es decir, ir colocando poco a poco pequefias piezas. De esta manera,
serd mas fécil motivarse ya que a medida que uno va agregando |as pequefias piezas

“simbolicamente” ira viendo que su dibujo va cogiendo forma.

Al final, entre todos tendran que analizar qué es la motivacion, lo que sienten, cdmo
actiian cuando estan motivados, qué actividades les produce mayor motivacion, etc.
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Recursos materiales fungibles:

Recur sos materialesinventariables:

-Cuatro juegos de puzle

Recur sos materiales espaciales:

-Aulaamplia

Recur sos humanos:

-Una pedagoga

Anexo 16

Nombre dela actividad: Tiempo de duracién aproximado:

El reto Dos horas

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Ejercitar la automotivacion personal para el éxito académico.

Descripcion dela actividad:

En esta actividad, cada miembro debe escribir un reto que quiera conseguir y ponerlo

en la canasta.
Por gjemplo: acabar la ESO, conseguir un trabgjo, etc.
Lo pondran sin nombre, de forma anénima.

Unavez mezcladostodos | os papel es cada uno tendra que sacar un papel delacanasta,

leerlo en alto y responder alas siguientes preguntas:
- ¢Qué harian parallevar a cabo ese reto?

- ¢Como mantendrian € interés por conseguirlo?
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- ¢Qué aprendizajes necesitaria?
Se trata de dar otra perspectiva de actuacion.

Una vez acabada esta ronda de papeles, podran hacer una reflexiéon sobre como se
han sentido a escuchar los retos de los demés, si hay muchos que se repiten o si estan

de acuerdo en las acciones para conseguirlo.

Por ultimo, se visualizara un video de un profesional que expone siete estrategias de

motivacion.

Al acabar € video, cada uno de forma individual debera escribir cud de las siete
estrategias cree que se adapta mas a su meta o tipo de personaidad y debera

proponerse utilizarla cada vez que se desmotive en e proceso.

Recursos materiales fungibles:

Recursos material es inventari abl es;

-Video: https://www.sebascelis.com/7-estrateqgi as-de-moti vaci on-que-funcionan/

Recur sos materiales espaciales:

Recur sos humanos:;
-Una pedagoga
Anexo 17
Nombre dela actividad: Tiempo de duracion aproximado:
Piramide motivacional Unahora
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Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Ejercitar la automotivacion personal para el éxito académico.

Descripcion dela actividad:

En primer lugar, se les pide que cojan un boligrafo y un papel ya que van a ser

necesarios para la actividad.

Se les comenta que con este taller se pretende aumentar la motivacion para poder

conseguir nuestros objetivos académicos y personales.

Para comenzar con € tema, se les pide que definan la palabra motivacion con sus
pal abras.

Una vez que todos expusieron sus ideas, se les explica que esta palabra desglosada
proviene del latin motivus (movimiento) y e sufijo cion que significaacciony efecto.

Viene de mover, moverse hacia ago.
Segun la RAE:

Es e conjunto de factores internos o externos que determinan en parte las acciones
de una persona. Para ello tiene que haber un motivo o causa que segun la RAE se
refiere a causa 0 razon que mueve para a go.

Dindmica

Se les pide que dibujen una piramide con cuatro peldafios. A continuacion, deben
reflggar una meta que quieran conseguir en su vida. En e primer peldaiio se debe

escribir cual es el primer paso para moverse hacia esa meta. Para que lo entiendan

mejor seles expondra e siguiente g emplo:
Meta: aprender atocar un instrumento

1. El primer peldaiio puede ser, apuntarnos a clases o comenzar a mirar tutoriales

tantos como fuesen necesarios para entender lateoria general.

2. En e segundo peldafio, puede ser comenzar a aprender |os acordes basicos. Una

vez dominemos estos acordes podemos pasar a siguiente peldario de la piramide

3. El tercer peldafio podria ser aprender atocar canciones simples.
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4. Por ultimo, en e cuarto peldafio podemos plantearnos laidea de tocar una cancion

un poco méas complea.
Indicaciones para la dinamica

-Cuando maéas explicitos seamos en lo gque queremos conseguir méas facil serd
movernos hacia esa accion ya que de lo contrario s no se tienen los objetivos

claramente establecidos es muy dificil avanzar hacialametafinal.

-Por otra parte, es importante plantearse submetas en un orden de menor a mayor
dificultad.

- Se explica que, si bien una meta no debe plantearse en un tiempo concreto porque
vaadepender de diversos factores, establecer fechas puede ayudarnos para movernos

agilmente hacia el objetivo.
Reflexion

Quizas puede parecer cuatro simple pasos, pero es necesario entender que cada uno
de €ellos no tiene un tiempo limitado, sino que va a depender de las destrezas
personales o de factores externos. Por tanto, aunque pueden ser |os mismos pel dafios
para diferentes personas, € tiempo para llegar a conseguir €l objetivo fina y llegar a
lacimade nuestra aspiracion dependera de muchos factores. En ocasiones|os factores
externos o habilidades motores y fisicas estan fuera de tu control, pero hay algo que
nos puede animar y es que la motivacion puede movernos muy lejos a pesar de las
dificultades.

Ejemplo coche

En ocasiones podemos vernos impresionados por el motor de un coche, sus llantas.
Se pide gque los usuarios pongan gemplos de un buen coche. Por otro lado, se pide
gue comenten coches mas vigjos y con menos prestaciones.

Como conclusién, una cosa es segura podemos tener el mejor coche del mundo, pero

si no le echamos combustible no llegard a ninguna parte.

Dinamica
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-Piensaen un deseo yacumplido, que hiciste, como |o hiciste, como te sentiste cuando
lo conseguiste y por qué lo hiciste (¢Cual fue tu motivacién?)

-Ahora piensa en la meta que escribiste en la piramide, ¢qué puedes hacer, que te

motiva a conseguirlo, como te puedes sentir?

Recur sos materiales fungibles:
-Papel

-Boligrafo

Recur sos materialesinventariables:

-Mesa

Recur sos materiales espaciales:

-Un aula

Recur sos humanos:

-Una pedagoga

Anexo 18

Nombredel taller: Tiempo de duracién aproximado:

Secuestro emocional Unahoray media

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Desarrollar la capacidad de resolucion de conflictos a través de pautas de

comunicacion.

Descripcion dela actividad:

En primer lugar, se les pide que cojan un papel y un boligrafo ya que van a ser

necesarios para la actividad.
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Deben dividir en dos columnas €l folio y escribir las actitudes, situaciones que les
pongas de mal humor o enfadados. A continuacion, se les explica que el enfado es
unaemociOn que posee una carga energeticamuy atay que de formasimbolicaposee
distintas velocidades. Se compara esto con laidea de velocidades de un coche. Dela
misma forma que un coche tiene distintas velocidades Ilegando a ser 120 km/h su
velocidad méaxima, igual sucede con laira. Dependiendo la situacion que la provoque
laintensidad de esta emocion varia. Suponiendo gue su intensidad minimaes € uno
y su maxima es cinco, deben calificar con un numero las situaciones que escribieron

anteriormente segun su intensidad.

Otro concepto importante que puede ser de ayuda a la hora de gestionar el enfado de
una manera adecuada, es el Desplazamiento. En psicologia, se define como “desvio
de sentimientos emocionales (generalmente ira) de su fuente original a un objetivo
sustituto”. Por ggemplo, tu profesor te echo la bronca injustamente, pero te quedaste
calado porgue temes suspender la asignatura. Sin embargo, llegas a tu casa y tu
hermanano te dgaelegir e canal de television. Te enfadas mucho con tu hermanay

le gritas hasta descargar tu ira.
La pregunta de reflexion es:
¢Cudl fue e verdadero motivo de descargar tu ira guardada?

Laideaes que vean, que en ocasiones dos aconteci mientos que nos enfadan se juntan
como puede ser una situacién que nos enfada en unaintensidad cuatro y otra cosaque

nos enfada en intensidad uno. Sin embargo, estos dos se suman y nos hacen explotar.

Por tanto, enfadarse eslicito, pero muy a menudo puede ser dafiino si no lo hacemos
con la persona correcta (desplazamiento), en la intensidad que corresponde y en €

momento adecuado (secuestro emocional).

Otro concepto importante alahora de aprender a gestionar nuestraemocién de enfado
es el secuestro emocional. Este nos ocurre cuando nuestro cerebro limbico se adueia
del cortex y como resultado tenemos a nuestra persona aduefiada por la emocion.
Las evidencias cientificas al respecto son contundentes. se vio que es € cerebro
limbico el que se pone a volante en esos momentos, nos dominay pasa a ser € que

manda en nuestro cerebro y, por lo tanto, en nuestra persona (Goleman, 1996). Por
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consecuencia, este proceso fisiolégico nos llevaa vivir la situacién que nos enfada a
unaintensidad diez. Por €llo, parahacer una buenagestién de nuestro enfado debemos
esperar a que pase esta reaccion involuntaria y se active nuestra parte racional. De
este modo, estaremos listos para efectuar una buena comunicacion presentando
nuestra peticion de cambio o molestia. Cuando nuestro cuerpo esta relgado y

tranquilo podemos tomar mejores decisiones.

Por ultimo, se aborda la pregunta: ¢COmo evitar que nos secuestre laira?:

-Prestar atencién alas sefiaes fisicas (respiracion, latidos del corazén, etc.)

-Hacer alguna actividad que nos relgje y desconecte (yoga, mirar una pelicula, etc.)

En conclusion, para aprender a gestionar €l enfado debemos aprender a no dar lugar

al Desplazamiento, evitar € secuestro emocional

Recur sos materiales fungibles:
-Papel

-Boligrafo

Recursos materialesinventariables:

-Sillas

Recur sos materiales espaciales:

-Aula

Recursos humanos:
-Una pedagoga

-Unapsicologa

Anexo 19

Nombre dela actividad: Tiempo de duracion aproximado:

Técnicas paralidiar con conflictos | Unahoray media

67



Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Desarrollar la capacidad de resolucion de conflictos a través de pautas de

comunicacion.

Descripcion dela actividad:

Para esta actividad se vaa dividir € gran grupo en seis pequefios grupos. Laidea es
darle a cada pequefio grupo una hoja con una técnica relacionada con las claves para
lidiar con situaciones conflictivas de formaasertiva. Serepartiraunatécnicadiferente

a cada grupo.

La actividad consiste en que cada pequefio grupo lealaexplicacion de cada estrategia
acompaiada de un gemplo. En caso de no entender la explicacion, el pedagogo le

explicaraa pequefio grupo.

Una vez cada grupo entendié la técnica tiene que transmitirsela a gran grupo, de
forma que todos conozcan todas las técnicas. Al degjar esta tarea en manos de los
propios usuarios, motivara a estos a querer entender la técnica para asi poder
transmitirsela bien a sus compafieros. Ademas, la explicacion entre iguales hara que
los conoci mi entos tedricos sean mas dinamicos y se comprendan mejor, ya que seran

transmitidos con palabras caracteristicas de su lenguaje habitual .
Afrontar el problema
-Pregunta asertiva

Consiste en solicitar a la otra més informacion acerca de sus argumentos, para asi

tener claro aqué se refiere y en qué quiere que cambiemos.
Ejemplo:
-Si fueras menos egoista y no hicieras...

-Exactamente, ¢qué es lo que te molesta de mi forma de actuar? ¢Qué tiene de malo?

-Acuerdo asertivo
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Reconocemos € error, pero dejamos claro de que unacosaes el error cometido y otra
el hecho de ser buena o mala persona

Ejemplo: -Tu eres el culpable de que... —Tienes razdn, pero sabes que habitual mente

no lo hago.

Abordar una situacion con respeto y cama
-Disco rayado

Repetir el propio punto de vista una y otra vez, con tranquilidad, sin entrar en las

provocaciones que pueda hacer € otro.

Ejemplo:

-Te entiendo, pero yo no lo hago.

-Te entiendo, pero yo no o hago.

-Procesamiento del cambio

No dejarse provocar por incitaciones ante las que uno cree necesario defenderse y
desplazar el foco de discusion haciael andlisis de lo que esta ocurriendo entre las dos

personas.
Ejemplo:
-Por tu culpa...

-Mira, estamos muy cansados los dos y estamos empezando a sacar trapos Sucios.
Quizas, esto no tiene tanta importancia como para hacernos dafio mutuamente, ¢no

crees?

69




-lgnorar

Cuando nuestro interlocutor esta fuera de si, le expresamos, con un tono de voz

amable y compresivo, que ahorano o atendemos.
Ejemplo:
- jComo siempre, ta tieneslaculpade ...!

-Me parece gque estas muy enfadado, por |o que creo que es mejor hablar de eso mas

tarde.

Concentrarse en €l asunto y no en la persona
-Claudicacion simulada o banco de niebla

Dar larazén alapersonaen lo que consideremos puede haber de cierto en suscriticas,
pero negandonos a entrar en mayores discusiones; asi aparentamos ceder €l terreno,

sin cederlo realmente, pues degjamos claro que no vamos a cambiar de postura.
Ejemplo:
-Tu tieneslaculpade que...
-Si, es posible que tengas razoén.
- Claro, como siempre haces...
- Pues si, casi siempre.
-Pues estoy harto que de que por tu culpa seaimposible...

- Es verdad, es poco probable.

Unavez conocidas las técnicas, sellevarda cabo una dinamicade mimicacon e gran

grupo. Se pedird que dos personas representen una situacion de la vida cotidiana.

A uno deédllos, seledarael papel delapersonaque cread conflicto, y el otro debera

representar una de las seis estrategias. La segunda persona debera sacar un papelito
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en una canasta y dependiendo de la técnica que le haya tocado, debe afrontar €l
problema. El gran grupo debera adivinar que técnica esta utilizando esta persona.

Recur sos materiales fungibles:
-Papel

-Boligrafo

Recur sos materialesinventariables:

Recur sos materiales espaciales:

-Aulavacia

Recur sos humanos:
-Una pedagoga

-Unapsicologa

Anexo 20
Nombre dela actividad: Tiempo de duracion aproximado:
Técnicadel sdndwich Unahora

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Desarrollar la capacidad de resolucion de conflictos a través de pautas de

comunicacion

Descripcion dela actividad:
Para afrontar los enfados sin lastimar a los otros, se plantean las siguientes dos
tacticas:

1.Pensar en la situacion que nos enfaday dibujar rayones en un folio para expresar la

irasin hacer dano alos demas.
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2.Por otro lado, se propone la técnica del sandwich que sirve para expresar a otro
algo que nos molesta, pero sin herirlo. (especia mente alas personas que nosimportan

mucho)

Estatécnica constadetres pasos. En primer lugar, decir un elogio. Por €y emplo: Sabes
lo mucho que significas parami. En segundo lugar, decir lo que se quiere cambiar (el
problema) utilizando los nexos, PERO y CUANDO. Y luego la peticion de cambio.
Por ggemplo: PERO hay un problema que debes saber CUANDO hablas en publico
nuestras peleas, me siento ma (pausa breve). Te agradeceria que, en adelante,
nuestros desencuentros queden entre ta y yo.

En tercer y Ultimo lugar, setrata de degjar un sabor dulce y acabar con otro el ogio. Por
giemplo: AUNQUE te agradeceré que me sigas diciendo |o que piensas de mi, porque

me importas y porgue me importa tu opinion acerca de mi.

Parafinalizar esta explicacion, brevemente se expone cud es laventaja de latécnica
del sdndwich:

Lagran ventgjade usar latécnicadel sandwich esque, si se utilizade maneracorrecta,
se evitague € interlocutor se enfade, se ofenda o se moleste por la peticion que sele
ha formulado. Ademés, aumenta la posibilidad de que el cambio de conducta se haga

efectivo.

Recur sos materiales fungibles:

Recursos materialesinventariables:

-Sillas

Recur sos materiales espaciales:

-Aula

Recur sos humanos:

-Una pedagoga
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Anexo 21

Nombredel taller: Tiempo de duracién aproximado:

Balanza emocional Una hora

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Desarrollar la capacidad de resolucion de conflictos a través de pautas de

comunicacion

Descripcion dela actividad:
Se pide a cada alumno que coja papel y boligrafo pararealizar la dinamica siguiente:

Piensa en una personaimportante parati y apuntalas actitudes y lo comportamientos

positivos de esta persona, asi como las emociones que nos genera.

Por gemplo: pienso en las actitudes positivas que tiene mi hermana, me prepara mi
postre favorito cuando estoy triste. Esto fomenta en sentir emociones que me generan

bienestar como la alegria.

A continuacion, piensa en unasituacién conflictiva con esa personay trata de apuntar
la accion concreta y cOmo nos sentimos en ese momento. Por g emplo: tengo una
discusion con mi hermana porgue piensa diferente que yo en un tema, por tanto, me

siento enfadada.

Apunta que actitud tomaste frente a ese enfado. Se les invita a reflexionar en estas
preguntas. ¢Te deaste llevar por tus emociones de ira, enfado? o ¢Explicaste

amablemente tu enfado?

Laidea es seguir estos tres pasos con cuatro personas diferentes e identificar cual es
nuestra forma habitual de enfrentar los enfados. Ademas, se pretende fomentar la
tolerancia con las personas que contribuyen a nuestro bienestar y mantener vinculos
sanos. Se trata de aprender a poner en una balanza las situaciones conflictivas y los
momentos de alegria. EI hecho de llevar a cabo esta reflexion contribuye a gestionar

el enfado de unaforma positiva.

En dltimo lugar, se les aporta una técnica de relgjacion para aguellos problemas que

se escapan de nuestro control y generan un coctel de emociones negativas. Sin
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embargo, una buena técnica de rel g acion puede ayudar a gestionar esas emocionesy
evitar el estrés.

Respirar con € diafragma
El gercicio consiste en:

Respirar profundamente con el diafragma, notando como el aire entray sale de tu
barriga.

En cada inspiracion lenta que hagas repite una palabra o frase que transmita

tranquilidad como «relax» 0 «calma.

Al mismo tiempo, imagina un paisaje que te transmita camay serenidad

Si quieres puedes ponerte de fondo alguna cancion de relgjacion con el volumen bajo.
Por ultimo, se les expone una breve explicacion de en qué consiste esta técnica:

-La respiraciéon diafragmatica lleva gran cantidad de aire a la zona bagja de los
pulmones, que es la que tiene méas capacidad (observa la ilustracion), por ello
garantiza una mejor ventilacion, captacion de oxigeno y limpieza de los pulmones

con laexhaacion.

-El movimiento del diafragma activa el sistema nervioso parasimpatico, encargado

de la «respuesta de rel gjacion» del organismo.

Recur sos materiales fungibles:
Papel

Boligrafo

Recursos materialesinventariables:

-Ordenador

Recur sos materiales espaciales:

-Aula grande
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Recur sos humanos:

-Una pedagoga

Anexo 22
Nombre dela actividad: Tiempo de duracion aproximado:
Sesiones de Aikido Dos horas (tres dias)

Objetivo especifico al que pretende dar respuesta:

Desarrollar la capacidad de resolucion de conflictos a través de pautas de

comunicacion

Descripcion dela actividad:
Tres sesiones (Tres dias)

Estas sesiones consisten en un seminario y entrenamiento de la préctica del arte
marcial Aikido. El Aikido esun arte marcial no violento que no confronta fuerza con
fuerza y se puede aplicar a situaciones de conflicto con personas furiosas o

irracionales.

Primera sesion

En la primera sesion se abordara la resolucion de conflictos, demostrando como el
arte marcial del Aikido sirve como una estrategia para control de laira. Utilizando
los principios del Aikido, se puede disminuir lairay demostrar el control sobre todos

los aspectos de |os ataques verbales.

El profesional explicara el concepto de "aikido verba”, y estrategias para responder
a situaciones de conflicto de un modo directo, asertivo y sin ser atrapados por €
dramade labatala

Segunda sesion
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En la segunda sesidn, se llevaran a cabo gercicios préacticos del ambito laboral. Se
abordard como sentar las bases de intercambio con resoluciones para mantener la

lealtad del cliente, incluso con clientes enojados.

El profesional abordara tedricamente el método de Oro de Myra Seminarios de Oro.
Este método ofrece a los profesionales del servicio a cliente las habilidades y
estrategias gue necesitan para tratar con clientes dificiles con facilidad y confianza.
Ademas, ensefia a recuperar la buena voluntad del cliente después de falas en €
servicio, y ofrecer soluciones que equilibren losintereses del clientey laempresa. Se
explicara también como obtener multitud de respuestas, técticas creativas y eficaces

con los clientes méas dificiles.

Tercerasesion

Lamisién de esta actividad es trasladar 1a practica de Aikido a todos |os aspectos de
lavida. Por éllo, se aportaran estrategias sobre cOmo mejorar nuestro entorno, nuestra
vida personal, situaciones de conflicto con personas exigentes, etc.

Ademas, se pretende aprender gercicios técnicos de contencion para protegerse de

posibles ataques fisicos.

Recur sos materiales fungibles:

Recur sos materialesinventariables:

Recur sos espaciales:

-Espacio natural extenso
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Recur sos humanos;

-Profesor de Aikido.

Anexo 23
Nombrede taller: Tiempo de duracién aproximado:
Ronda de reflexiones Dos sesiones de 3 horas en total
Objetivo

Conocer € criterio de satisfaccion de los usuarios con € proyecto.

Descripcion dela actividad:

Parafinalizar el proyecto, se pretende conocer |a satisfaccion de los jovenes, tanto de

la aceptacion que hatenido € proyecto como del grado de interés que ha generado.

Por €llo, sellevard a cabo unaevaluacién al fina del proyecto, concretamente en las
Ultimas dos sesiones de reflexiéon programadas. Una vez ha finalizado la
implementacion de las actividades, es é momento en & que los propios usuarios

evalUen el proyecto, asi como su grado de satisfaccion con € mismo.

En estas Ultimas dos reuniones, se llevara a cabo unaronda de preguntas de reflexion,
en la que los participantes deberan contestar de forma voluntaria. La idea es que
aporten su percepcion y opinion del proyecto, para poder conocer € efecto que ha

tenido este en €l colectivo, asi como posibles propuestas de mejora.

A lahorade evaluar la satisfaccion de los usuarios, losinstrumentos a utilizar en esta
ocasion seran, por un lado, laobservacion directaque se daraen larondade preguntas
de reflexion, y por otro lado el cuestionario. Este Ultimo se proporcionara de forma
individual a cada usuario, con quince preguntas cortas, varias aternativas de

respuestay con una pregunta de reflexion parafinalizar.

Esta recogida de informacién, se llevara a cabo de forma online a través de la
aplicacion Kahoot, que permite contabilizar las diferentes respuestas de forma més

rapida. Ademés, teniendo en cuenta que va destinado a colectivo de jovenes, un
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cuestionario virtual resulta mucho més interesante e interactivo que un cuestionario
tradicional en formato papel.

Recur sos materiales fungibles:

Recur sos materiales inventariables:
-Ordenador

-Teléfono mévil con conexidn ainternet

Recur sos materiales espaciales.

-Aulagrande

Recur sos humanos;

-Dos pedagogos

Anexo 24

Especificamente, la lista de Proyectos puestos en marcha en la actualidad son los
siguientes:

-Mujeres Emprendedoras de Afiaza (M.A.E)
-Afaza por sus Jovenes (A.P.J)

-Apadrina una Familia

-Formacion en Cocinade Afiaza (F.O.C.A)
-Formacion en Tecnologia de Afaza
-Huerto Urbano Ecoldgico de Afaza

-Barraco Urbano de Afiaza (B.U.A)
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-Aula Cultura de Afaza (A.C.U.A)
-Afaza Gospel Kids

-Conciertos Solidarios

-Rest Anaza

-Formacion en Catering

-Proyecto de Jovenes Inmigrantes de Los Gladiol os
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