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EDUCACION PARA LA
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Todas y todos tenemos derecho a sentir

Concepto relacionado: gestion emocional

A partir de la constitucion de los vinculos de afecto que inicialmente estable-
cemos con nuestra madre y posteriormente con otras personas que forman
parte del entorno familiar, aprendemos las actitudes y los comportamientos
necesarios para la expresion de nuestra propia emocionalidad. Cuando somos
nifias y ninos, todo el tiempo estamos observando e imitando a las personas
adultas con las que crecemos; en definitiva, estas se convierten en modelos de
referencia para nuestra actuacion. Al respecto, Casares (2009) expresa que los
seres humanos contamos con los mecanismos bioldgicos para sentir y recono-
cer emociones, pero es en el seno de la familia y la cultura donde se aprende
a manifestar las emociones, con base en los valores y pautas que se viven y
promueven dentro de estas. Esto quiere decir, que no existen formas Unicas,
adecuadas o inadecuadas para expresar lo que sentimos; por el contrario, con
esta propuesta queremos promover en las nifas y los nifos el reconocimiento
y expresion de lo que sienten, pues ello favorece su autoestima, la construccion
de relaciones interpersonales asertivas, la empatia, el manejo adecuado de con-
flictos y, por consiguiente, una convivencia mas armonica.

Aprender a expresar emociones requiere poner en juego diversas habilidades;
entre estas:

o0 . . .7 . . .
¢ La identificacion de las sensaciones corporales asociadas a la emocion.
00 . . .7 . . . r

¢ La identificacion de las situaciones causantes de esa emocion.

0
% la expresion de la emocion, lo cual supone utilizar un lenguaje corporal y
verbal acorde con lo que sentimos.

o0, .
% Responder “adecuadamente” ante las emociones que expresan las otras
personas.

Esperamos que el desarrollo de estas habilidades les permita a las nihas y a los
ninos darse cuenta de que frente a determinada situacion cada persona puede
tener expresiones similares o distintas de las suyas.



Herramientas de la 20 a la 26

Objetivo del taller

(o~ . . . .
* Reconocer el papel de las emociones y sentimientos en las relaciones
que establecen con las demas personas

Evidencias de participacion en el proceso
de aprendizaje

¢ Pétalo de aprendizajes.
3¢ Hoja de trabajo: Cémo manejar nuestras emociones.

Duracion del taller

Dos (2) horas aproximadamente, sin contar el tiempo de trabajo en casa

Materiales de apoyo

Titere de Lila Multicolor - Herramienta | (encuéntrela en el so-
bre de herramientas)

Afiche de Lila Multicolor - Herramienta 2 (encuéntrela en el so-
bre de herramientas)

Pétalo del aprendizaje - Herramienta 3 (encuéntrela en el sobre de
herramientas)

Rompecabezas de 48 fichas (siete disefios diferentes) - Herramien-
tas de la 20 a la 26 (encuéntrelas en el sobre de herramientas)
Hoja de trabajo: Cémo manejar nuestras emociones - Herramien-
ta 27 (encuéntrela en el sobre de herramientas)

Papel.

Marcadores.

Hojas blancas

AVINVAYANID V1 Vdvd NOIDVYONA3
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Instrucciones de la actividad

Este taller se organiza con base en los momentos metodologicos que inspiran la propuesta.

Momento inicial (percepcién - sensibilizacién): Indagamos a través de Lila Multicolor, como
realizamos y qué nos produjo la actividad propuesta en el encuentro anterior. Escuchamos
algunas participaciones y pegamos el pétalo en nuestro afiche.

Retomando algunas de las reflexiones realizadas en la primera unidad, en torno a la manera
como experimentamos las sensaciones fisicas que nos generan las emociones, con la partici-
pacién de las ninas y los ninos del grupo, completamos el cuadro 2.2.

Cuadro 2.2
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Descripcion: cémo lo Como sabemos que las otras
siento en mi cuerpo personas estan sintiendolo
12|
5 Ejemplo:
g Ejemplo: Cuando algo me sale | Ejemplo:
s Me dan cosquillas en el esto- | bien. Porque es amable.
] mago. Cuando juego con mis | Porque sonrie.
= s . . . .
3 Sonrio. amigas y amigos. Porque sus ojos son bonitos.
é Siento mucha energia en mi | Cuando mi mama me | Porque quiere jugar.
g cuerpo. abraza. Porque me consiente.
‘g Mis ojos se ponen grandes. | Cuando la profesora | Porque me dice palabras lindas.
3 me felicita.
8
>
3
o
©




Descripcion: como lo Coémo sabemos que las otras
siento en mi cuerpo personas estan sintiendolo
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Una vez completemos la anterior informacion, con la ayuda de Lila Multicolor reflexionamos acerca de la impor-
tancia de conocer y manejar nuestras emociones.

Pensarse y pensarnos: Organizamos grupos de trabajo, para que preparen una dramatizacion
sobre la manera en que ellas y ellos actuarian cuando se les presente alguna de las siguientes
situaciones:

Jofaw JIAIA aed CJUSIWINUAS-UOD) “/ JB|[BL

Qué haria si... mis familiares me reganan injustamente.

Qué haria si... la profesora me felicita delante de todo el grupo.

Qué haria si... mis amigos y amigas no me dejan jugar con ellos y ellas.

Qué haria si... mis companeros y companeras se burlan de mi porque respondi mal a la pregunta de la pro-
fesora.
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Todas y todos tenemos derecho a sentir

Una vez realizada cada presentacion, compartimos con los nifios y ninas recomendaciones para manejar “mejor”
nuestras emociones frente a situaciones similares a las dramatizadas; por ejemplo:

Cuando el sentimiento es de rabia: es importante que aprendan a identificar como sienten la rabia en su cuerpo, qué
situacion la causa y si vale la pena que nos sintamos de esa manera.

Algunas recomendaciones para aprender a manejar la rabia incluyen:

Ser consciente de su respiracion, tomar aire y realizar respiraciones cada vez mas pausadas. (Practicamos).
Visualizar un chorrito de agua que recorre su cuerpo y los o las tranquiliza. (Practicamos).

Tomar un vaso de agua.

Retirarse por unos minutos del lugar donde estan.

Cerrar los ojos por un momento y contar hasta diez.

Lavar sus manos o su cara.

Cuando el sentimiento es de alegria: es importante que aprendan a identificar como sienten la alegria en su cuerpo,
qué situacion la causa y cdmo podemos mantener esa emocion. Algunas recomendaciones para manejar la alegria
incluyen:

@ Permitir que todo su cuerpo se contagie de esa agradable sensacién, y no sentir pena por lo que estan sin-
tiendo.

Repetir mentalmente “que bien me siento asi”.

Comunicarles a las personas cercanas su sentir y disfrutarlo.

Cuando el sentimiento es de miedo: es importante que aprendan a identificar cémo sienten el miedo en su cuerpo,
qué situacion lo causa y si vale la pena sentirnos de esa manera.

Algunas recomendaciones para aprender a manejar el miedo incluyen:

o0 . . . . . . . s .
¢ Ser consciente de su respiracion, tomar aire y realizar respiraciones cada vez més pausadas que les permita
aplacar las sensaciones de su cuerpo (practicamos).



(o . . s .

% Visualizarse como una persona con un cuerpo mas grande y fuerte. Repetirse mentalmente yo puedo, yo
soy valiente” .

o0 . . . . . .

%% Solicitar el apoyo de sus amigos o amigas o de algunas personas adultas para enfrentar la situacion.

Didlogo de saberes: Ademas de las anteriores estrategias, les proponemos a los nifios y
nifas la relajacion' como una de las formas que podemos emplear para manejar nuestras
emociones, pues es factible de usar antes o durante una situacion que nos genera des-
control emocional (si lo consideramos pertinente, hacemos el ejercicio de relajacion que
proponemos a continuacion).

Les pedimos que se sienten comodamente en sus puestos, con los brazos a los lados, los pies bien firmes
en el piso y los ojos cerrados, y procedemos a decir: “Inhalamos aire de manera suave y lenta por la nariz
hasta sentir que llenamos nuestros pulmones y lo soltamos muy despacio por la boca sintiendo que nos liberamos
de una gran presion. Repetimos el ejercicio cinco veces mds”.A continuacion practicaremos el procedimiento
de relajacion muscular de Koeppen:

Manos y brazos. Imagina que tienes un limén en tu mano izquierda.Ahora trata de exprimirlo, trata de exprimirle
todo el jugo. Siente la tension en tu mano y brazo mientras estds exprimiendo lo. Ahora déjalo caer. Fijate cémo
estdn ahora tus musculos cuando se relajan. Coge ahora otro limén y trata de exprimirlo. Exprimelo mds fuerte
de lo que lo hiciste con el primero; muy bien.Ahora tira el limén y reldjate. Fijate qué bien se sienten tu mano y tu
brazo cuando estan relajados. Una vez mds, toma el limén en tu mano izquierda y exprimele todo el zumo, no
dejes ni una sola gota; exprimelo fuerte.Ahora reldjate y deja caer el limon. (Repetir el mismo procedimiento
con la mano y el brazo derechos). *En la reflexion es importante enfatizar que cuando tengamos un sen-
timiento negativo imaginemos que este sentimiento es el limén y practiquemos este ejercicio.

Pecho y pulmones.Vas a respirar hinchandote y deshinchdndote como un globo.Vas a coger el aire por la nariz
intentando llenar todos tus pulmones de aire... aguanta la respiracién contando tres segundos y siente la presion

1 Del latin relaxatio, que significa “relajacion”, es la accion y el efecto de relajar o relajarse (aflojar, ablandar, distraer el animo con algln
descanso). La relajacion, por tanto, esta asociada a reducir la tension fisica y/o mental. Se conoce como técnicas de relajacion a los
métodos que permiten alcanzar la calma y reducir el estrés. Estas técnicas implican diversos beneficios para la salud, ya que ayudan a
disminuir la tensién muscular, la presion arterial y el ritmo cardiaco. [Version electrénica]. Recuperada el 20 de noviembre de 2013 de:
http://definicion.de/relajacion/

V1 Vdvd NOIDVYONA3
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Todas y todos tenemos derecho a sentir

en todo tu pecho ... Luego sueltas el aire por la boca despacito poco a poco y cierras los ojos y comprueba cémo
todo, todo tu cuerpo se va desinflando como un globo y cémo todo tu cuerpo se va hundiendo contra tu puesto. ..
Con el aire, suelta toda las cosas malas, todas las cosas que no te gustan, todas las cosas que te preocupan...
jFuera! ... jéchalas;...y quédate respirando normal y notando esa sensacién tan buena de tranquilidad, de dejadez,
de paz... respirando como ti respiras normalmente y notando cémo el aire entra y sale sin dificultad... jVamos a
respirar de nuevo profundamente.Toma el aire por tu nariz...hincha el globo todo lo que puedas y cuenta hasta
tres aguantando el aire....uno , dos y tres....Y suelta por la boca, despacio, cerrando los ojos y convirtiéndote en
un globo que se va deshinchando, deshinchando, hundiéndose, hundiéndose... aplastdndose y queddndose tranqui-
lo... *En la reflexion se sugiere que este ejercicio lo practiquen todos los dias en la mafana o en la noche
para estar mas relajados en nuestras actividades cotidianas y que lo realicemos también en momentos
de crisis emocional.

Piernas y pies. Ahora imaginate que estds parado, descalzo y tus pies estan dentro de un pantano lleno de barro
espeso. Intenta meter los dedos del pie dentro del barro. Probablemente necesitards tus piernas para ayudarte a
empujar. Empuja hacia dentro, siente cémo el lodo se mete entre tus pies.Ahora salte y relaja tus pies. Deja que
tus pies se queden como flojos y fijate cémo estds asi. Te sientes bien cuando estds relajado.Volvemos dentro del
espeso pantano. Mete los pies dentro, lo mas dentro que puedas. Deja que los musculos de tus piernas te ayuden
a empujar tus pies. Empuja fuerte, el barro cada vez estd mas duro. O.K. salte de nuevo y relaja tus piernas y tus
pies.Te sientes mejor cuando estds relajado. Te sientes totalmente relajado.

Vuelve a inhalar aire de manera suave y lenta por la nariz hasta sentir que llenamos nuestros pulmones y a
soltarlo muy despacio por la boca, sintiendo que nos liberamos de una gran presion. Repetimos el ejercicio cinco
veces mds. Lentamente abre tus ojos.

Entre todos y todas comentamos como nos sentimos con la relajacion y como nos sirven estos ejercicios
para el control de las emociones.

Les recordamos que cuando tenemos emociones desproporcionadas, nuestro cuerpo se afecta y puede dolernos
la cabeza, alterarse la respiracion, doler alguna parte del cuerpo y hasta quedar temblando un buen rato. Com-
partamosles que podemos sentir en nuestro cuerpo todas las emociones, pero que debemos ser cuidadosos y
cuidadosas respecto a la manera de expresarlas y manejarlas.

Transformando realidades: Organizamos siete (7) grupos de trabajo para que armen un
rompecabezas de |5 piezas sobre diferentes emociones. Después de que cada grupo lo
arme, deben desarrollar la guia: Como manejar nuestras emociones
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¢{Coémo manejar nuestras emociones?

Integrantes del grupo: )

%

Emocion identificada en el rompecabezas:
Dibujamos o representamos la mejor manera de manejarla:

%

Cada grupo comparte su trabajo y retroalimentamos con la idea de que todos y todas podemos ayudarnos
para manejar mejor nuestras emociones. Dialogamos sobre qué fue lo mas facil y dificil del ejercicio.

Compartimos algunos rompecabezas y hojas de trabajo en las carteleras de la institucion. Podemos colocar, junto
a estas expresiones, un buzon para que las personas de la comunidad compartan sus opiniones, con el compro-
miso de revisarlo y reflexionar sobre la informacién que nos comparten.

Reconstruyendo saberes: Dialogamos con el grupo sobre los aspectos mas importantes
del encuentro y entregamos el pétalo de Lila Multicolor para trabajar en casa.
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Instrucciones

Cosa el tallo (Parte 1) al cento de la
flor con los petalos ya cosidos con
anterioridad.

Tallo (Partel)

— e -

Luego cosa el tallo (Parte 1) con el
tallo (Parte2) por donde se indica, te-
niendo la precaucion de no pasar la
costura por medio de los pétalos.

Herramienta 01

Tallo (Parte2)
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S / Dibuja lo que mas te llamo la atencion del encuentro de hoy. ,@mv
O * Convence a tus familiares de que busquen en tu barrio o _
n_nv | localidad grupos de danza, teatro o deportes para que te
€ inscriban. Si no te llaman la atencidn las anteriores acti- |
&) \ vidades, busca una que sea de tu interés y participa mas J
) \ comprometidamente en ella -~
I -~
-~
N -~
~N _ -
~ _ -

_ Preglntales a las personas con las que vives, como cuidan de
su cuerpo Y de la naturaleza. Dibuja sus respuestas

/ * Comparte con tus familiares el ejercicio de construc- @
_ cion de tu silueta y conversa con ellos y ellas sobre la

aceptacion de tu cuerpo, a partir del taller realizado.
\ * Dibuja lo que te expresaron con este ejercicio.

- S~
\ ~

Ve ._ S~ o

/ Comparte con tus familiares la propuesta de Lila Multi- @
color; cuéntales sobre las cosas que vas a aprender, so- _
| bre los compromisos que adquiriste y sobre tu afiche.
Cuando hayas realizado este ejercicio, dibuja a tu familia |
\ por el lado blanco del pétalo. J

\N -~
~ -
~ -

l \
— — — —

Haz un dibujo que represente tu compromiso para que
ningun nino o nina de tu saldn se sienta como Suyay

* Comparte con tus familiares,lo aprendido hoy, y practica @
con ellos y ellas algunas estrategias para manejar sus emo- _
ciones |

* Dibuja tu compromiso para manejar mejor tus emociones J

-~

\N -

-
~ -

Con la ayuda de tus familiares, dibuja la actividad que mas te _

ha gustado de estos talleres y, de ser posible, escribe por qué. |
4

-~

-~

\N -

-
~ -

En casa, con la ayuda de tus familiares, desarrolla la guia
“Expresando mis emociones”

/
_
\

\

\‘II,I
- ~

~ ~

/

color, sobre investigar tu realidad, ensénales la lupa, el
corazdn y tu agenda.
* Solicita la colaboracion de tus familiares para hacer
el trabajo de observacion y desarrollar la misidon que
\ recibiste en el encuentro de hoy.
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Dibujo o escribo cual es el derecho que para mi es mas
importante para la convivencia en mi familia.
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Dibuja lo que haras de ahora en adelante cuando
vivas o veas una situacion de riesgo para ti o para
otros ninos y ninas.

Resolvamos la sopa de letras que nos entregd Lila Multicolor.

e Analicemos con nuestros familiares, como empleamos las
palabras escondidas en la sopa de letras en nuestras rela-
ciones cotidianas y lo representamos en un dibujo.
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Comparte con tus familiares la propuesta de Lila Multi- ,l@mw
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{Cémo manejar nuestras emociones?

Integrantes del grupo: ,

.. 4 . .
¢ Emocion identificada en el rompecabezas:

Dibujamos o representamos la mejor manera de manejarla:

Cada grupo comparte su trabajo y retroalimentamos con la idea de que todos y todas podemos ayudarnos
para manejar mejor nuestras emociones. Dialogamos sobre qué fue lo mas facil y dificil del ejercicio.
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