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1. QUE E O BENESTAR EMOCIONAL?

O benestar emocional € un concepto amplo que ten que ver, non s6 coa experiencia subxectiva de sentirse ben, en harmonia e con
tranquilidade, sendon tamén coa experiencia persoal de satisfaccion por ser quen de afrontar dificultades e superar de xeito positivo ou
adaptativo as contrariedades que se presentan na vida cotia.

Segundo a OMS, no seu plan de accion integral sobre salde mental, para o periodo 2013-2020, a saude ou o benestar emocional é un
“‘estado de animo no cal a persoa dase conta das suas propias aptitudes, pode afrontar as presiéns normais da vida, pode traballar de xeito
mais produtivo e pode facer unha contribucion & comunidade”.

O coidado do benestar emocional € o acompafiamento que desde a escola debe realizarse para favorecer:

1. Avresiliencia; reforzando os procesos que integran a capacidade para afrontar as adversidades, sair fortalecido e construir sobre elas,
adaptandose positivamente.

2. O desenvolvemento das competencias emocionais a través dunha educacion emocional que, segundo Bisquerra e Pérez* (2007)
abordaria o coidado do benestar emocional afianzando:

e Conciencia emocional: capacidade para tomar conciencia das propias emociéns e das demais persoas, incluindo a habilidade para
captar o clima emocional dun contexto determinado.

e Regulacion emocional: capacidade para manexar as emocions de forma apropiada. Supon tomar conciencia da relacion entre emocion,
cognicion e comportamento.

e Autonomia persoal: conxunto de caracteristicas e elementos relacionados coa autoxestion persoal como a autoestima, actitude
positiva diante da vida, responsabilidade, capacidade para analizar criticamente as normas sociais, capacidade para buscar axuda e
recursos, asi como a autoeficacia emocional, intelixencia interpersoal...
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o Competencia social: capacidade para manter boas relaciéns con outras persoas. Isto implica dominar habilidades sociais, comunicacién
efectiva, respecto, actitudes prosociais, asertividade...

o Habilidades de vida e benestar: capacidade para adoptar comportamentos apropiados e responsables para afrontar satisfactoriamente
os desafios diarios da vida, xa sexan privados, profesionais ou sociais asi, como as situacidons excepcionais coas que imos tropezando.
Permitennos organizar a nosa vida de xeito saudable e equilibrado, facilitdndonos experiencias de satisfaccion ou benestar.

3. O desenvolvemento da autoestima, desde o marco da educaciéon ética entendida como os sentimentos de: ser amado
incondicionalmente, da propia eficacia, que implica ser valorado polo noso comportamento e da propia dignidade.

O desenvolvemento de capacidade de analise critico das situacions que levan a un estado de malestar emocional. Moitas as situacions
que levan a falta de benestar emocional prodlcense por problemas estruturais da sociedade (falta de recursos, paro, falta recursos para
asumir as tarefas de coidados,...). Propiciar a reflexién conxunta e animar a participacién na comunidade vira a centralidade do problema.
Pasa a un asunto persoal, na que o individuo ten que abordalo co posible sentimento de culpabilizacion, a un asunto colectivo, no que
construimos en comun coa potencialidade que iso ten para a persoa
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O benestar emocional do alumnado pddese ver influenciado polas diferentes contornas vulnerables socioeconémicamente, as relacions
familiares ou as dindmicas disfuncionais que poden presentar “adultos referentes” no desenvolvemento deste alumnado. Debemos xerar
iniciativas que axudan a nenas e nenos, mozos e familias en situacion de sufrimento psicoléxico ou risco de padecelo. Débese atender
a toda a comunidade educativa desde a proximidade da sta contorna (familia, escola, entidades sociais...).

O modelo sociocomunitario entende o malestar e o sufrimento dun xeito distinto ao concepto clasico da enfermidade e ¢, polo tanto,
unha perspectiva e unha maneira diferente de abordar estes, nas que se trata de dar conta desoutros problemas con repercusions na
salide onde o prioritario é traballar en e para a comunidade. Polo tanto o coidado integral do benestar emocional non sé se debe abordar
desde a escola. E, por iso tal vez o benestar (e o malestar) debéramos cavilalo a partir da escola como vida. A escola como lugar no que
a través do saber e das relaciéns especiais que nela acontecen (entre profesorado, alumnado e familias, entre rapaces e rapazas, entre
idades distintas ou procedencias diferentes) se estd desenvolvendo iso que chamamos vivir. A escola non é soamente un lugar de
oportunidade para os estudos. Para moitos alumnos e alumnas é tamén un dos poucos lugares onde se representa a igualdade, onde hai
unha equiparacion nunha sociedade atravesada por profundas desigualdades. E para todos e todas, é o lugar de encontro coa alteridade,
con ese outro ou outra diferente a nds onde ensaiar a tolerancia, o acordo ou a resolucion dos conflitos. Soamente deste xeito podemos
transcender a escola como edificio ou aula e incorporar todos aqueles elementos situados no aparentemente informal (o traxecto de ida
e de volta desde a casa, os encontros nos corredores, as conversas antes da chegada do profesorado, as discusions, 0s Xogos, 0S grupos
mais afins e aqueloutros cos que custa relacionarse) pero que son decisivos no transcorrer vital e na identidade.

Con esta proposta preténdese acompanar & comunidade educativa para que poida ser quen de decidir que e como afrontar este reto
colectivo do coidado emocional desde a transformacion da convivencia, a aprendizaxe e a compensacion socioemocional a través de
redes de apoio para fomentar a participacion e a corresponsabilidade nesta tarefa.
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2. O BENESTAR EMOCIONAL NUN CONTEXTO DE CATASTROFE
GLOBAL

O colexio oficial de psicoloxia de Galicia na sua publicacion: PROGRAMA PSICOEDUCATIVO PARA A POST-EMERXENCIA EN CENTROS
EDUCATIVOS DE INFANTIL E PRIMARIA especifica as caracteristicas desta situacion e as sUas consecuencias na poboacién xeral.

Situacion de Catastrofe

emerxencia Pandemia global
sanitaria e

Fundacion de
retos globais,

social OMS
COVID-19 GCF
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https://copgalicia.gal/system/files/PDFs/xerais/programa_psicoeducativo_postemerxencia_en_centros_educativos_infantil_e_primaria_version_galego.pdf
https://copgalicia.gal/system/files/PDFs/xerais/programa_psicoeducativo_postemerxencia_en_centros_educativos_infantil_e_primaria_version_galego.pdf
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CARACTERISTICAS ESPECIFICAS

Duracién é mais longa con incerteza respecto ao pico.
Estrés acumulativo porque a situacion dura semanas, meses.
A ameaza ¢ invisible, o virus non se ve a simple vista.
Toda a comunidade estéd exposta.
O confinamento modifica as dindmicas de relacion entre as persoas e as familias.
Os dés polas perdas non os podemos vivir como habitualmente fariamos.

Os recursos de apoio social estan debilitados ou modificados

Aumenta o risco de sufrir, impacta na salide e xera maior vulnerabilidade ao estrés

Maior risco de aparicion de trastorno por estrés postraumatico ou doutro tipo de sintomatoloxia asociada

Alteracions na conduta, e manifestacion de malestares
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3. INTERVENCION

Para desenvolver o acompanamento ao benestar emocional nos centros educativos proponse unha intervencion por fases. As actuacions
estan orientadas a enfocar as caracteristicas especificas de cada unha destas fases.

Primeira fase: deteccion e acompanamento. Temporalizacion: inicio inmediato e duraciéon en tanto persista a sta necesidade.

Segunda fase: fortalecemento da resiliencia e da competencia emocional na comunidade educativa. Temporalizacion: inicio Abril 2021 e
duracion en tanto persista a stia necesidade.

Terceira fase: Consolidacion. Planificaciéon e organizacién do curso 2021-22, dotacién de recursos didacticos. Temporalizacién: presentacion
de iniciativas en maio/xufno 2021 para o desenvolvemento a partir do curso 21/22.
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Deteccion e acompanamento
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Obxectivo principal: detectar situaciéns de malestar, ansiedade, sufrimento... no conxunto da comunidade educativa e dotar
de recursos para o acompanamento e intervencién na comunidade educativa.

Temporalizacién: inicio inmediato e duracion en tanto persista a stia necesidade.

! 8 4 Accidns: Profesorado: acompafiamento e apoio a través de redes de apoio entre equipos directivos e docentes, creando
' ' espazos e tempos virtuais para compartir emocions e propostas.
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Como punto de partida da reflexién conxunta proponse o seguinte decélogo, onde se recollen como mostra algunhas das principais circunstancias que puideron e poden

acontecer durante calquera situacion excepcional vivida.

Nesta situacion excepcional...

1. Como nos sentimos e que aprendemos?

2. O clima de convivencia positiva creado previamente no centro resultou Util?
3. O traballo previo realizado para o desenvolvemento das competencias para convivir resultou de proveito?

4. As experiencias previas en relacion as situaciéns que alteran a convivencia e a resolucion de conflitos resultaron Utiles?

5. Como analizamos e valoramos a relacion familia-escola?

6. Serviron como apoio e axuda a coordinacion e colaboraciéon entre os diferentes membros da comunidade educativa?
7. Serviron como apoio e axuda as canles de coordinacion e colaboracion co contorno?

8. Como analizamos o noso labor docente?

9. Como analizamos o acceso do alumnado ao curriculo e a metodoloxia empregada polo profesorado?

10. Como optimizamos 0s recursos, 0s espazos e 0s tempos?

Taboa 1: Decélogo preguntas para pensar conxuntamente e transformar
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Pistas para reflexionar e transformar
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Como humanidade, como colectivo, como comunidade educativa compartimos, nestes tempos, unha experiencia excepcional e complexa. As nosas vivencias,
situaciéns, dificultades, emocions e respostas foron e son seguramente similares pero & vez singulares, de cada un e de cada unha. Esta é unha boa
oportunidade para escoitarnos e deixarnos sorprender.

Pensar xuntos e xuntas pode axudarnos a comprender mellor, a expresar os malestares que sentimos e as aprendizaxes que fixemos para adaptarnos. Inventar,
construir e organizar respostas novas e diferentes para a volta é o gran reto diante dunha situacién incerta.

O coidado do benestar emocional non supdén negar ou facer que desaparezan os malestares propios da vida, da aprendizaxe, das situacions adversas ou do
sufrimento. Tampouco supdn organizar unha escola onde todo sexa “felicidade” ou na que todo estea baixo control e perfectamente organizado e sen
conflitos... serfa enganoso e poferianos nunha situaciéon de vulnerabilidade.

O coidado do benestar emocional supén aceptar a escola como lugar e tarefa, non o sabemos todo e necesitamos aprender a: observar, escoitar, esperar,
expresar e lexitimar o que sentimos, compartilo para comprendelo e responsabilizarnos. Convivir deste xeito coas nosas emociéns fortalécenos e axiidanos a
medrar xuntos favorecendo a autonomia e a solidariedade.

O vinculo social na escola é a ferramenta principal para o coidado do benestar emocional pero tamén o son a nosa mirada e criterio fronte a incerteza e o
risco se queremos soster a esperanza diante das adversidades.

Temos a oportunidade de exercer a nosa responsabilidade sentindo e pensando de xeito global para dar unha resposta singular, sociocomunitaria e
transformadora na escola.

jBHCIB % Xacobeo 2021
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COMO NOS SENTIMOS E QUE APRENDEMOS?

PARA REFLEXIONAR PISTAS PARA TRANSFORMAR (escenarios)

Anticipandonos aos diferentes escenarios: presencial, semipresencial e virtual...

. Traballando os seguintes aspectos da competencia emocional:

Conciencia emocional: como nos sentimos?

Regulacién emocional: que facemos coa emocién para que sexa adaptativa?
Autonomia persoal: somos quen de...?

Competencia social: como nos relacionamos cos demais?

O oood

»  Como convivimos cos malestares Competencias para a vida e o benestar: Como afrontamos os desafios diarios e as situaciéns excepcionais?

sentidos a nivel persoal, do alumnado e
das familias? Fortalecéronnos dalgiin . Organizando tempos e espazos, no funcionamento do centro, para escoitar a toda a comunidade educativa:
xeito? . ., ., .
[ Facilitando a expresion de emocions para lexitimalas e aprender a regulalas.

] Acompafando na comprension das situacions que xeran malestar.
[ Impulsando a cooperacion e participacion para transformar desde a responsabilidade.

13

*  Que experiencias positivas e negativas

tivemos sobre o acompanamento
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’ . Construindo redes afectivas (entre profesorado, alumnado, familias...) para o acollemento e o apoio do benestar
emocional entre os membros da nosa - - ( P - . ) p P
emocional, especialmente cos colectivos méis vulnerables. E organizar un procedemento de acompafamento adaptado
comunidade educativa? a calquera escenario. Informacion méais ampliada no bloque de redes de apoio.
+ Que tipo de apoios, recursos e/ou D Reorganizando as dindmicas de traballo tendo en conta os diferentes escenarios:

formacién precisamos a este nivel? ) o y -
[]  Coordinarse e delimitar funcions e responsabilidades.

[ Flexibilizar e delimitar o teletraballo, as tarefas para a casa e as avaliacions de xeito coordinado.

. Establecendo rutinas, referencias espazo-temporais e estratexias para organizar a vida diaria e as tarefas, anticipando os
cambios e practicando para os diferentes escenarios.

FASE 1

. Identificando indicios de: malestares e risco emocional, illamento e posible acoso ou ciberacoso escolar e propofier
medidas de acompafamento, coidado e participacion.

D Reforzando a autonomia na expresiéon e vivencia emocional e nos recursos propios para resolver conflitos e situacions
adversas nos diferentes membros da Comunidade Educativa.
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A existencia de redes de apoio e acompafiamento, tanto formais como informais, protexen socialmente 4 persoa e diminten a sua situacion de vulnerabilidade.
Unha rede esta conformada por persoas e as relaciéns que se establecen entre eles, canto mais forte sexa o vinculo desas relacions, mais forte sera a rede.

O papel que van desempenfar as redes na procura de apoio e axuda vai depender da:

e frecuencia con que se active a rede: cantas mais veces se active a rede, mais forte sera
e intensidade do vinculo que se estableza e de como ¢é percibido por parte das persoas
e direccionalidade: nas redes a axuda ¢é bidireccional e esa reciprocidade contrible & sta permanencia.

Cando as redes de apoio funcionan e acadan esa estabilidade convértense en recursos naturais de axuda na atencién a persoas en situacion de vulnerabilidade
por causas diferentes. O apoio que ofrecen as redes pode ser socioemocional, instrumental ou material.

Estas redes de apoio e acompafamento deben ser contempladas como medidas sostibles que se manterdn ao longo do curso escolar, facendo maior fincapé

nos momento de excepcionalidade nos que a continuacién da interaccion é importante pois contrible ao benestar da persoa. 14

O estado emocional das persoas determina a slUa capacidade para recibir e comprender informacion, para organizarse e mesmo para implicarse
profesionalmente nunha tarefa, por iso é tan importante tecer dentro do centro redes de apoio e acompafamento que faciliten, 4s persoas que conforman a
comunidade educativa, un sentimento de pertenza e tranquilidade que as axude no seu proceso de reconstrucion persoal tras a pandemia, pero € igualmente
importante tecer redes interdisciplinares que abran o centro &s familias, aos servizos sociais e sanitarios, a4 rede comunitaria (ONGs, proteccién civil, policia...),
e ao entramado empresarial da sUa contorna para traballar de xeito conxunto e nunha dobre direccién polo benestar emocional e a transformacion desa

comunidade.
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Unha rede esta formada por nodos interrelacionados que permiten garantir a sia estabilidade. Os centros educativos son en si mesmos unha rede estruturada
que estd conformada por persoas e os vinculos que as unen. Eses vinculos son intanxibles e invisibles, pero reforzan a seguridade, a estabilidade e a
funcionalidade da rede, polo que deben ser percibidos e sentidos polas persoas que a conforman. O apoio e a axuda mutua son dous elementos clave das

FASE 1

redes que as pofen en valor e garanten a sUa permanencia no tempo. E asi, unha rede estable e segura permitird as persoas e colectivos que a conforman
enfrontarse a situacions problematicas con maiores garantias de éxito.

Neste senso, compre visibilizar e revitalizar as redes xa existentes nos centros, asi como crear outras novas e convertelas en redes de apoio nas que se
aproveiten as fortalezas dos seus membros para a mellora da calidade do funcionamento destes e da calidade do servizo que presten. Debemos tecer redes
tanto entre os distintos membros da comunidade educativa como con outras entidades da contorna.

thCIB % Xacobeo 2021 ég’é}ﬁ.cm
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FASE 1

Emocional

A existencia de redes de apoio e acompafamento, tanto formais como informais, protexen socialmente & persoa e diminlien a sla situacion de vulnerabilidade.
Unha rede esta conformada por persoas e as relaciéons que se establecen entre elas; canto mais forte sexa o vinculo desas relacions, mais forte serd a rede.

O papel que van desempenfar as redes na procura de apoio e axuda vai depender da:

e frecuencia con que se active a rede: cantas mais veces se active a rede, mais forte serd

e intensidade do vinculo que se estableza e de como é percibido por parte das persoas

15

COMO ANALIZAMOS E VALORAMOS A RELACION FAMILIA-ESCOLA?

A escola forma parte da vida cotiad de todas as familias. Por iso, temos que pofer en valor a importancia do recofecemento mutuo das funciéns educativas
desempenadas por ambas, familia e escola. Para iso é clave establecer unha relacion familia-centro baseada nos principios de respecto, corresponsabilidade e
cooperacion na tarefa de educar.

Por outro lado e, como indica (Martin, 2011, pp. 86-87), a escola e as entidades profesionais poden desempefar un papel fundamental en contribuir &
participacion das familias para que poidan manterse redes de amizades e apoio entre as familias da comunidade educativa e local. Neste senso e, sobre todo,
ante situaciéns de excepcionalidade, a cooperacion entre as familias é fundamental para o aproveitamento dos recursos e das stas potencialidades.
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SERVIRON COMO APOIO E AXUDA A COORDINACION E COLABORACION ENTRE OS DIFERENTES MEMBROS DA
COMUNIDADE EDUCATIVA?

Redes de apoio para o profesorado: Numerosos estudos internacionais promovidos pola OCDE sinalan &s persoas docentes e ao seu desempeno na aula
como o compofente do sistema educativo que maior influencia exerce na aprendizaxe dos e das estudantes. Polo tanto, establecer modelos de
acompafamento que sirvan de apoio efectivo ao desenvolvemento profesional e actualizacion das competencias profesionais docentes poden supofier un
valor engadido e fundamental para a mellora da resposta educativa e da calidade do ensino. Neste sentido, compre buscar férmulas de apoio para a xestion
optima dos recursos humanos que, baseandose no fortelecemento dos vinculos afectivos, redunden na mellora da calidade educativa e no benestar de
docentes e discentes, asi como das suas familias.

Redes de apoio para o alumnado: E necesario tecer redes de apoio e acompafiamento entre o alumnado do centro que faciliten a creacién de vinculos e o
desenvolvemento dun sentimento de pertenza e seguridade que lle axude no seu proceso de aprendizaxe e de construcién persoal. Cando funcionan e acadan
unha estabilidade, convértense en recursos naturais de axuda.

Os centros de ensino son contornas dun valor incalculable para crear esas redes e axudar a adquirir aprendizaxes sociais pois a escola conforma un
microsistema onde o alumnado, ao ter mais oportunidades de interaccion, aprende, experimenta e avanza nas relacions persoais e establece unha forma de
ser en relacion ao grupo.

A participacion activa entre iguais é unha das claves para a mellora do benestar e da convivencia nos centros, tanto pola asuncién de responsabilidades no
coidado e atencién aos seus iguais, como pola transformacién do alumnado en actores prosociais que sexan quen de afrontar, calquera situaciéon de
desigualdade individual ou colectiva.

Redes de apoio para o persoal non docente: Tras unha situacion de excepcionalidade faise mais necesario que nunca procurar e propiciar unha
responsabilidade compartida no coidado da satde e do benestar que vai supofer a implicacion de toda a comunidade educativa nesta tarefa, asumindo e
recoflecendo o labor que cada quen vai ter que desempenar.

As funcions que desenvolve o persoal non docente son fundamentais para contribuir ao coidado do benestar dos membros da comunidade educativa, por iso,
segundo di Jose Antonio Marina “o axente educativo principal é o centro educativo enteiro”, debemos traballar co persoal non docente como parte da
comunidade educativa, escoitando as suas propostas e necesidades e facendo a este persoal participe da toma de decisions referidas ao seu ambito de
actuacion, o que repercutird no afianzamento do seu sentimento de pertenza e compromiso coa accion educativa.
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1.-Mantivemos os vinculos cos nosos
companeiros e as nosas companeiras?
Servironnos de apoio

emocional nalgin momento?

2.- A comunicaciéon do Equipo directivo co
resto do profesorado foi fluida e
conciliadora? Promoveu actuaciéns
conxuntas e organizadas de todo o
profesorado?

3.- Houbo comunicacion fluida,
coordinacion, acompafiamento e consenso
dentro do equipo docente? E dentro do
departamento?

O Acompaiiamento entre iguais: tratase dun acompafiamento emocional que se pode presentar en calquera circunstancia que provoque
incerteza, inseguridade ou malestar. Esta relacion de acompafamento, baseada no vinculo entre dias ou mais persoas, establécese
coidando un equilibrio entre a competencia emocional e a necesidade emocional dos seus membros.

Parellas de reforzo: consiste en aproveitar as fortalezas que presente o profesorado nunha competancia determinada para acompanar e
axudar as persoas docentes que tefian menos dominio desa competencia e a precisen para o desempefio da sta practica.

Docencia compartida: consiste en abordar a practica educativa en cooperacion con outras persoas docentes no mesmo grupo, pode ser
este 0 caso na intervencién das persoas especialistas en pedagoxia terapeutica e de audicion e linguaxe; cando se traballe de maneira
interdisciplinar conxugando dmbitos ou, en situacion de excepcionalidade, unificando actuacions para evitar sobrecargas de tarefas e
invasion do espazo familiar.

Apoio especifico da xefatura do departamento de orientacion.

thCIB % Xacobeo 2021

17

KA XUNTA
B4 DE GALICIA



O
|_
Z
Ll
>
<
Z
<
a
>
O
)
<
Ll
Z
©
@)
@)
L1
|_
L
O

FASE 1

[ ] .
/" BenestarEmocional

ALUMNADO

Observacion, deteccion e acompanamento ao noso alumnado: Como detectar e como chegar a todas e todos, nos

diferentes niveis de prevencién, determinando as necesidades concretas respecto & sla situacién socioemocional para

axustar as medidas educativas precisas.

Prevencion Primaria

Comunidade educativa
Escola inclusiva

Profesorado-titores-DO
Detectar necesidades e acompanar

« Nivel emocional, aprendizaxe,
convivencia e redes apoio (tdboa
profesorado)

e Perfil socioemocional do grupo (tdboa)
e Posibles malestares (tdboa)

o Elaboracion de dés (proposta)

o Situacion socio-familiar (pistas)

¢ Actividades co alumnado

Coordinar

e Titor/a - E quipo docente

e DO - Titores/as

e Titores/as - Familias

Prevencion Secundaria

Alumnado en risco
Atencion d diversidade

Titor/a - Xefatura DO - EOE -

servicios sociosanitarios

e Deteccion e avaliacién (tdboa
malestares)

e Protocolo de prevencion,
deteccion e intervencion do risco
suicida no &mbito educativo

e Asesoramento EOE ou derivacion.

e Protocolo absentismo-Comision
absentismo

e Coordinacion cos servizos
sociosanitarios

e Elaboracion de dos (proposta)

Prevencion Terciaria

En caso de confinamento
Enfoque sociocomunitario

Comunidade educativa

Coidar tempos e tarefas
Plan de ensino virtual

Plan de atencioén para garantir a
equidade no ensino virtual

Acudir s redes de apoio

Utilizar recursos para o
acompafnamento do benestar
emocional

Elaboraciéon de dés (proposta)

jBHCIB % Xacobeo 2021
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Prevencion Primaria

Dirixida a toda a comunidade educativa, desde a perspectiva da escola inclusiva, onde os responsables deste nivel serfan o profesorado, o
profesorado titor en colaboracion co departamento de orientacion para detectar, repensar e coordinar a practica educativa que xere benestar.
actuando a nivel de grupo-clase en coordinacion co profesorado-titor e o DO.

Observar na aula para detectar e acompanar:

TABOA PARA O PROFESORADO

QUE OBSERVAR NA AULA?

TRAZOS EMOCIONAIS

Incerteza: Pensamento dubitativo, condutas compulsivas, perfeccionismo, linguaxe literal, Nivel competencial actual: Nivel de desenvolvemento curricular, de autonomia no traballo e

preferencia pola actividade regrada... construcion de novas aprendizaxes, implicacion e actitude para afrontar os procesos de ensino tanto
nun marco presencial como virtual...

Angustia: Sentimentos de incapacidade, fobia social, fobias especificas, mensaxes de queixa,

solicitudes de proteccion... Cohesidn de grupo e estado actual: Fortalezas e debilidades en relacion & aprendizaxe, posibilidades
de construir grupos estables e heteroxéneos de apoio para a aprendizaxe, posibilidade de alumnado

Desesperanza: Tristeza, ansiedade, illamento, apatia, abandono... que poida dar ou recibir apoio nas aprendizaxes en calquera dos tres escenarios.

Procesos de autoavaliacion: Autoxestion do propio traballo, recofiecemento das propias
necesidades e potencialidades no proceso de aprendizaxe, andlise do rendemento e do resultado
final.

Barreiras que dificultan o acceso e a participacion nas aprendizaxes.

Sentimento de pertenza: respecto & participacion e colaboracion no centro e na aula. Prestar axuda: Linguaxe asertiva, empatia, calma, actitude colaborativa, responsabilidade,

proactividade.
Competencias para manexarse e aprender nas situacions conflitivas e de quebra da convivencia.

Recibir axuda: nivel de autonomia e responsabilidade, tolerancia & frustracion, recofecemento das

propias limitacions, amosar agradecemento.

19
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MALESTARES

Emocional

TABOA DE OBSERVACION PARA O PROFESORADO-TITOR MALESTARES

CONDUTAS QUE SE DEBEN OBSERVAR

Reacciéns desmesuradas ante situaciéns cambiantes e incertas.

Inquietude, desacougo ou sintomas corporais: a face, a intranquilidade corporal, a

respiracion.

A angustia tende, de seu, a comunicarse, a expresarse como queixa e buscar acubillo
nas persoas nas que se confia.

Emociéns como tristeza, ansiedade, ou periodos de insomnio ou somatizacions
derivados do sufrimento da perda ou enfermidade dun ser querido.

Confrontacion con descortesia, irritabilidade, incumprimento das normas e, nalgunhas
ocasions, a violencia.

Condutas de risco.

Transgresions, algunhas delas relacionadas co desafio, a identidade ou a autonomia.

Perdas singularizadas: morte dun achegado, as dificultades especificas dunha familia
ao respecto do traballo ou da vivenda.

Perdas compartidas: aquelas que afectan a todos e todas polo feito de ser cidadans e
cidadas.

Perdas colectivas: todas as que supdn o virus ou calquera adversidade como ameaza &
perda da relacion co saber, a aprendizaxe, as amizades, o proxecto vital, a ocupacion...

PISTAS PARA ACOMPANAR

Calma e tacto

Acompafamento presencial ata que se interiorice a incerteza

Reforzar o sentimentos de: pertenza & comunidade, acompanamento, aprecio e o de
proteccién e respecto pola identidade propia.

Mensaxes claras e sinxelas, encontrarse, escoitar, falar e empatizar.

Estar con humanidade, empatia e escoita para atravesar a dor e reforzar a resiliencia.

Non infantilizar e si axudar a comprender, entender e facerse cargo do sufrimento.
Introducir a ilusién e a posibilidade de facer algo.

Mirar o enfrontamento como maneira de conxurar o medo e un xeito de pedir un freo, un
limite. Escenificacions dun conflito interno.

Invulnerabilidade para avanzar cara a autonomia

Nomear, delimitar e interpretar o limite (o “non”) que precisa para construir identidade

Para as perdas singularizadas: acollemento, a empatia e o apoio son as vias para evitar unha
vivencia de dor non comunicable e non compartible que traza unha fenda con respecto aos
demais.

Para as perdas compartidas: encontros grupais e compartir experiencias na escola como lugar
para traballar o dé e como lugar de pertenza onde os iguais poden acompafarse. Atencion a
condiciéns de desigualdade que converten unha perda compartida nunha perda individual,
para non patoloxizar.

Para as perdas colectivas: tarefas da escola para o benestar e o afrontamento desde o terreo
do organizativo.

thCIB % Xacobeo 2021
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1.

2.

Recollida da informacion a nivel titorial para detectar e acompanar

Informacion do profesorado e dos malestares observados cos instrumentos propostos.

Informacion das familias

PISTAS PARA AS ENTREVISTAS COAS FAMILIAS

@ Interesarse por como se atopan

® Conecer as necesidades do ambito familiar

e cuestions de organizacion familiar (membros illados, cambio de domicilio...)
e cuestions de saude

e cuestions laborais e/ou econdmicas

Conecer o desenvolvemento do proceso de ensino na casa

« Disposicion de recursos e ferramentas didacticas necesarias (tecnoldxicas e
tradicionais, conexion a internet...)

e Organizacion de rutinas e habitos diarios de sono, aseo, alimentacion e

tempo libre

Motivacidn e disposicion para o traballo

« Mostra de interese, formulacion de dubidas, contacto fluido co profesorado,
entrega de traballos en tempo e forma correcta...

¢ Organizacion do traballo diario: se 0 alumno ou alumna traballaba s ou soa,
se tifla que compartir ferramentas...

@® Conecer o estado animico e emocional do neno ou da nena durante a crise

e Alteracions do humor, sono, alimentacion, ansiedade, medos...
e lllamento dos compafeiros ou compafeiras e/ou no seo familiar
e Apatia, desmotivacion

e Aparicién de condutas de dependencia (moébil videoxogos, pantallas...) 21

Fortalezas adquiridas durante este periodo

e Repercusions positivas xeradas durante esta situacion que fortalecesen ou
mellorasen o ambito familiar e repercuten postivamente no alumno ou na alumna

Dificultades ou barreiras xurdidas

e Aspectos que afectaron ao alumnado no seu proceso de aprendizaxe e non se

puideron resolver

Como valoran o apoio recibido desde o centro, que se fixo ben?

Que poderia mellorar para futuras situacions

_gslias % Xacobeo 2021 DE GALICIA
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Emocional

3. Perfil socioemocional

NIVEL: GRUPO:

DETECTANDO NECESIDADES SEGUNDO:

- Clima de aula nivel de: bo trato, asertividade, planificacion e rendemento e participacion

- Nivel de cohesién e pertenza ao grupo | Consenso e respecto polas normas | Roles e liderados
- Outras

PARA DECIDIR:

a. A proposta didactica grupal de educacion emocional necesaria®

b. Alintervencion individual necesaria

Situacion socioemocional
Alumno/a Adaptacion e medidas acordadas segundo a situacion sanitaria
do momento

22
Observacions do .o - ..
Equipo Docente Informacién da familia Tomas de decisions
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Proposta didactica grupal de educacion emocional

Artellando benestar no alumnado:

Co fin de afrontar as diferentes vivencias experimentadas, darlle sentido aos cambios, atender as necesidades emocionais e afianzar as
relacions de confianza e a conexién social do alumnado, preséntase este recurso didactico para desenvolver nas aulas.

As propostas didacticas que se presentan a continuacion estdn pensadas para poder ser desenvoltas en todas as etapas e en calquera dos
escenarios posibles (presencial, ensino mixto ou en lifa). A flexibilidade destas permite seren levadas a cabo por calquera docente do centro

(persoas titoras, especialistas, orientacion,...) sen que sexa necesario ter cofecementos previos en educacion emocional para guialas ou
adaptalas.

Tendo en conta que o esencial € fomentar o benestar do alumnado poderan realizarse estas propostas ou calquera outras que se axusten
mellor 4 realidade do centro. Tamén poden servir de base para a sta adaptacion as distintas situacion derivadas da pandemia que se estan a
vivir nos diferentes contextos educativos (novos gromos, situacions de confinamento e a posterior volta as aulas, ...).

A pesar do avanzado do curso sempre serd un bo momento, se o equipo docente considera que a evolucion da pandemia esta a causar malestar
no alumnado (estrés, inquedanza, cansanzo,...), para restablecer o seu benestar emocional restaurando o sentimento de control e eficacia
persoal, asi como construindo fortalezas e capacidades para afrontar a vida cunha actitude positiva fomentando a resilencia como
potencialidade para afrontar calquera situacion, sendo quen de seguir adiante e contribuindo ao benestar da comunidade educativa desde o
agradecemento e a procura da satisfaccion persoal e colectiva.

As propostas desefiadas para favorecer o desenvolvemento destes obxectivos organizanse arredor de catro eixes:

23
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Favorece a creacion de espazos de comunicacion e escoita, asi como a identificacion das emocions propias e alleas sentidas e vividas durante
este periodo de pandemia global.

e Mochila dos recordos

e Baleirando petos

e Detective de emocions

e Oirellas de elefante

e Superpoder

e 24
e O poder da musica

Esta dirixido a tomar conciencia dos novos cambios nos habitos e relacions sociais tendo en conta as normas hixiénico-sanitarias derivadas da
COVID-19.
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e Cambiamos tocarnos por mirarnos

e Bicos de lapis. Bicos de picas

FASE 1

e En equipo, mais fortes

e Planeta perfecto

e Fabulaforum

e Xogos reunidos

jal'c'a % Xacobeo 2021 f éggTAALmlA
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£ REGULA

Desenvolve aspectos relacionados coa regulacion emocional e o afrontamento dos conflitos para aprender a tolerar a frustracion e evitar

situacions de estrés.

e A caixa de urxencias emocional

e Un paseo relaxante

e Tece palabras

e Faltoume o que tifa, ou non?

e A cesta maxica

25
e Bandeiras do Himalaia

Fomenta actitudes positivas, sentimentos de gratitude e solidariedade co fin de desenvolver pensamentos positivos, reconecer o esforzo e
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xerar un beneficio comun.

e Pechando os ollos

e Adivifia quen

FASE 1

e Cada ovella coa sua parella

e Tempo compartido

e Olimpo

e Receita da felicidade
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Todas as propostas comparten a mesma estrutura para facilitar o seu manexo. Parten da introducion que contextualiza o referente tedrico dos
contidos que se van traballar, o desenvolvemento onde se explican os pasos que se deben seguir para levar a cabo a practica educativa e o
afondamento como suxestion de ampliaciéon para derrubar os muros da aula e ir mais ala.

Dado o contido comun destas propostas é preciso realizar unha adaptacion en funcion dos niveis de competencia do alumnado para
axustarnos as aprendizaxes que sexan quen de realizar segundo a stia madurez. Contémplanse distintos escenarios para dar resposta a calquera
realidade que puidese derivarse da situacion que estamos a vivir. E en todo momento serd preciso respectar as normas hixiénico-sanitarias
establecidas polas autoridades competentes. Co fin de avaliar o grao de satisfaccién acadado polo alumnado, proponse unha autoavaliaciéon
figuro-analoxica diferenciada para cada un dos bloques e para as diferentes etapas educativas.

thCIB % Xacobeo 2021
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A Elaboracion de doés diante das perdas no contexto educativo
Elaboracion de dos diante das perdas no contexto educativo

Nas crises colectivas adoita empregarse o modelo psicoloxico do do para dar conta das perdas que os individuos deben afrontar. Polo xeral,
cando falamos dunha colectividade, os diferentes modelos non se circunscriben & morte sendn que hai unha ampliacion a todos aqueles
elementos que suponen unha perda respecto ao estado previo, incluindo, por exemplo, o traballo, a vivenda, a salde, as secuelas, as rupturas
sentimentais, a distancia cos achegados...

A teoria dun do colectivo comparte co modelo individual centrado no falecemento dun ser querido o establecemento dunhas fases (que non
son rixidas nin definidas do mesmo xeito por todos os autores e autoras), a posta en marcha dun traballo de d¢ para ir aliviando o sufrimento,
o entendemento como un proceso normal no ser humano (onde soamente algiins casos precisaran de axuda especializada) e a importancia
do contorno mais proximo (o apoio) e da comunidade de pertenza (os ritos, o acollemento...) para atravesar o do sen atrancarse nun
sufrimento moi intenso ou moi prolongado no tempo.

No dé é importante a cuestion do tempo. Non porque deban existir uns prazos de recuperacién ou porque debamos estar atentos & orde
coa que suceden as etapas, sendn porque se entende que é un malestar que debe ser entendido como un proceso, onde cada suxeito vai
despregando os seus xeitos de afrontamento e as comunidades deben contribuir & aceptacion da dor e a posta en marcha dos mecanismos
de alivio. Soamente desde esta perspectiva cobran sentido as fases (Parkes, 1998): shock (tarefa de aceptar a realidade), protesta (esforzos
por manter as rutinas do perdido), desesperanza (conduta desorganizada con indefension ou depresion), reorganizacion (reestablecemento
de novas relacions).

O do é tempo e talvez esta crise deba contemplarse desde a perspectiva das crises en continuidade. Polo xeral, entendemos o d6 como aquilo
que comeza despois dunha fin (por exemplo, o sufrimento apds unha morte). Porén, a particularidade da do é afrontar a incerteza, da que xa
falamos con anterioridade, e isto supdn unha apertura do tempo, un proceso onde abordar unha perda debera supofer unha resiliencia para
as recaidas, os novos gromos ou o cambio nas circunstancias. O traballo de do cambia o obxectivo de “deixar atras”, asunto que, por outra
parte sempre, en maior ou menor medida, forma parte do proceso (nada queda no pasado, todo estd no presente ainda que dun xeito no que

thCIB % Xacobeo 2021
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o sufrimento permite a vida e as relacions) e mais especificamente nalgtins dos onde as circunstancias fan dificil un peche no real e o traballo
dirixese a un peche no simbolico (por exemplo, os falecementos de marifieiros onde non se recupera o corpo).

A comunidade educativa e cada un dos seus membros terdn que realizar a elaboracion do proceso de do, non sé pola perda de seres queridos
nesta crise, sendn por outras perdas significativas, como a perda do traballo, de relacidns significativas, da “normalidade”’, das rutinas de
relacion social no centro educativo e na rua.

Nos dos compre desenvolver un conxunto de tarefas que deben levarse a cabo como un traballo de elaboracion de narrativas ou relato para
(Worden, 2000):

Proceso: 'f\.

TOMAR CONCIENCIA DA PERDA E ACEPTALA 28

> < .
-— IDENTIFICAR, EXPERIMENTAR E EXPRESAR AS EMOCIONS
VINCULADAS A PERDA
“
~

CAPACITARSE PARA RESOLVER OS PROBLEMAS COTIANS E
DESENVOLVERSE NO MUNDO SEN O PERDIDO

RECOLOCACION EMOCIONAL DO PERDIDO DE XEITO QUE NON
IMPIDA O INVESTIMENTO AFECTIVO DOUTROS OBXECTOS OU SERES

thCIB % Xacobeo 2021 ég’é}ﬁ.cm
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o facilitar tempo para o do;

e evitar os formulismos;

e interpretar a conduta como normal;

e permitir diferenzas individuais;

e ofrecer apoio continuo;

e examinar defensas e estilo de afrontamento para previr complicacions;

e identificar casos de do complicados e derivar a especialista.

29

No dmbito educativo, o asesoramento deberian realizalo os profesionais que se relacionan habitualmente coas persoas que se enfrontan ao
proceso de doé (profesorado, orientacién, direccion, asesorados e asesoradas, de ser necesario, polo equipo de orientacion especifico). A
terapia de do estaria indicada nos casos de do complicado, e deberia ser levada a cabo polos profesionais de satide mental ou axentes de
salde capacitados para este traballo.

A continuacion relacionamos algunhas das estratexias xerais para a elaboracion do proceso de dé nos centros educativos, que deberan ser
adaptadas en funcion do contexto e da etapa educativa do alumnado, asi como coordinadas pola persoa orientadora e/ou o equipo directivo
(no caso de non haber a figura da orientacién no centro).

_gslias % Xacobeo 2021 DE GALICIA
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Atender canto antes as necesidades do alumnado que se vexa inmerso no proceso de dé e colaborar coas familias para
reforzar os seus referentes (nais, pais, titores, titoras profesorado). O profesorado debe acoller, escoitar e compartir os
sentimentos e emocions cos companeiros e compafeiras. Coordinarse coas familias, escoitalas e compartir con elas o plan
de traballo e pedirlles a stia colaboracién. Podemos pedir axuda a persoas expertas, ainda que a stia axuda debe ser indirecta.
Para o asesoramento directo ao alumnado deben utilizarse os recursos propios do centro, contando co profesorado,
orientacion, equipo directivo, mais proximo ao alumnado. As persoas expertas externas ao centro, poderdn actuar de
maneira indirecta como apoio ao asesoramento, informando, por exemplo, ao profesorado, orientacién e equipo directivo
sobre como intervir eles directamente co alumnado e familias.

Ter en conta que os nenos e nenas tenen capacidade para elaborar e superar o proceso de dé, e para iso cada quen pon
en xogo as slas propias capacidades. Ainda asi prestaremos especial atencion as capacidades afectivo-emocionais do
alumnado, que non sempre tefien o mesmo desenvolvemento que as intelectuais.

Abrir as comportas & comunicacion. A verbalizacion de sentimentos e ideas axuda a avanzar neste proceso.

A resposta educativa debe ser personalizada e co grao de diversificacion que requira cada caso.

thCIB % Xacobeo 2021
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E necesario levar a cabo unha observacion sistemética e apoio do alumnado. Prestar especial atencion ao percorrido do
grupo e de cada alumno e alumna polas distintas fases e tarefas que se deben realizar no proceso de doé.

Reorganizar a nova realidade, adaptando o curriculo, a metodoloxia, as avaliacions, os espazos, 0s tempos e 0S Novos
habitos & nova realidade.

Se alguiin alumno ou algunha alumna non evoluciona favorablemente, debe avisarse a familia para valorar a derivacion, a
través do/a médico/a de familia ou pediatra de referencia 4 Unidade de Saide Mental correspondente. Este proceso
pode facerse a través do/a médico/a de familia, do pediatra de referencia ou a través dos servizos de urxencias.

31

O centro debe priorizar contidos e programas formativos adaptados as distintas etapas relacionados cos valores
positivos da prevencion diante de posibles crises sanitarias, medidas de proteccién en relacién 4 solidariedade;
competencias sociais; educacion para a saude e benestar emocional, estilos de vida saudables e sostibles nos dambitos
persoais, locais e universal.
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Deteccion e avaliacion do alumnado en risco

Malestares, condutas de risco

MALESTARES CONDUTAS QUE SE DEBEN OBSERVAR

Sintomas obsesivos: pensamentos dubitativos e compulsions // Crises por algo que se sae do establecido.

Dificultades para achar alivio na palabra e no contacto e para expresar o que senten. Intranquilidade da angustia que tende a estar fora da linguaxe e das persoas.
Tristura que semella adherida & desesperanza (a mirada e o corpo sen presenza...).

Repeticion, consecuencias negativas e peticion mais alé do normativo e educativo.

Casos de dé complicado.
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Instrumentos

Protocolo de prevencion, deteccidn e intervencion do risco suicida no &mbito educativo.
Comision de absentismo
Asesoramento e/ou derivacion ao EOE

Derivacion aso servizos sociosanitarios.

Procedementos

. , . 33
Ver esquema do procedemento na seguinte paxina.

Familias: A través das ENAPAS, en actividades en rede para acompanarse, compartir e para reforzar estratexias e pautas de coidado do
benestar emocional cos seus fillos/as.
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Emocional

|: XE e DO (decision dos procedementos a realizar e documentos a empregar)

Coordinacion: XDO + profesorado titor + equipos docentes e

Equipo docente:

e Taboa de observacion e comunicacién ao o Detectar (taboas malestar e entrevistas familias)

profesorado-titor

Profesorado titor:
—

e Recoller a informacién para a toma de decisions

G— . .
(perfil socioemocional)

DO analiza co profesorado titor e coa XE a situacion do alumnado

NON

Prevencion primaria

Seguimento titorial e
educaciéon emocional

Coordinacion equipo docente

l

<«

ALUMNADO EN RISCO?

SI

Prevencion secundaria e terciaria

Pode atendelas o centro?

. . .

Profesorado-titor DO-direccion Asesoramento, intervencion EOE Protocolos e servizos sociosanitarios

| l l

SEGUIMENTO: Profesorado + Titores + DO + XE
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na comunidade educativa
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Obxectivo principal: manter o benestar e dotar de instrumentos de resiliencia e mellora do
afrontamento & comunidade educativa.

Temporalizacién: inicio abril 2021 e duracion en tanto persista a stia necesidade.

3:8:2 Acciodns:
o ) e Continuar coa Fase 1 e, en especial, coa proposta coa proposta didactica aula para o

benestar emocional z y

e Accions formativas (profesorado/ENAPAS) a través da rede de formacién e colaboracion 36
de axentes sociosanitarios e comunitarios relevantes.
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FORMACION PARA A COMUNIDADE EDUCATIVA

A formacion é un dos elementos claves e determinantes para afrontar positivamente os malestares que pode estar a producir unha situacion
adversa. A adquisicion de conecementos especificos e de habilidades, asi como o desenvolvemento de actitudes positivas permite ter unha
maior competencia a hora de responder as novas realidades educativas que emerxen desas situacions.

Como se indica no estudo do programa internacional da OCDE (Teaching and Learning International Survey, 2018) TALIS, centrado na andlise
dos procesos de ensinanza e aprendizaxe e das practicas educativas para crear politicas que favorezan o desenvolvemento da funcion
docente, a calidade e formacion do profesorado é un dos factores que mais inflle na aprendizaxe e rendemento do alumnado.

Os departamentos de orientacion tefien un papel fundamental no coidado da saude e do benestar da comunidade educativa de maneira
xeral, pero sobre todo en situaciéns educativas inusuais. A atencién a diversidade do alumnado, a identificacion coordinada de necesidades
educativas que poden estar presentes ou aflorar ante unha situacion determinada, a definicion e concrecion de medidas e programas para a
atencion desas necesidades, o asesoramento pedagoxico as persoas docentes para axustar a stia practica educativa & nova realidade e o
asesoramento as familias fan que estes departamentos tefian que adaptar a stia propia funcion de orientacion a situaciéon do momento para
0 que a sua formacion especifica é fundamental.

A relacion familia-escola constitie un piar fundamental para calquera sistema educativo que aspire 4 calidade e que sexa inclusivo e de
excelencia, pois a tarefa educativa é unha tarefa compartida que esixe da sua participacién, colaboracion e formacidon para acompanar no
proceso educativo, sobre todo cando esta colaboracién se desenvolve nunha realidade educativa non habitual como é a non presencialidade,
na gue as familias pasan a ser as intermediarias educativas.

Por esta razéns, a formacion da comunidade educativa en situaciéns excepcionais pasa a ser unha das accions fundamentais e basicas para
o coidado do benestar que se contempla dentro este Plan de Benestar Emocional.

37
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Estrutura da formacion

Segundo o indicado anteriormente e tendo en conta as diferentes modalidades de formacion que se ofertan desde a rede de formacion do
profesorado da Secretaria Xeral de Educacion e Formacion Profesional definense para o desenvolvemento desta accidon as seguintes
actividades formativas:

Formacion especifica para os departamentos de orientacion.

Consta dunha xornada de 10 horas de formacién que se desenvolvera preferentemente en lina. Esta dirixida as xefaturas dos departamentos
de orientacién, xa que tefien un papel esencial no proceso de recreacién da escola e acompanamento para o coidado do benestar da

comunidade educativa.
38

Formacion para o coidado do benestar emocional. Xefaturas dos departamentos de orientacion

. ) ., O benestar emocional nos tempos actuais
Dar a cofecer diferentes enfoques de educacién

socioemocional. O benestar emocional, a inclusion e a convivencia.

A accesibilidade e a inclusion nos diferentes
Mellorar o coidado emocional da comunidade escenarios
educativa atendendo & inclusiéon nos procesos de A colaboracion para o coidado do benestar.

ensinanza e aprendizaxe.
A convivencia escolar e familiar en situacion

de excepcionalidade
Contribuir ao asesoramento sobre benestar e Escenarios posibles da actividade lectiva.
convivencia en distintos escenarios sociais.

O valor das redes para a colaboracion e o
apoio
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Formacion para o persoal docente dos centros educativos

Consta dunha formacion de 10 horas na que se pretende achegar e presentar as persoas docentes e aos centros educativos, cada unha das

accions que se contemplan no Plan de Benestar Emocional asi como afondar nos aspectos mais relavantes sobre os que xiran estas. Esta

formacion desenvolverase a dous niveis:

1. Como actividade individual, participando nunhas xornadas de 10 horas de formacion que se desenvolveran preferentemente en

lina.

Sensibilizar sobre a importancia do coidado do
benestar. Presentacion da proposta.

Analizar e determinar as claves para o coidado do
benestar da comunidade educativa en situacions
adversas que impliquen a presenza de escenarios
diferentes na atencion educativa.

Ofrecer recursos para a aula para acompanar e coidar o
benestar do alumnado nestas situacions.

Orientacions para o coidado do benestar: o coidado da persoa, a
convivencia, a inclusion e as aprendizaxes.

A optimizacion das redes naturais de apoio.

Propostas de accién para a aula.

Xornada: O coidado do benestar emocional da comunidade educativa 39

Presentacion do Plan de Benestar
Emocional

O coidado do benestar

Atendendo a accesibilidade e a inclusion nas
aprendizaxes nos diferentes escenarios

A convivencia escolar e familiar en situacion
de excepcionalidade

O valor das redes para a colaboracion e o
apoio
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2. Como actividade de formacién en centros baixo a modalidade “curso” dentro dun itinerario do Plan de Formacion Permanente
do Profesorado (PFPP) que se complementard co desenvolvemento dun grupo de traballo ou seminario ao longo do curso
escolar para a concrecién, implementacion e seguimento das accions establecidas no programa de acollida do centro.

Curso 10 horas + Grupo de traballo ou seminario (20-50 horas)

Curso: O coidado do benestar emocional da comunidade educativa

Presentacion do Plan de Benestar
Emocional

Sensibilizar sobre a importancia do coidado do
benestar. Presentacion da proposta. Orientacions para o coidado do benestar: o coidado da persoa, a
convivencia, a inclusiéon e as aprendizaxes.

O coidado do benestar

. . . 40
Analizar e determinar as claves para o coidado do
benestar da comunidade educativa en situacions Atendendo a accesibilidade e a inclusion nas
adversas que impliquen a presenza de escenarios A optimizacion das redes naturais de apoio. aprendizaxes nos diferentes escenarios

diferentes na atencion educativa.

Ofrecer recursos para a aula para acompanar e coidar Propostas de accion para a aula. A convivencia escolar e familiar en situacion
o benestar do alumnado nestas situacions. de excepcionalidade

O valor das redes para a colaboracion e o
apoio

Grupo de traballo ou seminario (20-50 horas)

Os obxectivos e os contidos determinaraos o centro segundo as necesidades para a mellora detectadas.

Sabemos que o benestar é clave para afrontar e desenvolver o proceso de ensino e aprendizaxe con éxito, por esta razén, o coidado do benestar é un dos aspectos,
que se debe abordar, mais importantes da escola en xeral, pero sobre todo nas situacion adversas e excepcionais, e ademais € unha tarefa que esixe a cooperacion
de toda a comunidade educativa. Neste sentido, recoméndase que se opte por participar nesta formacion como unha actividade de formacion en centros.
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Formacion para as familias

A formacion dirixida s familias constara de tres intervencions que se poderdn abordar ben desde as propias escolas de nais e pais dos centros
educativos (dentro dos Plans de Formacion Permanente do Profesorado en centros, (PFPP)) ou ben en actividades que se desenvolverdn a
través de plataformas dixitais.

e 17 Sesion: O coidado do benestar

e 2% Sesion: A comunicacion para unha convivencia positiva

e 37 Sesion: A colaboracién e cooperacién como base para o benestar e a adquisicion de aprendizaxes nos diferentes escenarios
educativos.

XUNTA
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Fase 3
Planificacion e organizacion
do curso 2021-22
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Emocional

Obxectivo principal: dotar aos centros de recursos a medio e longo prazo e de cara ao curso 21-22.

Temporalizacion: presentacion de iniciativas en maio/xuno 2021 para o desenvolvemento a partir do curso 21/22.

Accions:
e (Concienciacion sobre usos problematicos de internet, videoxogos, etc e formacion para fomentar os usos saudables.

e Accions formativas e de concienciacion especificas no &mbito da salide mental para toda a comunidade educativa de cara
a acabar co estigma social. Especial énfase no profesorado de secundaria. Colaboracion con entidades con convenio.

e Programas integrais de convivencia e benestar nas aulas

e “Benestar emocional” como un aspecto mais a traballar nos Contratos Programa.

e “Benestar emocional” expresamente abordado nos Plans de Convivencia dos Centros Educativos.
o Colaboracion con entidades e asociacions en plans e propostas de Benestar Emocional.

o Traballo en aspectos transversais que inciden no benestar emocional: Alimentacion, actividade fisica, bo descanso, goce
CO NOsO grupo de iguais ou contorno, relaxacion, positividade ante as experiencias, etc.

e Concurso de ideas nos centros educativos: “Benestar Emocional” e difusion de boas practicas. Proxectos piloto que
analicen o estado emocional da comunidade educativa e favorezan o benestar. Analise obxectiva e critica de resultados.
Construciéon de conecemento e difusion de boas practicas.

_gslias %Xocobeo 2021

43

XUNTA
DE GALICIA



h Emocional

PROPOSTAS PARAAAULA:

Artellando benestar no alumnado

1
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Emocional  IMOCHILA DOS RECORDOS

@ Técnicas: Reflexion silenciosa, rolda de intervencions.

Contidos: !dentificacién emocional, empatia, resiliencia, escoita activa,

comunicacion expresiva.

Recursos: Mochila (pddese cambiar por unha bolsa de viaxe, una
caixa...), material audiovisual, material de escritura e debuxo.

Sesioéns: Duas sesiéns. A duracion pode variar en funcion do grupo O Agrupamentos: Gran grupo, traballo individual

Introducion: Nos momentos tan dificiles que temos vivido foron moitas e diferentes as emocions sentidas. Para ser quen de xestionalas primeiro debemos
identificalas, poferlles nome e compartilas, observando como os sentires compartidos axudan a sobrepofierse e sair adiante en situacions estresantes da vida, ao
contribuir ao crecemento persoal e ao benestar emocional.

Desenvolvemento: Explicarémoslle ao alumnado o significado simbdlico da mochila, como espazo comUin da aula, onde depositaremos as emocions sentidas
e as situacions vividas durante o tempo pasado. O baleirado emocional serve de toma de conciencia das emocions propias e alleas, lexitimandoas e utilizandoas
como trampolins de novas aprendizaxes.

Pedirémoslle ao alumnado que durante uns minutos evoquen nunha rolda de intervencions aquelas situaciéns vividas e as emocions que estas lles provocaron,
pofiéndolles nome a cada unha delas para ser quen de tomar conciencia das similitudes que hai entre unhas e outras. Podemos guiar o didlogo formulando
preguntas como:

e Que situacion che facia sentir esa emociéon?

e Por que cres que te sentias asi?

e (Cal era o teu comportamento ou resposta despois de sentila?
e Alguén mais se sentiu asi?

e O comportamento foi o mesmo?, por que?

A continuacién, de xeito individual o alumnado fara unha representacién, ben escrita ou ben grafica, da emocién ou emociéns mais rechamantes para introducilas

thCIB % Xacobeo 2021
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na mochila, utilizando o medio de representacion que lle sexa mais motivador ou accesible.

MOCHILA DOS RECORDOS

Unha vez rematadas todas as achegas introducirémolas na mochila, buscaremos un nome consensuado para ela e un lugar visible para colocala. Deste modo
poderemos recorrer a ela cando o precisemos, tanto para evocar recordos como para motivar en futuros traballos.

o = Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:

e Creacion dun conto ou unha pequena representacion sobre a mochila (que xa terd nome propio): o seu significado e o que representa o seu contido.

Adaptacion por niveis de competencia

Adecuada para todos os niveis. As Unicas
adaptacions  poden ser dos tempos nas
intervenciéns en gran grupo e do vocabulario
utilizado dependendo do nivel de madurez.

Escenarios posibles

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse  a un escenario non presencial
desenvolverémola de xeito telemdatico cun
encontro virtual e a mochila virtual pode realizarse
cunha ferramenta en lifa para traballo colaborativo.
Asi mesmo, a dramatizacién poderia realizarse cos
membros do seu nucleo familiar, no canto de facela
entre o alumnado.

Avaliacion

Realizaremos unha autoavaliacion figuro-analdxica
para que o alumnado sinale como se sentiu ao facer
a proposta (Anexo avaliacion CONECTA). Esta
informacion  permitiranos estar alerta  sobre
alumnado en risco ou en situacion de
vulnerabilidade emocional.
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Emocional BALElRAN DO PETOS

@ Técnicas: Chuvia de ideas, reflexion silenciosa, asemblea.

Contidos: !dentificacion emocional, empatia, escoita activa, habilidades
sociais basicas, comunicacion expresiva.

Recursos: Notas adhesivas de cores, tesoiras, recortes de xornais,
revistas, material de escritura e debuxo, encerado.

Sesidns: Duas sesidns. A duracion pode variar en funcién do grupo O Agrupamentos: Gran grupo, traballo por parellas, traballo

Introducion: A través da escoita activa experimentamos sentimentos e emociéns alleas, sentimos empatia de xeito natural e transmitimos seguridade a quen
¢é escoitado. Empregando o recordo que nos ofrecen os sentidos, identificaremos as emocions propias e alleas, punto de partida desta proposta.

Desenvolvemento: Comezaremos pofiendo en situacién o alumnado, lendo o seguinte texto:

Cando chegamos dunha viaxe técanos baleirar as maletas, baleirar os petos, colocar todo o que levamos con nés. Tamén dedicamos un momento para observar as cousas
novas que trouxemos e que nos fardn lembrar os momentos vividos durante a estancia: unha pedra, un panfleto, unha chapa, unha postal, un souvenir... Todos eles evocan
un momento dese tempo xa rematado: un aroma, un son, unha cor... Acabamos de chegar, despois de moitos dias sen vernos, e técanos abrir a nosa bagaxe sensorial e
emocional que temos gardada, esperando ser compartida.

Continuaremos propofiendo unha chuvia de ideas, de emociéns que se queren baleirar, sobre os dias que pasamos desconectados fisicamente. Apuntaremos ditas
emocions no encerado, de xeito desordenado, para que as palabras enchan o espazo, e axudarémoslles suxerindo vocabulario emocional axeitado s emocions e
sentimentos que se describen.

Repartiremos 5 notas de cores adhesivas distintas a cada alumna e alumno para responder as seguintes preguntas:
e Que son escoitaches que marcou este tempo?
e Que cor ou que cores foron as que mais representan estes momentos vividos?
e Que olores percibiches?
e (Cal foi o sabor que mais recordas?

e Que obxecto te acompanou?

thCIB % Xacobeo 2021
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Unha vez contestadas as preguntas, por parellas, comentaran os resultados activando a escoita. Por quendas, cada persoa expora ao resto da clase as respostas
da sua parella, parafraseando a sua experiencia. Finalizada esta tarefa, cadaquen pegaré as suas notas de cores nas emocions apuntadas no encerado que mellor
representan o contido escrito. Por Ultimo en asemblea, valoraremos os resultados recollidos no encerado.

o = Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final calquera destas propostas:

o
°
e Elaboracion dunha obra artistica na que as palabras recollidas sexan as protagonistas, empregando recortes de xornais, revistas, caligrafia artistica
(lettering)...
e Composiciéon dun caligrama.
e Creacién dunha cépsula do tempo cos recordos sensoriais.
. s o e . . . v e 51
Adaptacion por niveis de competencia Escenarios posibles Avaliacién
Para o alumnado que non tefia adquirido o proceso A proposta estd pensada para realizarse en Avaliacion: Realizaremos unha
lectoescritor é preciso visualizar algunhas imaxes modalidade presencial. No caso de ter que adaptarse autoavaliacion figuro-analdxica para que o
representativas dos dias que pasamos sen vernos, para a un escenario non presencial, desenvolverémola de alumnado sinale como se sentiu ao facer a
facilitar a sta evocacién. Dispofieremos o alumnado en xeito telematico, a través de videoconferencia, e proposta (Anexo avaliacion CONECTA).
asemblea e colocaremos no centro & tarxetas figuro- creando un muro de nota adhesiva virtual. Asi mesmo Esta informacion permitiranos estar alerta
analdxicas con emociéns basicas: ledicia, felicidade, amor, o traballo por parellas desenvolverase respectando as sobre alumnado en risco ou en situaciéon de
ira, medo e tristura. Mentres observan as imaxes, medidas de seguridade e hixiene. vulnerabilidade emocional.

farémoslles as preguntas arriba indicadas por quendas.
Repartirémoslles unha nota adhesiva de cor, unha peza
dalgiin xogo, unha tapa de brick.. e cada vez que
respondan a pregunta, colocaran o seu obxecto debaixo
da tarxeta de emociéns correspondentes situadas no
centro. Ao final reflexionaremos sobre as emocions e
sentimentos mais ou menos percibidos e recordardn as
respostas dos compafeiros e compafeiras que mais
chamaron a sua atencion.
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Sesioéns: Duas sesiéns. A duracion pode variar en funcion do grupo

Emocional DETECTIVES DE EMOCIONS

@ Técnicas: Reflexion silenciosa, asemblea, rolda de intervencions.

Contidos: !dentificacién emocional, empatia, escoita activa,

comunicacion expresiva, habilidades sociais basicas.
Recursos: Organizador grafico “CSI” (Anexo 1), imaxes

proporcionadas polo alumnado, material de escritura e
debuxo.

O Agrupamentos: Gran grupo, traballo por parellas, traballo
individual.

Introducion: Tras unhas circunstancias adversas como as vividas é preciso pararnos a pensar e reflexionar sobre os nosos sentimentos, sobre como mudaron
e sobre os motivos que os xeraron para poder identificalos e comezar a xestionalos axeitadamente.

. . . . . 53
Desenvolvemento: Pedirémoslle ao alumnado que durante uns minutos en silencio (se queren e se lles parece cémodo poden pechar os ollos) recorden como

foron os dias vividos na casa e como cambiou a sta vida nos Ultimos meses.

Tras ese tempo de reflexion, repartirémoslles un organizador grafico para que coloreen a primeira columna coa cor que consideren que reflicte como se sentiron
durante os meses pasados ou como se senten neste momento.

Unha vez feito, cadaquén, en silencio, cubrird no anverso da folla a columna COR onde hai 4 preguntas que lles axudaran a afondar nos seus sentimentos:

e Que situacion escolliches: como te sentiches nos dias que pasamos na casa ou na actualidade?
e Que sentimento estas representado con esta cor?
e Por que escolliches esta cor e non outra?

e Por que te sentiches ou te sentes asi? Que foi o que te levou ou te leva a sentirte asi?

Ao rematar, se calquera membro da aula quere compartir a cor que escolleu e o motivo, compartirase en gran grupo.

Para a seguinte columna, SIMBOLO, comezaremos falando da cantidade de simbolos que existen no noso dia a dia. Pedirémoslles que traten de recordar alglins
dos que viron esa mafia de camifio 4 escola (€ nun billete, ©® ao reproducir musica, £ nun contedor, &g na roupa que levan posta,...). Tras esta primeira achega,
pedirémoslles que traten de recordar simbolos que dalgin xeito estean relacionados co confinamento, coa enfermidade, coas medidas hixiénico-sanitarias que
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Despois por parellas, co compafieiro ou coa compafieira que tefian mais preto (respectando as medidas hixiénico-sanitarias), comentardn as seguintes cuestions:

e Que representa o simbolo que debuxaches?

e Onde o viches por Ultima vez? E (se o recordas) onde o viches por primeira vez?

e Por que escolliches este e non outro? Que significa para ti?

Pasado o tempo de conversa, cadaquén recollerd no anverso da sua folla, na segunda columna, o que a suUa parella lle comentou antes sobre o simbolo que
escolleu. A continuacion faremos unha rolda de intervencions na que todo o alumnado participaré explicando o simbolo da sta parella e o que significa.

Finalmente para a Ultima columna, a da IMAXE, falaremos da cantidade de informacion que se xerou durante estes meses arredor deste tema. Ao fio disto, de
cara & seguinte sesion, deberan traer da casa unha imaxe que resuma todo ese tempo, algunha que os e as impactase especialmente, alguén que tefa unha
historia detrds que mereza ser contada... poden ser novas do xornal, imaxes feitas polo alumnado, capturas de pantalla... Cando as traian 4 clase ademais de
colocalas na columna respectiva faranse quendas na que todo o alumnado conte ao resto da clase por que escolleu esa imaxe como a mais representativa para

o = Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final calquera destas propostas:

54

e Creacién dun mural colectivo. Colgaremos todos os organizadores graficos xuntos nun recuncho da aula, no corredor ou nun espazo comun do centro.

e Organizacion dunha exposicion fotografica polos corredores do centro. Exporanse as imaxes achegadas polo alumnado para a Ultima columna,

acompafadas dun breve relato onde se explique a historia que conta dita imaxe.

Adaptacion por niveis de competencia

Para 0 alumnado que non sexa quen de vivenciar e facer inferencias da
situacion vivida para a columna de COR, guiaremos con preguntas orais
o recordo do tempo no que estiveron na casa, as cousas que podian
facer antes e agora non, en diferentes contextos: na casa, no cole, no
parque, cando ven &s slUas amizades...

Para aquel alumnado que non sexa quen de producir simbolos para
representar na segunda columna de xeito auténomo, facilitaraselle unha
serie de simbolos habituais entre os que poidan escoller o que mais
significativo lle resulte (Anexo 1.2)

O alumnado que non tefia o proceso lectoescritor adquirido respondera
as cuestions do anverso da folla de xeito oral.

Escenarios posibles

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse a un escenario non presencial,
desenvolverémola de xeito telematico realizando
unha conversa virtual para cada columna, onde o
alumnado exprese por quendas as respostas &s
cuestions indicadas no anverso do organizador e
elaborando o mural final mediante aplicaciéns
informaticas, presentacions, videos... Unha vez feito
compartirase con todo o grupo de xeito dixital.

Avaliacion

Realizaremos unha autoavaliaciéon figuro-
analoxica para que o alumnado sinale como se
sentiu ao facer a proposta (Anexo avaliacion
CONECTA). Esta informacion permitiranos
estar alerta sobre alumnado en risco ou en
situacion de vulnerabilidade emocional.
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Emocional ORELLAS DE ELEFANTE

@ Técnicas:  Dramatizacion, rolda de intervencions.

Contidos: !dentificacién emocional, empatia, escoita activa,

comunicacion expresiva, respecto, toma de decisiéns, =
comportamento prosocial. Recursos: Nonse precisa ningun recurso.
Sesidns:  Duas sesions. A duracion pode variar en funcion do grupo O Agrupamentos: Pequeno grupo, traballo individual, traballo
por parellas.

Introducion: Ainda que a escoita é algo que facemos continuamente e de forma sinxela, saber escoitar € moi importante na comunicacion. A escoita empética
consiste en sintonizar cos sentimentos do interlocutor, en pofiernos no lugar da persoa que ten algo que dicir. Debemos escoitar con atencién o contido emocional
das mensaxes que nos queren transmitir. Neste caso trataremos de comprender tamén actitudes e xestos, mais ald das simples palabras, pois isto € esencial para
termos unha boa comunicacion.

Desenvolvemento: Comezaremos a proposta contando unha aventura, conto ou anécdota que poida ser de interese para o alumnado, pode ser real ou
inventada, na que se trasmitan emociéns e sentimentos. Propofiemos dlas pequenas historias como exemplos. (Anexo 2)

Unha vez rematado o relato, tantos alumnos ou alumnas como personaxes tefa a historia que relatamos dramatizaran o suceso descrito anteriormente. Para isto,
faremos os grupos e acordaremos a través do dialogo o papel que vai desenvolver cada persoa, facendo asi diferentes escoitas.

Unha vez feitas as representacions traballaremos o visualizado, tendo en conta a dramatizacion e o texto, a través de diferentes preguntas:

e Todas as interpretacions foron iguais? No caso de haber diferenza, por que xurdiu asi se sé hai unha historia?
e Transmitiron todas o mesmo?

e Que pode provocar que haxa diferentes interpretacions?

e Que sentiches ao escoitar o conto? Que emocions apareceron?

e Como xestionaron os protagonistas esas emocions?
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e Como afrontou o profesorado e intérpretes esas emocions?

e ..méis preguntas que lle poidan xurdir ao profesorado.

o u Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:

ORELLAS DE ELEFANTE

e Prolongacién da iniciativa onde o alumnado sexa o protagonista desde o comezo da historia. Por parellas, un contard a historia e o outro escoitara

activamente para logo describir ao resto do grupo o que lle acaba de contar o compafeiro ou companeira.

e O alumno ou alumna que conta a historia por primeira vez identificard, ao contala o seu compafieiro ou compareira, se a escoita foi empatica, se

coincide co que queria transmitir e se se identificaron as verdadeiras emocions.

Adaptacion por niveis de competencia

Esta proposta é adecuada para todos os niveis. Péfense
a disposicion duas historias segundo o nivel de madurez
do alumnado (Anexo 2), podendo, ademais, adaptar as
preguntas as caracteristicas do grupo, en ambos os dous
casos.

Escenarios posibles

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse a un escenario non presencial,
desenvolverémola de xeito telematico, a través de
videoconferencia, interpretando ou contando a
historia de forma individual. Neste escenario
poderfan desaparecer as distintas personaxes. E
posible  que cambien as interpretacions
dependendo se se desenvolve de forma presencial
ou teleméatica dando pé a traballar igualmente a
escoita, habilidades de comunicacién e didlogo
segundo vaian xurdindo as interpretacions

. er 57
Avaliacion

Realizaremos unha autoavaliacion figuro-
analoxica para que o alumnado sinale
como se sentiu ao facer a proposta (Anexo
avaliacion CONECTA). Esta informacion
permitiranos estar alerta sobre alumnado
en risco ou en situacién de vulnerabilidade
emocional.
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. @ Técnicas: Rolda de intervencions.

E. Contidos: !dentificacién emocional, empatia, escoita activa,

comunicacion expresiva.
Recursos: Elemento facilitador da palabra (pelota, peluche, etc.).

@ Sesioéns: Duas sesidns. A duraciéon pode variar en funcién do grupo O Agrupamentos: Gran grupo, traballo individual.

Introducion: Todos temos nalgtin momento o sofio de ter un superpoder que nos confira esas posibilidades sobrehumanas que nos fagan sentir seres especiais.
Entra en xogo a nosa creatividade para abandonarnos & nosa imaxinacion.

- ., 59
Desenvolvemento: Sentarémonos en roda. Empregaremos un obxecto facilitador da palabra (pelota, peluche, etc.) que ird pasando entre o alumnado,

lanzandose dunha persoa a outra. Cada alumno ou alumna que o tefia respondera a estas preguntas que ira facendo o profesorado:

@

e Entre todos os superpoderes do mundo, cal seria o teu? (animaremos o alumnado a acompanalo xestualmente)
e Por que elixiches este superpoder?

e Imaxina, por un intre, que es dono dese superpoder. Como te sentirias? (axudarémoslle a pofier nome & stia emocion).

Se a actividade se fai presencialmente, debemos ter en conta as normas hixiénico-sanitarias, desinfectar o obxecto facilitador e as mans do alumnado ao principio
. e ao final da actividade.
o Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:

e Representacion con plastilina, jumping clay... dun superheroe que tefa o seu superpoder elixido. Faremos posteriormente unha exposicién de

“Superheroes”.

_gslias % Xacobeo 2021 DE GALICIA



<
—
QO
LL]
Z
O
@)

L ] .
/" BenestarEmocional

Adaptacién por niveis de competencia

Co alumnado que o seu nivel de madurez o permita,
despois das preguntas, cada persoa elixird a un
companeiro para pasarlle o obxecto facilitador,
despois dird que superpoder tifia e por que
seleccionou a esa persoa.

Escenarios posibles

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. Se é unha actividade non
presencial, desenvolverémola de xeito telemético.
Terdn que ler e contestar as preguntas e facer o
superheroe na casa.

Avaliacion

Realizaremos unha autoavaliacion figuro-analdxica
para que o alumnado sinale como se sentiu ao facer
a proposta (Anexo avaliacion CONECTA). Esta
informacion  permitiranos estar alerta  sobre
alumnado en risco ou en situacién de
vulnerabilidade emocional.
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v Emocional O PODER DA MUSICA

. @ Técnicas: Rolda de intervenciéns, asemblea.

E' Contidos: !dentificacién emocional, empatia, escoita activa, asertividade,

comportamento prosocial, fluir.
Recursos: Canciéns propostas, aplicacion dixital de

reproducion musical, material de escritura e debuxo.

@ Sesioéns: Duas sesidns. A duracion pode variar en funcién do grupo o Agrupamentos: Traballo individual, gran grupo.

Introducion: A arte, neste caso a musica, xera en nés as mesmas emocions que os estimulos aos que estamos expostos na nosa vida cotia. Este xeito de
achegarnos 4s emociéns que sentimos, permitenos identificalas e comprendelas desde un lugar seguro, desde unha visién ludica e algo mais distante. Ademais, o
feito de compartir o que sentimos ante unha obra musical e crear entre todos os membros do grupo unha lista de cancions que nos fan sentir o mesmo, Iévanos
a fomentar o sentimento de pertenza ao grupo que pode ser de gran axuda ante a incerteza e a inquedanza. 62

>

Desenvolvemento: Recordaremos o tempo vivido nos Ultimos meses e como foi mudando a nosa vida e 0s nosos costumes. Realizaremos unha rolda de
intervenciéns na que cadaquén comente como pasou o tempo na casa, que rutina estableceu para o dia a dia, que fixo para que o tempo se lle pasase dun xeito
mais rapido e sobre todo mais ameno, e que foi de axuda nese periodo.

Unha vez que todo o alumnado participase, a modo de asemblea preguntarémoslles:

e Escoitastes musica? (se xa se comentou na rolda inicial preguntarémoslles ao alumnado que non o mencionou).

e Sobre todo, cando escoitas ou escoitabas musica?

e Que emocions che transmite a musica?

»  Que musica escoitastedes durante o tempo que estivemos na casa? Que preferiades, musica mais activa/positiva ou mais tranquila/melancélica?
»  Sentes que escoitas distintos tipos de musica en funcion dos teus sentimentos ou do que estas a vivir?

e Cando escoitas musica cambia o teu estado de &nimo?
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O PODER DA MUSICA

Tras esta reflexion, proporémoslles crear entre todos unha lista de reproducién con canciéns que nos producen tranquilidade, calma, serenidade... é dicir
felicidade. Para facela, o alumnado e o profesorado participante achegaran unha cancién que lles faga sentir esta emocion. Finalmente, crearemos a lista en
calquera das aplicacions empregadas para a reproducién musical para que poidan escoitala sempre que queiran ou a precisen, incluso desde as slas casas.

Unha vez feita, reproducirémola na clase e mentres soan as canciéns o alumnado realizard unha producién artistica (debuxo, escultura, conto, poema, gravacion
dun video, dunha danza, dunha cancion...) sobre como se sentiron durante os dias que pasaron distanciados e distanciadas.

Posteriormente, co mesmo procedemento, crearase outra lista de reproducién con canciéns que nos producen euforia, enerxia, entusiasmo, forza... é dicir
alegria. Ao igual que se fixo coa anterior, reproducirase mentres fan unha producién artistica sobre como se senten no momento actual, a cal debera ser realizada
nun medio diferente ao escollido coa lista musical anterior.

Finalmente, nunha rolda de intervencions presentaran as stas duas producions ao resto da clase, explicando o que querian transmitir nunha e noutra, sinalando

o " Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:

e Realizacion dunha obra artistica en pequeno grupo para ser exposta nos corredores do centro. Podense realizar dlas por grupo, cada unha cunha lista

musical ou que os diferentes grupos empreguen listas diferentes para inspirarse. Durante o traballo en grupo respectaranse as medidas hixiénico-

sanitarias.

Adaptacién por niveis de competencia

Para o alumnado que non sexa quen de escoller as
canciéns de xeito autonomo, decidiraas na casa. Desta
forma poderé escoitar coas persoas que convive, aquelas
canciéns que mais lle gustan e escoller cal quere
propofier ao resto da clase.

Escenarios posibles

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse a un escenario non presencial, tanto a
reflexion inicial como a final faridmola de xeito
telematico. Como as listas de reproducién musical
estdn feitas en aplicaciéns dixitais o alumnado
poderia acceder desde as sUas casas para facer a
producién artistica con elas de fondo.

Avaliacion

Realizaremos unha autoavaliacién figuro-
analoxica para que o alumnado sinale
como se sentiu ao facer a proposta (Anexo
avaliacion CONECTA). Esta informacion
permitiranos estar alerta sobre alumnado
en risco ou en situacion de vulnerabilidade
emocional.
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AV Emocional CAMBIAMOS TOCARNOS POR MIRARNOS

. @ Técnicas: Reflexion silenciosa, rolda de intervencions.

E. Contidos: Empatia, habilidades sociais basicas, expresion emocional,

educacioén para a saude.
Recursos: Cartolina vermella e verde, material de escritura e

debuxo, encerado.

@ Sesioéns: Duas sesidns. A duracion pode variar en funcién do grupo o Agrupamentos: Traballo individual, gran grupo.

Introducion: Cando falamos de comunicacién tendemos a facer uso da linguaxe verbal acompafiada de satidos habituais na nosa cultura, como poden ser
apertas, bicos, aloumifios. Este tipo de costumes que son para noés tan importantes podemos substituilas por unha linguaxe non verbal a través de xestos ou
movementos corporais que expresan ainda mellor a intensidade dunha emocion.

>

Desenvolvemento: Proporémoslle ao alumnado dividir unha folla de papel & metade establecendo duas columnas. A esquerda, en vermello, anotaremos
accions que acostumabamos facer e que agora temos que evitar para respectar as medidas hixiénico-sanitarias, e & dereita, en verde, suxeriremos unha nova
accion que a substitta. Isto realizarémolo de xeito individual. Unha vez que teflamos varias propostas, faremos unha posta en comuin a través dunha rolda de
intervenciéns organizada, recompilando as achegas do alumnado e profesorado para aclarar o que se pode facer e o que non. Estas achegas irémolas escribindo
no encerado, tamén dividido 4 metade e respectando as cores.

o

Exemplos:

@ Saudarnos pola maiia tocandonos Sorrir e mirar cara arriba | Levantar as cellas.

Tocar o pelo do compafieiro ou companeira Acercar a man polo teu pelo mirando a esa persoa de xeito

Chisca un ollo

@ Despedirse tocando no ombreiro

Apertas Xesto cos brazos entrelazados
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AV Emocional CAMBIAMOS TOCARNOS POR MIRARNOS

o > Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:

e Elaboracion dun cartel, a modo de seméaforo, onde compartiremos todas as situacions que non se deben facer (vermello) acompanadas de feitos ou

xestos polos que podemos substituilos (verde). As frases ou expresions podemos acompaialas de debuxos feitos polo alumnado; en vermello o que

non se debe facer e en verde a accién pola que se substitle. Este semaforo ou cartel colocarémolo nun sitio visible e serd un modelo para seguir por

toda a comunidade educativa.

Adaptacion por niveis de competencia

Para alumnado que non tefa adquirido o proceso
lectoescritor propofiemos realizar debuxos que indiquen
0 que se pode facer e o que non, chegando a acordos da
clase.

Na cartolina vermella o que non podemos facer e na
verde o que debemos facer. Recortamos os debuxos en
circulos e construimos o seméaforo.

Escenarios posibles

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse a un escenario non presencial,
desenvolverémola de xeito telematico, elaborando
un cartel virtual con calquera das ferramentas &
nosa disposicién e compartindoo por medio dun
muro virtual.

Avaliacion

Realizaremos unha autoavaliacién figuro-

analdxica para que o alumnado sinale 67
como se sentiu ao facer a proposta (Anexo

avaliacion RESPECTA). Esta informacion
permitiranos estar alerta sobre alumnado

en risco ou en situaciéon de vulnerabilidade

emocional.
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@ Técnicas: Chuvia de ideas, rolda de intervencions.

5 Contidos: Expresion emocional apropiada, habilidades sociais basicas,

comportamento prosocial e cooperacion, educacion para a
saude. Recursos: Metro, lapis, picas" de varios tamafios, calculadora,

camara de fotos.

@ Sesioéns: Unha ou duas sesidns. A duracion varia en funcién do grupo. O Agrupamentos: Pequeno grupo, gran grupo, traballo por
parellas.

Introducion: A situacion vivida trouxo consigo a necesidade de tomar medidas de prevencién e proteccion para que a volta aos centros de ensino sexa segura
e saudable. Un dos aspectos que debemos ter en conta é a denominada distancia de seguridade que consiste en manter unha distancia interpersoal de polo menos
1,5 metros nas interaccions entre as persoas, fundamental nos centros educativos. Para concienciar sobre esta medida formulamos un xogo co que axudaremos

a lembrar a importancia de manter as distancias para limitar os contactos. 69

@ Desenvolvemento: Esta seria unha proposta para desenvolver, a poder ser, ao aire libre.

No comezo, trataremos de concienciar o alumnado da importancia de manter unha distancia interpersoal como medida de prevencién. Posteriormente,
pretendemos construir un método sinxelo para que, en calguera momento, e co material da aula determinemos se a distancia de seguridade establecida é a
correcta. Como nesta nova normalidade non podemos andar a bicarnos, imos facelo de xeito anecddtico achegando a punta dos lapis, das picas ou de calquera
outro obxecto. Estiramos os brazos, collemos cada quen o seu lapis e tocamos as puntas determinando se a distancia entre nds é a axeitada. Con isto
estableceremos como regra o bico de lapis ou o bico de picas.

1,5 metros

1. Barra lixeiras de plasticos ou PVC para xogos educativos. Hainas de diferentes tamafos e cores.
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Q

Unha vez reflexionado sobre a importancia da separacién, dividiremos o alumnado debidamente separado en pequenos grupos, por exemplo 5, e ensinarémoslles
un lapis e picas de diferentes tamafos. Indicarémoslles que cada un de nds sé poderfa coller un obxecto e instarémolos a que relacionen como colocarnos para
manter a distancia de seguridade de 1,5m.

Recolleremos todas as achegas do alumnado e para que isto se faga de xeito ordenado, cada grupo elixird unha persoa voceira e expora a sUa proposta.
Seguramente desta rolda de intervencions obtemos numerosas formas moi creativas de como colocar os obxectos para manternos separados. No caso de non
ser as axeitadas proporemos o seguinte:

e Mediremos o brazo de varios alumnos e alumnas respectando as medidas hixiénico-sanitarias, o tamafio dos lapis, e o tamafio das picas, ainda que este
xa vén dado ao mercalas.

e Acontinuaciéon cos eses datos faremos a media aritmética das medidas dos brazos e dos lapis para termos un tamano medio de cada un.
e Comprobaremos se a suma das medidas do brazo e do lapis multiplicado por dous supera o 1,5m.

¢ Neste caso o alumnado, en parellas, collera un lapis cada un e estirando o brazo toca coa punta do lapis do compafeiro ou companeira facendo como
se se desen un bico cos correspondentes lapis. Queda determinado que un bico de lapis serd a distancia minima que hai que manter entre todas e
todos.

e Se esa operacion non supera o 1,5M%mﬂ‘ac&&ﬁ@ﬂ@a@@%m&@%g&iryczja pica que nos proporcionara a distancia correcta.

° Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:

e Elaboracién dunha exposicién fotogréfica de titulo: A distancia perfecta é un bico de lapis ou un bico de picas. Para isto, faremos fotos durante o
desenvolvemento da proposta na zona libre e da colocacion final, onde veremos que co bico co lapis ou de pica cumprimos a distancia que debemos
manter para limitar contacto e garantir seguridade. Esta exposicion colocarase nun sitio visible do centro.

e Unha vez conseguido o método seria interesante investigar como colocarnos debidamente separados nun recinto, optimizando o espazo. A mellor
solucién serfa colocarse en forma de panel de abella, cun padron hexagonal. Proponse investigar sobre esta colocacion.
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Adaptacion por niveis de competencia

A actividade estd formulada para alumnado que cofeza
o concepto de distancia e saiba realizar as operaciéns
matematicas propostas.

Noutro caso serd o profesorado o que explique o
concepto de distancia e a importancia de mantela no
centro educativo, ademais de realizar operaciéns
matematicas. Unha vez determinadas as medidas
desenvolverase a proposta. E recomendable que con
alumnado de pouca idade estean dous profesores ou
profesoras para axudar a manter os brazos estirados e
tocar as picas.

En calquera do casos, podemos usar outro tipo de
obxecto do que se dispdn na aula, con tal de que cumpra
a distancia de 1,5m colléndoo na man cos brazos
estirados (regras, varas de plastico de cores, churros de
piscina...).

No caso do afondamento tamén serd o profesorado o
que se encargue da tarefa das fotografias e explicacién
da colocacion hexagonal se o ve preciso.

Escenarios posibles

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse  a un escenario non presencial
desenvolverase de xeito teleméatico coas seguintes
modificacions:

e O alumnado necesitara axuda dunha
persoa ou persoas da familia para

desenvolver a proposta.

e No caso de alumnado con pouco nivel
de madurez sera a familia a que faga as
medicions, calculos, fotografias...

e Enviaranse as fotografias ao profesorado
que fard a exposicion igualmente cunha
aplicacion informética para mostrar en
lina a todo o grupo.

emocional B1COS DE LAPIS, BICOS DE PICAS

Avaliacion

Realizaremos unha autoavaliacién figuro-
analoxica para que o alumnado sinale como
se sentiu ao facer a proposta (Anexo
avaliacion RESPECTA). Esta informacion
permitiranos estar alerta sobre alumnado en
risco ou en situacién de vulnerabilidade
emocional.
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< Emocional  EN EQUIPQO, MAIS FORTES

. @ Técnicas: Reflexion silenciosa, asemblea.

= Contidos: !dentificacién emocional, empatia, autoestima, autoeficacia,
comportamento prosocial, actitude positiva, responsabilidade,

educacion para a saude. Recursos: Cuestionario (Anexo 3), papel continuo, material de

escritura e debuxo, encerado, cdmara de video.

@ Sesioéns: Duas sesidns. A duracion pode variar en funcion do grupo. O Agrupamentos: Gran grupo, traballo individual, pequeno
grupo.

axeitadas e creativas, desde unha vision positiva e responsable, aumenta a capacidade do alumnado de autoeficacia e fomenta a autoestima.

73

Desenvolvemento: Reflexionaremos co alumnado sobre o regreso & escola coas novas medidas sanitarias de proteccién: hixienizacion de mans, distancia
fisica, uso de mascaras... Estes cambios provécannos diferentes estados de animo e Iévannos a adoptar condutas diversas: positivas, agresivas, pasivas, de
aceptacion, de rexeitamento, de indiferenza, de observacion... Pedirémoslles que pensen ou escriban a sta percepciéon sobre estas medidas e a sua repercusion
nun cuestionario (Anexo 3).

’ Introducion: As novas medidas sanitarias pédennos provocar sentimentos de incerteza e rexeitamento. Dialogar e compartir opinions para buscar soluciéns

Realizaremos esta proposta en asemblea pofiendo en comun todas as respostas. Dialogaremos sobre a necesidade de validar as nosas emociéns e sentimentos
sobre esta nova situacion e sobre como podemos facer para que toda a comunidade educativa se sinta cdmoda con estas medidas, propofiendo soluciéns
creativas para podelas desenvolver de xeito responsable e cunha actitude positiva.

o ® Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:
e Elaboracién dun poster promocionando as medidas e aplicando o humor.
e Realizacion de obradoiros noutras aulas onde sexa mais complicado levar as medidas a cabo.

e Gravacion dun anuncio publicitario para promover os habitos de hixiene saudables con humor, positivismo e responsabilidade.
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Adaptacion por niveis de competencia

Para o alumnado que non tefa adquirido o proceso
lectoescritor, formularemos as preguntas do cuestionario
apoiandonos en imaxes de xente con méscaras, luvas... e
iremos recollendo as stas percepcions no encerado. Por
Ultimo, podemos facer propostas para levar a cabo o
cumprimento das normas na nosa clase ou centro
educativo e a sUa importancia para o coidado da satde.

Escenarios posibles

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse a un escenario non presencial,
desenvolverémola de xeito telematico a través de
videoconferencia e recollendo as achegas nun
poster virtual.

Avaliacion

Realizaremos unha autoavaliaciéon figuro-
analdxica para que o alumnado sinale como
se sentiu ao facer a proposta (Anexo
avaliacion RESPECTA). Esta informacion
permitiranos estar alerta sobre alumnado
en risco ou en situacién de vulnerabilidade
emocional.
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X Emocional

PLANETA PERFECTO

&
{&» Técnicas:

= Contidos: Habilidades sociais basicas, comportamento prosocial e
cooperacion, respecto, educacion medioambiental, educacién

para a saude.

Sesioéns: Duas sesidns. A duracion pode variar en funcion do grupo.

Recursos:

Xogo, debate.

Papel continuo, material de debuxo, caldeiro de lixo.

O Agrupamentos: Gran grupo.

Ultimos meses reduciuse a contaminacién obtendo ceos mais limpos e augas mais claras debido, fundamentalmente, ao descenso de vehiculos de trafico e 4
diminucion da producion industrial. Pero a pesar deste dato positivo estamos tendo comportamentos pouco civico co uso das mascaras e as luvas.

76

Desenvolvemento: En papel continuo debuxaremos entre toda a clase un planeta perfecto. No patio colocaremos o noso planeta perfecto no medio.
Dividiremos a aula en dous grupos: o defensor do planeta e o contaminador. As persoas do grupo contaminador levardn duas luvas saindo dos petos e unha
mascara na cabeza. Terdn que intentar chegar ao planeta perfecto e contaminalo cos elementos que tefien sen ser collidas polas persoas do grupo defensor do
planeta. As persoas do grupo defensor poderan quitarlles os seus elementos antes que os depositen no planeta e tiralos no caldeiro do lixo.

) Introducion: Concienciar o noso alumnado sobre a contaminacion do planeta é un traballo que debemos comezar desde que o alumnado é ben pequeno. Nos

o ® Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:
°

e Exposicion-mural na aula, incluindo o lixo que caese dentro do planeta, e reflexion sobre a responsabilidade social, a educacion sanitaria...

Adaptacion por niveis de competencia

Adecuada para todos os niveis.

Escenarios posibles

Esta proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse a un escenario non presencial, a
actividade realizariase en xogo familiar compartindo
finalmente pola rede a foto do planeta coa familia.

Avaliacion

Realizaremos  unha  autoavaliacion  figuro-
analoxica para que o alumnado sinale como se
sentiu ao facer a proposta (Anexo avaliacion
RESPECTA). Esta informacién permitiranos estar
alerta sobre alumnado en risco ou en situacion de
vulnerabilidade emocional.
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Emocional FA B U LA FO R U M

Contidos: Habilidades sociais basicas, autoestima, responsabilidade, dramatizacion.

actitude positva, andlise critica de normas sociais, resiliencia,
Comportamento prosoda| e Cooperac]én’ empaﬁa' ReCur5052 Fabulas (AneXO 4) (neste exemplo utilizaremos “O
asno e o cabalo”), material de escritura e debuxo.

@ Técnicas: Reflexion silenciosa, asemblea, lectura compartida,
—
Sesioéns: Duas sesidns. A duracion pode variar en funcién do grupo. o Agrupamentos: Gran grupo, traballo individual.

Introducion: A fabula é unha ferramenta moi valiosa para traballar valores e normas de conduta en todos os niveis educativos. Tratase, polo xeral, de historias
protagonizadas por personaxes animais con caracteristicas humanas, que, mediante as stas accions, expresan unha ensinanza moral.

Pretendemos facer unha reflexion conxunta da fabula a través da posta en comun das ideas e emocions que se xeran tras a sda lectura.

Desenvolvemento: Iniciaremos a proposta coa lectura compartida da fabula.

A continuacion para fomentar a reflexion e facilitar a comprension da ensinanza moral guiaremos o alumnado coas seguintes preguntas:

e Como describirias 0 asno?

e Como describirias o cabalo?

e Que actitude ten cada un deles?

e Que aconteceu na historia?

e Se o cabalo axudase ao asno, cambiaria a historia?
e (Cal éaensinanza da fabula?

¢ Que sentiches escoitando ou lendo a fabula?
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FABULAFORUM

Unha vez contestadas as preguntas, o alumnado, a nivel individual realizara unha das seguintes actividades:

1. Relato oral coas suas propias palabras da fabula.
2. Realizacion dun texto escrito sobre a fabula.
3. Realizacion dun debuxo ou banda desefada da fabula.

Por ultimo, representaremos a fabula cun teatro de monicreques.

Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:

e Creacién dunha fabula propia e orixinal. No seu desefio daremos resposta as seguintes preguntas:

e Que valor ou conduta queremos traballar?

e Elixe dous ou duas personaxes protagonistas e a voz narradora.

e (Cal é asituacion inicial, como se atopan os/as protagonistas?

o Cal é asituacion conflitiva?

e (Cal é o desenlace, a solucién?

e (Calserd anosa ensinanza?

Adaptacion por niveis
de competencia

Para o alumnado que non tefa
adquirido o proceso lectoescritor
escoitardn a narracién da fabula a
través dunha gravacion ou ben
formando grupos heteroxéneos onde
lean os que si o tefen adquirido.

Escenarios posibles

A proposta estd pensada para realizarse en modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse a un escenario non presencial desenvolverase de xeito teleméatico. Para o
alumnado que ainda non tefla adquirido o proceso lectoescritor facilitarésmoslles
unha gravacion de audio ou presentacion con diapositivas narrada. O resto realizara
unha lectura compartida en lifia que quedara gravada. Unha vez rematada a lectura,
editaremos a gravacién e proporcionarémoslla ao alumnado para a realizacién das
preguntas de comprensién.

Para a realizacién das preguntas de comprensién non haberd asemblea sendn
reflexion e posterior realizacion das actividades finais individuais descritas
anteriormente: relato oral, texto escrito ou realizacién de debuxo ou banda desefiada.

Avaliacion

Realizaremos  unha  autoavaliacion
figuro-analdxica para que o alumnado
sinale como se sentiu ao facer a

proposta (Anexo avaliacion
RESPECTA). Esta informacion
permitiranos  estar alerta  sobre

alumnado en risco ou en situacion de
vulnerabilidade emocional.
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Emocional XOGOS REUN'DOS

{8  Técnicas: Rolda de intervencions, Phillips 4.4,

E. Contidos: !dentificacién emocional, empatia, escoita activa,
comunicacion expresiva, responsabilidade, actitude positiva, 4
andlise critica das normas, resiliencia, asertividade, Recursos: Material de debuxo, fichas tipo parchis, dados,
comportamento prosocial e cooperacion. taboleiro do xogo (Anexo 5.1), papel continuo.
@ Sesidns:  Unhasesion. A duracién pode variar en funcién do grupo. o Agrupamentos: Pequeno grupo, gran grupo.

Jo
b

Introducion: O xogo é unha ferramenta indispensable no proceso de aprendizaxe do noso alumnado. Permite que os contidos transmitidos sexan interiorizados
desde a emocién, polo que aumenta a capacidade de reter os conceptos e a adquisicion de novas habilidades, sendo ambos os aspectos fundamentais para a

interiorizacion das novas normas hixiénico-sanitarias que nos acompafan desde hai un tempo.
81

Desenvolvemento:Explicarémoslles que van xogar a unha especie de oca onde poder comprobar a importancia das medidas hixiénico-sanitarias establecidas
desde as autoridades competentes. Antes de formar os equipos, comentaremos que medidas cofiecen, as regras do xogo e que ninguén vai gahar ou perder, xa
que non consiste en chegar antes.

Faremos equipos de 4 persoas como méaximo e a cada equipo entregarémoslle un taboleiro impreso en papel (Anexo 5.1), ademais cada membro terd unha ficha
tipo parchis, unha pintura dunha cor diferente cada un e un dado, para evitar ao méaximo o intercambio de material entre eles e elas.

Como no xogo da oca, cada membro do equipo tirard o dado e ird movéndose polo taboleiro respectando as seguintes regras:
e Ao caer nunha casa baleira, debe coloreala coa stia cor e pasara a quenda & seguinte persoa seguindo o sentido das agullas do reloxo.

n o«

e Cando alguén caia nunha das casas nas que estea representada algunha das medidas hixiénico-sanitarias: “mdascara”, “auga e xabén” ou “distanciamento
fisico” terd que volver tirar o dado, se o nimero ¢ superior a 4, é dicir, un 5 ou un 6 poderéa colorear a caixa, se 0 nimero ¢é inferior a casa quedara sen

pintar.
e Se caen nunha casa xa pintada, non poden volver coloreala.

e Ao entrar na casa central non se rebota, é dicir, non é necesario entrar cunha tirada exacta, senén que calquera tirada que alcance para entrar é
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suficiente.

e A caixa central esta dividida en 4 porcions. E se se chega a ela cunha tirada exacta poden colorear unha delas. Este é o Unico cadro do xogo que pode
ser coloreado por méis dunha persoa participante.

O xogo remata cando todas as casas estean pintadas ou cando todos os membros do equipo chegasen & casa central.

Unha vez rematado o xogo ainda nos grupos, cada membro contard cantas casas pintou da sta cor e cantas delas eran casas nas que habia algunha medida
hixiénico-sanitaria representada.

Para tomar conciencia da importancia destas medidas, tras o xogo comentaran as cuestions que se relatan a continuacién. Nesta conversa participaran todos os
membros do grupo por quendas a razén dun minuto cada un, tempo durante o cal ninguén o pode interromper (Phillips 4.4). Cada grupo escollerd, ao chou, unha
persoa moderadora (que se encargara de que ninglien interrompa a quen estea a falar) e outra secretaria (que recollera as ideas relevantes que xurdan no grupo).

e Na tua vida cotid usas &s mascaras? Por que as usas ou por que non?
e Resultache dificil manter o distanciamento fisico? En que situacions é mais dificil?

e Cres que usar estas medidas axudan a que a xente que te rodea estea sa?

o .. Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:
>

e Creacién dun mural colectivo para a toma de conciencia sobre a responsabilidade que cada persoa ten con respecto & xente que a rodea. Para realizalo

o alumnado pintara as mans coa cor que empregou durante o xogo e plasmara nun papel continuo tantas mans como casas pintase no taboleiro durante
0 X0go.
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Adaptacion por niveis de competencia

Para o alumnado que non tefa adquirida a cadea
numeérica ou o calculo preciso para participar no xogo de
taboleiro, pddense realizar grupos heteroxéneos onde
outro alumnado o axude a mover a ficha ao longo do
percorrido ou substituir esta proposta por un xogo motriz:

e Colocaranse en circulo cos ollos pechados.
Tocarémoslle a cabeza & persoa que tefa que
pillar aos demais, respectando en todo
momento as medidas hixiénico-sanitarias, e
deixaremos as tarxetas do Anexo 5.2 detras de
tres alumnos ou alumnas diferentes. Cando
unha persoa sexa pillada terd que quedar
quieta no sitio, se tivese unha das tres tarxetas
cando a pillen entregaralla a quen a pillou e
poderd continuar xogando. Se a volvesen pillar
terfa que quedar quieta.

Escenarios posibles

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse  a un escenario non presencial,
realizaremos o xogo de taboleiro e a reflexién nas
casas coas persoas coas que estean a convivir.
Posteriomente, de xeito telematico, o alumnado
trasladara as suas reflexions ao resto da clase.

Avaliacion

Realizaremos unha autoavaliacion figuro-
analdxica para que o alumnado sinale
como se sentiu ao facer a proposta (Anexo
avaliacion RESPECTA). Esta informacion
permitiranos estar alerta sobre alumnado
en risco ou en situacion de vulnerabilidade
emocional.
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U genestarmocional CAIXA DE URXENCIAS EMOCIONAL

‘ Contidos: !dentificacion emocional, empatia, regulacion de emocions,

escoita activa, expresion emocional, respecto, toma de
decisiéns, afrontamento, asertividade, resolucién de conflitos,
relaxacion.

@ Sesions: Unha sesion. A duracion pode variar en funcion do grupo.

@Q

Técnicas: Chuvia de ideas.

Recursos: Para o alumnado que non tefia adquirido o proceso
de lectoescritura:

e Preparar o recuncho do corazon

e Termdémetro, pelota antiestrés, tiras
protectoras  adhesivas, pastillas  de
caramelo, vendas, depresores, toallifas
recolle bagoas.

Para o alumnado que tefia adquirido o proceso de
lectoescritura: Preparar o recuncho do corazon,
talonario de “Remedios da avoa’. toallifias, tableta,
incenso, caramelos 86
Agrupamentos: Gran grupo, pequeno grupo, traballo por
parellas, traballo individual.

4 N
p Introducion: Todos precisamos un lugar onde sentirnos seguros, tranquilos, protexidos. Construiremos “o recuncho do corazén’, un lugar onde deixar fluir as
nosas emocions. Ali atoparemos a nosa caixa de urxencias emocional, ferramenta para chegar a acadar o benestar da aula.
Desenvolvemento: Faremos un pequeno recuncho na aula, “O recuncho do corazén”. Adornarémolo e colocarémolo de forma que nos sintamos a gusto e
coémodos e codmodas. Despois imos confeccionar unha caixa de urxencias emocional para cada alumno ou alumna. Podemos facer unha chuvia de ideas sobre as
cousas que hai dentro dela e, a partir de ai, chegard o momento de transformalas en “medicina do corazén”.
e O termdémetro (de tres cores: verde, laranxa e vermello) medird o nivel de ira que tena cando sinto enfado.
o %
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4 I
e A pelota antiestrés (globo con arroz) para baixar o nivel de ira cando o termémetro dea altos niveis.
o As tiras adhesivas protectoras pofierémolas cando alguén nos faga dano no corazon (insultar, pegar...).
e As pastillas de caramelo empregarémolas cando alguén estea triste.
e Asvendas para tapar os ollos e ponerse no “recuncho do corazén” ata que a persoa se tranquilice.
o Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:
°
e Odeal é que esta actividade forme parte das rutinas da aula e se empregue durante todo o curso.
o J

Adaptacién por niveis de competencia

Nos cursos onde o nivel de madurez do alumnado sexa maior empregardn
outros elementos na caixa de urxencias, por exemplo:

“Remedios da avoa”. Talonario de remedios caseiros curativos onde
o alumnado restaurard o dano feito aos demais escribindo unha
desculpa.

Toallifas recolle bagoas para cando alguén chore.

“Musica mestre” o alumnado gravara na tableta da caixa de urxencias
unha cancion que o faga sentir ben. Cando nalgiin momento alguén
sinta tristeza, poderd achegarse ao Recuncho do corazén e escoitar
a slla canciéon ou as dos seus compafeiros ou companeiras.

“Incenso e caramelo” Cando tena un conflito con alguén podo pedir
o profesorado que prenda incenso e buscar a persoa ou persoas coas
que tefa que falar. Como declaracion de boas intencions dareilles

87

Escenarios posibles

Avaliacion

A proposta estd descrita para realizarse en
modalidade presencial.

No caso de ter que ser en modalidade non
presencial, o alumnado pode crear o seu
recuncho no seu cuarto e construir a caixa
de urxencias para usar na casa en familia.

Realizaremos unha autoavaliacién
figuro-analéxica  para  que o
alumnado sinale como se sentiu ao

facer a proposta (Anexo avaliacion

REGULA). Esta informacion
permitiranos estar alerta sobre
alumnado en risco ou en situacién de
vulnerabilidade emocional.
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@ Técnicas: Relaxacion guiada, asemblea.

. Contidos: !dentificacién emocional, escoita activa, regulacion de
emocions, resiliencia, atencién, concentracion, relaxacion,
creatividade, respiracion consciente. Recursos: Relato (Anexo 6), material de debuxo.

@ Sesidns:  Unhasesién. A duracion pode variar en funcién do grupo. O Agrupamentos: Traballo individual, gran grupo.

4 N

p Introducion: Este tipo de relaxaciéns guiadas son unha técnica frecuentemente empregada para centrarnos no momento presente, tomar conciencia sobre
( ) como estamos tanto a nivel corporal como a nivel mental e relaxarnos e calmar os nosos pensamentos e emocions. Tras un periodo tan demandante a nivel
| | I emocional é necesario parar e tomar consciencia sobre cal é o noso estado actual para tratar de baixar a tension emocional acumulada. 89
Desenvolvemento: Explicarémoslles que van facer un pequeno paseo empregando tan sé a stia mente, que recollan todo da mesa e que senten na sua
cadeira cos pés e as costas apoiadas no chan e no respaldo, respectivamente.
C@:@ Cando a clase estea tranquila comezaremos a contar o relato (Anexo 6) con voz pausada dando tempo para que recreen na stia mente as imaxes que lles imos
narrando.
Ao rematar, faremos unha asemblea na que cada quen expofa como se sentiu:
e se logrou relaxarse,
e se lle foi sinxelo recrear os lugares que se fan describindo,
* se foi quen de sentir o aire fresco entrar polo nariz e baixar cara aos pulmons,
e selles gustou a sensacion de pechar os ollos e dar un paseo sen moverse da cadeira.
XUNTA
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UN PASEO RELAXANTE

e N
[ | , . . .
o ° Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:
°
o Creacién da “praza da felicidade e a tranquilidade”. Cada quen debuxaré a praza onde chegou ao final da meditacién, tal e como a imaxinou. Poden
debuxar a xente que os estaba esperando ou non, cada persoa debe amosar ata onde se sinta comoda. Unha vez feitas colocaranse nunha parede da
aula, unhas pegadas &s outras facendo unha tira continua, creando deste xeito a praza.
N\ Y,

Adaptacion por niveis de competencia

Para o alumnado que tefia un periodo de atencién
mais breve ou que non estea afeito a este tipo de
técnica, a proposta pode ser demasiado longa. Nestes
casos podemos acurtar o relato. E importante que o
principio, onde explicamos como sentar e respirar, e
o final, co peche e a volta 4 aula, sexan partes fixas do
relato que se realice.

Podemos facer esta proposta en varias ocasiéns,
aumentando pouco a pouco a sua duracién,
engadindo en cada unha elementos novos do relato
Xa que os paragrafos establecidos poden servir de
referencia para dividir ou aumentar o relato.

Escenarios posibles

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que adaptarse
a un escenario non presencial, podemos gravar o
relato e enviarllo ao alumnado para que o faga na
casa. lgualmente os debuxos do lugar final farianos
na casa para, unha vez recibidos todos, elaborar unha
presentacion ou un mural dixital.

Avaliacion

90
Realizaremos  unha  autoavaliacion  figuro-

analdxica para que o alumnado sinale como se
sentiu ao facer a proposta (Anexo avaliacion
REGULA). Esta informacién permitiranos estar
alerta sobre alumnado en risco ou en situacion
de vulnerabilidade emocional.
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. Contidos: !dentificacién emocional, regulacion de emocions,

@ Sesions: Duias sesions. A duracion pode variar en funcion do grupo.

TECE PALABRAS

{& Técnicas: Reflexion silenciosa.

comunicacion expresiva, actitude positiva, afrontamento,
resiliencia. Recursos: Material de debuxo, perforador, nobelo.

O Agrupamentos: Traballo individual, gran grupo.

-

0

Introducion: Nestes meses todos sentimos a perda de amizades que deixamos de ver, habitos da nosa vida que ainda non recuperamos... Esta situacion
déixanos nun estado de dé no sentido méis amplo da palabra.

Habituarnos & perda de cousas, persoas, situacions é algo moi dificil de superar. Para os nenos e nenas € igualmente de dificultoso pero co inconveniente de que
moitas veces non saben como expresalo nin adoitamos brindarlles o tempo nin o espazo para facelo.

Desenvolvemento: Mentres escoitamos unha cantiga triste (musica clasica), o alumnado tera que pensar en silencio unha perda que tivese nos Ultimos meses
e que consideran que botan de menos.

Nunha folla, mentres segue soando a musica, escribirdn palabras que lle recorden o perdido por asociacion libre.

A partir das palabras descritas poden escribir:

e uUnpoema
e unha cantiga

e unha carta de despedida

(compartilo co alumnado é opcional)

Recortaremos as palabras e farémoslle un burato cun perforador. O alumnado anoara as suas palabras cun nobelo de |4. Entre toda a clase tecerase unha rede de
do.

\
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TECE PALABRAS

muUsica alegre.

[ | , . . )
o ° Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:

e Repetir a actividade desde o principio pero esta vez empregando cousas que puxemos en valor desde hai un par de meses. Para isto escoitaremos

Adaptacion por niveis de competencia

O alumnado que non tefa adquirido o proceso lecto
escritor pode facer debuxos en vez de escribir
palabras e ser o propio profesorado quen escriba as
palabras xurdidas por detrds dos debuxos.
Empregaran estes debuxos para tecer o seu fio de do.

Escenarios posibles

A proposta esta pensada para facerse en modalidade
presencial.

No caso de ter que adaptarse a un escenario non
presencial, toda a actividade pode desenvolverse na
casa facendo do tecido das palabras unha foto e
construindo entre todos un muro virtual.

Avaliacion

Realizaremos unha autoavaliaciéon  figuro-
analoxica para que o alumnado sinale como se
sentiu ao facer a proposta (Anexo avaliacion
REGULA). Esta informacién permitiranos estar
alerta sobre alumnado en risco ou en situacién
de vulnerabilidade emocional.
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U7 BenestarEmocional FALTOUME O QUE NON TINA,OU NON?

@ Técnicas: Chuvia de ideas, rolda de intervencions, asemblea.

. Contidos: Autoestima, actitude positiva, escoita activa, comunicacion

expresiva, resiliencia, regulacion de emociéns, afrontamento,
resoluciéon de conflitos. Recursos: Encerado, material de escritura e debuxo.

@ Sesions: Unha sesion. A duracion pode variar en funcién do grupo. O Agrupamentos: Gran grupo.

4 )

p Introducion: A experiencia vivida durante os dias que estivemos fisicamente distanciados, trouxo consigo unha gran carga emocional que precisa do
desenvolvemento de estratexias adaptativas que axuden a afrontar os cambios estresantes que van sucedendo no contorno, asi como a buscar solucions para
autorregular e xestionar as emociéns dun xeito positivo e creativo. 95

Desenvolvemento: Utilizaremos a técnica da chuvia de ideas para provocar no alumnado o recordo de feitos, persoas ou acontecementos vividos nos dias
que estiveron sen verse.

<
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Dividiremos o encerado en dulas bandas: na banda dereita anotaremos os feitos ou persoas que non estiveron presentes e na banda esquerda, as que
permaneceron e aprendemos a valorar mais e as novas que xurdiron durante ese periodo de tempo.

Iniciaremos unha asemblea para compartir e comparar as formulas de resolucién que foron utilizadas na xestién das distintas situacions. Guiaremos o alumnado
a través das seguintes preguntas:

e Que botaches de menos?
o Como te sentiches ante a falta de...?
e Como cambiou a tla rutina?

e Como influiu o cambio no teu contorno familiar?

A XUNTA
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U BenestarEmocional FALTOUME O QUE NON TINA,OU NON?

Para o alumnado que non tefia adquirido o proceso
lectoescritor faremos uso de imaxes, debuxos ou
obxectos reais.

4 N
e Cambiarias a solucion por algunha outra?
¢ Que cousas valoras agora mais ca antes de estar distanciados e distanciadas?
o .. Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:
°
e Realizacion dun texto, un debuxo ou unha colaxe onde o alumnado exprese o que mais anhelou durante o periodo que estivemos distanciados
e distanciadas.
N J
Adaptacién por niveis de competencia Escenarios posibles Avaliacion

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse  a un escenario non presencial
desenvolverémola de xeito teleméatico a través de
videoconferencia e encerado virtual. Dependendo
do grao de madurez do alumnado e da suUa
autonomia poderd pedir axuda as persoas coas que
convive para que recollan as suas reflexions e
posteriormente poidan compartilas a través dunha
aplicacion de traballo colaborativo.

Realizaremos  unha  autoavaliacion  figuro-
analdxica para que o alumnado sinale como se
sentiu ao facer a proposta (Anexo avaliacion
REGULA). Esta informacion permitiranos estar
alerta sobre alumnado en risco ou en situacion
de vulnerabilidade emocional.

96
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. Contidos: Empatia, identificacion emocional, comunicacion expresiva,

A CESTA MAXICA

@ Técnicas: Asemblea, chuvia de ideas.

actitude positiva, habilidades sociais basicas, asertividade.
Recursos: Unha cesta, material de escritura e debuxo,

encerado.

@ Sesions: Duias sesions. A duracion pode variar en funcion do grupo. O Agrupamentos: Gran grupo.

s

0
9

Introducion: O uso axeitado da linguaxe positiva infléie na actitude e no xeito de afrontar as experiencias. As palabras positivas xeran emociéns que nos axudan
a comunicarnos mellorando asi as nosas relacions coas demais persoas e con nos, favorecendo que nos sintamos mellor. Esta proposta pretende dar a cofiecer a
importancia do uso da linguaxe positiva acompanada de actitudes positivas.

Desenvolvemento: Construiremos a cesta maxica con frases positivas e motivadoras para ter 4 man en caso de necesidade. Se nalglin momento queremos

expresar algo e non atopamos a expresion que nos agrade acudiremos 4 cesta méxica para ver se atopamos ai a frase que nos anime.

Daremos comezo 4 proposta escribindo no encerado varias frases do tipo:

“Nunca vou conseguir facer isto, paso”

“Es moi vago”

“Con este grupo é imposible facer algo bo”
‘Asi non vai funcionar”

“Non entendo nada”

“Nunca seras ninguén como sigas asi”

~
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A CESTA MAXICA

-

\_

Q

Para encher ben a cesta deberiamos engadir todas as frases deste tipo que se nos ocorran ou que escoitamos asiduamente e nos gustaria cambiar. Unha vez
completada a listaxe, o alumnado terd uns minutos para ir cambiandoas a unha linguaxe positiva. Deberan ser capaces de expresar as emocions negativas dunha
forma mais asertiva.

Antes de dar comezo, lembraremos a importancia de respectar todas as expresions que se nos ocorran e que anotaremos nunha folla ou no encerado.

Logo de termos cambiadas, 4 linguaxe positiva, algunhas frases analizaremos as propostas e faremos unha reflexion das novas expresions. Pasados uns minutos
propoferémoslle ao alumnado que completen toda a listaxe de frases a cardn das anteriores.

As frases acompanadas das novas expresions conformaran a nosa cesta maxica que nos quedard na aula como recurso para empregar en momentos nos que non
saibamos como afrontar algunha expresion.

No caso de que non se lles ocorran expresiéns positivas ou asertivas para as frases propostas deixamos estes exemplos como guia:

o “Deberias traballar mais, pois podes facelo"

e “Paréceme unha tarefa complexa pero vou intentalo”

e “Como grupo, debemos reflexionar que estd pasando para intentar mellorar”
e« “Temos que intentalo de novo”

«  “Non entendin moi ben o que se explicou”

e “Tes que cambiar a actitude e conseguirés os teus propositos”

Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:

e Difusion ou dinamizacion da cesta méaxica ao resto de clases e ao departamento de orientacién para ir completdndoa e enriquecéndoa na procura da
mellora do uso da linguaxe e da comunicacion no centro.

~
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Adaptacién por niveis de competencia

Esta proposta é adecuada para todos os niveis,
adaptando as frases segundo a madurez do
alumnado e servindo o profesorado de guia na busca
das frases positivas.

Escenarios posibles

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse  a un escenario non presencial,
desenvolverase igualmente na casa coa axuda das
familias ou amizades. Faremos a cesta virtual e
posteriormente cada quen enviara ou compartird en
lifa o contido desta.

Avaliacion

Realizaremos unha  autoavaliacion  figuro-
analdxica para que o alumnado sinale como se
sentiu ao facer a proposta (Anexo avaliacion
REGULA). Esta informacion permitiranos estar
alerta sobre alumnado en risco ou en situacion
de vulnerabilidade emocional.

100
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@ Técnicas: Asemblea, reflexion silenciosa.
‘ Contidos:

Empatia, expresion emocional, regulacion de emociéns,
escoita activa, actitude positiva, afrontamento, resiliencia,

fluir. Recursos: Anacos de teas, material de escritura e debuxo,

corda, maquina fotografica.

@ Sesidns:  Duas sesiéns. A duracion pode variar en funcion do grupo. O Agrupamentos: Grupo-clase, traballo individual.

-

Jo,
-

Introducion: Fomentar o sentimento de esperanza e crer que podemos enfrontar as adversidades incrementa o sentimento de seguridade e activa estratexias
de regulacion emocional colectiva.

Desenvolvemento: Comezaremos pofiendo en situacién o alumnado, ao ler o seguinte texto:

Unha das caracteristicas do Himalaia, ademais de ser a cordilleira mdis alta do planeta, son as suas bandeiras coloridas. Estas bandeiras, de oracién e pregaria do budismo,
suxéitanse dun cordel a un poste e levan impresas sutras, que son ensinanzas desta relixion. Estes pequenos anacos de tea son portadores dos anhelos e esperanzas de quen
0s colga, ondean ao poderoso vento das montafias favorecendo os seres que toca e célmaos de prosperidade e boa fortuna enchendo as suas vidas de felicidade. O tempo
e as condicions meteoroloxicas tamén axudan facendo o seu traballo de esfianar a tea e asi, as bandeiras van mudando de cor e aparencia, pero non por iso perden a stia
eficacia, sendn que nos fan reflexionar sobre o efémero de todo o que nos rodea.

Reflexionaremos, en asemblea, sobre pensamentos negativos, medos... que paga a pena sacar a luz, compartir, airear e expofielos ao vento como as bandeiras.

E preciso que establezamos un ambiente de respecto e calma onde cadaquén se sinta a gusto ao compartir os seus pensamentos e inquedanzas, medos e dubidas.
Aproveitaremos para fomentar as relaciéns positivas, aumentar a empatia e a escoita activa.

Preguntas para activar o didlogo:

e Que vos parece se buscamos entre aqueles pensamentos ou situaciéns dificiles que nos gustaria compartir?
e E posible que alguén mais sentise 0 mesmo ca min?

e Que foi o mais dificil?

\
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BANDEIRAS DO HIMALAIA

e Que foi o que mais che preocupou?

¢ Que estratexias atopaches para afrontar os momentos méis dificiles?

¢ A quen axudaches?

e Quen che axudou?Finalmente, as persoas secretarias comentaran ao resto da clase as ideas que xurdiron no seu equipo, para facer unha reflexion final

conxunta.

Remataremos elaborando a nosa propia bandeira do Himalaia con anacos de tea onde escribiremos 0s nosos desexos, sentimentos, mensaxes... e colgarémolas
no exterior do centro educativo para que o vento realice o seu traballo de axitar e de ir esfiafiando. Estes anacos podémolos vincular a unha pescuda coas familias,
elixindo na casa unha tea que tefia un significado neste contexto emocional.

O " Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:

e FElaboracion dun album fotografico que sirva de rexistro do proceso da actividade.

Adaptacion por niveis de competencia

Escenarios posibles

Esta proposta é adecuada a todos os niveis, ainda
que serfa conveniente adaptar as preguntas a
madurez do alumnado. Tamén seria de axuda a
visualizacion do Himalaia e as bandeiras para a sua
contextualizacion.

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse  a un escenario non presencial,
desenvolverémola de xeito telematico, a través de
videoconferencia. Para confeccionar a bandeira na
casa, fotografarase cada anaco e unirase mediante
un editor de video, creando una pelicula con todos
0S anacos.

Avaliacion

Realizaremos  unha  autoavaliacion  figuro-
analoxica para que o alumnado sinale como se
sentiu ao facer a proposta (Anexo avaliacion
REGULA). Esta informacion permitiranos estar
alerta sobre alumnado en risco ou en situacion
de vulnerabilidade emocional.
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" BenestarEmocional P E C H A N D O O S O |_ LO S

@ Técnicas: Reflexion silenciosa, rolda de intervencions.

. Contidos: Empatia, toma de conciencia das propias emocions, escoita
activa, comportamento prosocial e cooperacion, expresiéon de
emociéns, fluir. . Recursos: Material de escritura e debuxo, musica relaxante e

tranquila, preferiblemente sen letra, modelos de
tarxetas (Anexo 7).

@ Sesions: Unha sesion. A duracién pode variar en funcion do grupo.
O Agrupamentos: Gran grupo, traballo individual.

4 )

p Introducion: A gratitude e a admiracion non son sé emocions que te fan sentir ben, senén que che permiten vivir dun xeito mais pleno e saudable.
106

Durante os dias que estivemos distanciados fomos testemufas de feitos admirables realizados por xente da nosa contorna e convén amosar a nosa gratitude e
admiracion por todo isto.

Desenvolvemento: Formaremos un circulo onde sentard o alumnado. Pedirémoslles que pechen os ollos para concentrarse na musica (musica tranquila
preferiblemente sen letra para que non se concentren mais que na voz da persoa docente). O profesorado relatard isto con voz tranquila e pausada:

“Pensa nunha persoa d que admires ou algun acontecemento que chamase a tua atencion. Identifica quen é, por que o admiras, que poderias aprender desa persoa e como
poderias dicirllo. Pensa nisto durante uns segundos e unha vez que remates de identificar a persoa, persoas e feitos, abre os ollos e agarda a que o resto dos compareiros e
companeiras tamén abran os ollos. Non te esquezas da persoa ou feito na que pensaches”.

Posteriormente faremos entrega ao alumnado dunhas tarxetas (Anexo 7) nas que xa se lea “A persoa que mais admiro é...” ou ben “Quero agradecer...”
dependendo do sentimento que experimentaron durante a reflexion.

Completarédn a tarxeta co nome da persoa ou feito e as causas da stia admiracion ou gratitude. Ao rematar indicaraselles que deben entregar esa tarxeta ao seu
destinatario, se é posible, nas préximas 24 horas, se o destinatario non é unha persoa fisica publicarase no blog do centro ou a través das redes sociais (a ser
posible, tamén se enviara unha foto da tarxeta).

- J
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Q ° Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:

°
e Creacién dun recuncho permanente no centro cos lemas “Panel dos recofiecementos” e “Panel dos agradecementos” para que cada quen poida deixar
a sl tarxeta co seu agradecemento ou recofiecemento en calquera momento. Podemos deixar nese panel tarxetas en branco para que se poidan cubrir
e asi ir completando o recuncho.
N\ Y,
Adaptacion por niveis de competencia Escenarios posibles Avaliacion
O alumnado que non tefa adquirido o proceso A proposta estd pensada para realizarse en Realizaremos unha autoavaliaciéon  figuro- 107
lectoescritor fard debuxos que representen a persoa modalidade presencial. No caso de ter que adaptarse analdxica para que o alumnado sinale como se
a cal quere agradecer ou recofecer acompafado da a un escenario non presencial, desenvolverémola de sentiu ao facer a proposta (Anexo avaliacion
frase que indique e que escribird o profesorado. xeito telematico, buscando a colaboracién da familia, VIVE). Esta informacién permitiranos estar
tanto para o desenvolvemento como para provocar a alerta sobre alumnado en risco ou en situacion
reflexion, asi como no envio das mostras de de vulnerabilidade emocional.
admiracion e/ou gratitude.
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" BenestarEmocional ADIVI N A Q UEN

@ Técnicas: Asemblea, reflexion silenciosa, xogo.

. Contidos: Autoestima, regulacion das emocions, respecto, resiliencia,

actitude positiva, comportamento prosocial e cooperacion,
fluir. . Recursos: Cuestionarios (anexo 8.1, anexo 8.2), estrela (anexo

8.3), papel continuo, encerado, material de escritura
e debuxo.

@ Sesions: Duas sesions. A duracién pode variar en funcion do grupo.
O Agrupamentos: Traballo individual, gran grupo.

Introducion: Hoxe mais ca nunca o noso alumnado enfréntase a unha nova perspectiva vital que impactou e creou unha explosion de emociéns e sentimentos 109
complexos de manexar. Enfrontaronse & tensién, a perda, o abatemento, a desgana... situaciéns particulares adversas que necesitan de apoio, escoita e de
ferramentas que fomenten o pensamento positivo, facendo fincapé nas fortalezas de cada un e de cada unha de nés.

‘ Desenvolvemento: Comezamos a proposta explicandolle ao alumnado que van realizar un xogo. E conveniente que estean sentados en circulo ou semicirculo
para facilitar o seu desenvolvemento. O xogo consiste en contestar a un cuestionario (anexo 8.1, anexo 8.2), de xeito individual, baseado nos seus gustos e
afeccions, barallar todos e ir sacando de un en un para tratar de adivifar de quen se trata. Cada vez que se adivifie a quen pertence, complétase unha estrela entre
toda a clase (anexo 8.3), escribindo as mellores calidades desa persoa. Unha vez rematada, pegarase nun papel continuo e formaremos o universo da clase con

todas as estrelas.

o . Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:

e Elaboracion dunha enciclopedia da clase con todos os cuestionarios, podendo engadir unha foto de cada persoa da clase.
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ADIVINA QUEN

Adaptacion por niveis de competencia

Escenarios posibles

Para o alumnado que non tefia desenvolvido o
proceso lectoescritor € preciso adaptala cun
cuestionario mais sinxelo (anexo 8.2) onde poidan
identificarse a través dos seus propios debuxos;
despois a dindmica serd a mesma. Cadaquén levara a
sUa estrela para a casa e ali, coa axuda da familia,
pescudaran cales son as suUas fortalezas. A estrela
volverd a clase e, por quendas, mostraran cada unha.
Por Ultimo, pegaranas nun papel continuo ou no
encerado formando parte do universo da aula.

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse a un escenario non presencial,
desenvolverémola de xeito telematico, a través de
videoconferencia e correo electronico enviando o
resultado do cuestionario. As estrelas podense
facer de igual xeito nun muro virtual.

Avaliacion

Realizaremos unha autoavaliacién  figuro-
analdxica para que o alumnado sinale como se
sentiu ao facer a proposta (Anexo avaliacion
VIVE). Esta informacion permitiranos estar
alerta sobre alumnado en risco ou en situacién
de vulnerabilidade emocional.
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@ Técnicas: Role play, debate.

. Contidos: Empatia, comunicacion expresiva, asertividade, resiliencia,
comportamento prosocial e cooperacion, responsabilidade,
respecto, resolucion de conflitos, toma de decisidns. © Recursos: Fichas de parellas (Anexo 9).

@ Sesions: Duias sesions. A duracion pode variar en funcion do grupo. O Agrupamentos: Gran grupo, traballo por parellas.

4 )

p Introducion: Representar a través dun role play de personaxes brindaranos a posibilidade de pofiernos no lugar doutras persoas e entender as situaciéns polas

que pasan, achegdndonos &s stias emocions e sentimentos e ddndonos pé para o debate. 112

‘ Desenvolvemento: Distribuiremos as parellas de tarxetas (anexo 9) con distintos personaxes que lle repartiremos ao alumnado. Cada tarxeta tera unha parella
e cada parella de tarxetas terd descrita por detrds unha situacion cotia. O alumnado terd que atopar a sta parella e ensaiar unha pequena representaciéon da
situacion descrita. Poderan disfrazarse, caracterizarse... Nas situaciéns traballaremos a gratitude, a compaixdn, a solidariedade, a resiliencia... Trataremos de xerar

debate a partir das distintas representacions.

Tarxetas:

e Nai/pai - fillo/a
o Nai/pai: Teletraballa, fai as tarefas da casa, axuda ao seu fillo ou filla cos traballos escolares, ¢ amable e coida da familia.
o Fillo/a: non axuda na casa e so fai os traballos escolares se lle manda a nai ou o pai e son sinxelos de facer.

e Enfermeiro/a - Enfermo/a

o Enfermeiro/a: coida a persoa enferma na sua xornada laboral e 4s veces queda mais tempo para asegurarse de que estea ben e para darlle a

medicacion.

- J
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o Enfermo/a: non fai caso as indicaciéns dos médicos e médicas.
e Irman-irma

o Irmdn/irmd: Corre en maratons e ainda que perda segue presentandose a carreiras.

o Irmdn/irmd: Rise do irmén ou da irm& cando perde as carreiras e desanimao ou desanimaa.
e Membro de ONG - migrantes

o Membro de ONG: axuda a migrantes que chegan a Galicia e non tefien traballo.

o Inmigrante: xa estivo en diferentes provincias de Espana traballando pero como non ten papeis ten que mudar cada pouco de localidade.

113
| | . .. . )
o ® Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:
°
e Gravacion do role play.
Adaptacién por niveis de competencia Escenarios posibles Avaliacién
Co alumnado que non tefia adquirido o proceso Esta proposta esta pensada para realizarse na aula en Realizaremos unha autoavaliacién  figuro-
lectoescritor empregaremos as representacions mais modalidade presencial. analodxica para que o alumnado sinale como se
sinxelas. sentiu ao facer a proposta (Anexo avaliacion
No caso de ter que adaptarse a un escenario non VIVE). Esta informaciéon permitiranos estar
presencial, elixirlan unha parella, interpretariana, alerta sobre alumnado en risco ou en situacion
gravarian e escribirian as reflexions s que chegaron de vulnerabilidade emocional.
na casa.
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@ Técnicas: Chuvia de ideas, reflexion silenciosa, folio en abano.

. Contidos: Empatia, autoestima, autoeficacia, automotivacion,
habilidades sociais bésicas, escoita activa, comportamento

prosocial e cooperacion, felicidade plena. Recursos:
Modelo de anuncio (anexo 10), material de
.z . .. ., . ., escritura, taboleiro.
@ Sesions: Duas sesions. A duraciéon pode variar en funcion do grupo.
O Agrupamentos: Gran grupo, traballo individual

p Introducién: O recofiecemento das nosas fortalezas e habilidades favorece a construcién dunha autoestima mais positiva ao ter un autoconcepto mais
axustado & realidade. Ademais a felicidade alcdnzase mediante a axuda aos demais e o desenvolvemento das nosas capacidades, pois deste xeito poderemos gozar

. ., . . ., 115
dos pequenos praceres da vida cotid e lograr un sentimento de satisfaccién persoal.

Desenvolvemento: Explicarémoslles que imos facer unha especie de “banco de tempo’. Isto é, un espazo onde cada persoa se ofrece para realizar algo que
lle gusta ou se lle da ben e asi compartir tempo cos demais.

Pode ser que 0 noso alumnado non saiba que cousas se lle dan ben. Isto é algo mdis frecuente en idades temperés e nalglins casos na adolescencia, polo que
comezaremos por sacar a luz as habilidades da cada quen.

Faremos unha chuvia de ideas na que digan que habilidades, fortalezas ou experiencias poderian ser compartidas cos seus companeiros e compafeiras, non ten
por que ser unha habilidade propia nin unha proposta formal, s6 unha achega ou unha inspiraciéon para despois: ensinar a tocar un instrumento, explicar unha
materia, facer quebracabezas, ler contos...

Tras esta chuvia de ideas pedirémoslles que cadaquén reflexione en silencio durante 2 minutos sobre que poderia ofrecer ao resto do grupo. Pode ser algo que
lles guste facer, algo que saiban que se lles da ben ou algo que estean aprendendo e queiran compartir con alguén mais.

Sen que ninguén comente ainda a stia proposta, pedirémoslles que collan un folio en branco e que o dobren facendo un abano de papel (deben facer os pregos
estreitos para que tena os mais posibles sendo o suficientemente amplos como para escribir neles). Unha vez feito o abano, no primeiro prego pofieran o seu
nome e abrirdn o folio para que queden as marcas por onde dobrar despois. Os folios irdn rotando por todos os membros do grupo de xeito ordenado. Cando un
alumno ou unha alumna reciba un folio mirard o nome que ten escrito para identificar a quen pertence e escribird o que considera que esa persoa pode compartir
cos demais no primeiro prego baleiro. Unha vez escrita a stia achega, dobrara pola marca realizada xusto debaixo de onde escribiu e pasarallo asi & seguinte persoa,
de tal xeito que se poida ver o nome da persoa pero non as propostas do resto de companeiros e compafieiras que escribiron antes. Unha vez que o folio pase
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4 I
por todos os membros da clase, cadaquén revisara o seu abano.
Entregarémoslle a cada alumno e alumna unha ficha-anuncio (anexo 10) para que coas achegas dos companeiros e compafieiras e as ideas que previamente
reflexionou en silencio, cubran que queren ofrecer ao resto da clase e cando estan dispofibles para compartir o seu tempo (recreo, no tempo de antes/despois
do comedor, nalglin momento que se proporcione dentro da aula...).
Unha vez as tefian, colgarémolas no taboleiro da clase para que as poidan ver e apuntarse a aquilo que lles interese.
Q o Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:
°
e Ampliacion a todo o centro ou incluso a toda a comunidade educativa. Para esta opcion, unha vez que se realize a proposta en todas as aulas colgaranse
0s anuncios nun taboleiro que estea nun espazo comun. De ampliarse a toda a comunidade educativa do centro, mediante as canles de comunicacion
que habitualmente empregue, informara da proposta as familias, institucions e demais redes de apoio do centro para a slUa participacion nesta
actividade.
o J

Adaptacion por niveis de competencia

Escenarios posibles

Avaliacion

Para o alumnado que non tefia adquirido o proceso lectoescritor en lugar de facer
a proposta do abano faremos unha rolda na que cada membro da clase diga en
voz alta que se lle da ben a cada quen. Na ficha-anuncio (anexo 10) en lugar de
escribir aquilo que queren compartir, na caixa QUE, poden debuxalo e o CANDO
pode quedar baleiro e concretarse de xeito oral.

Ao alumnado que non sexa quen de inferir por si mesmo aquilo que poida
compartir cos seus compafeiros e companeiras, axudaraselle a que sexan
conscientes, mediante preguntas que poidan guiar este proceso, como por
exemplo:

Na clase temos recunchos, cal é o que mais che gusta? Cando estas na casa, a que
che gusta xogar? Cando estas cos teus amigos e amigas, que che gusta facer? Das
cousas que aprendemos no cole, cal é a que mais che gusta? Cal é a que che
resulta mais doada de facer? Se puideses facer o que quixeses, que farias?
Poderias axudar a algiin amigo ou algunha amiga a facer algunha cousa?

A proposta estd pensada para realizarse en
modalidade presencial. No caso de ter que
adaptarse a un escenario non presencial o
alumnado nas suas casas reflexionara sobre
que pode compartir neste contorno virtual
cos seus companeiros e companeiras (facer
una lista de musica conxunta, un tempo para
falar do que sexa, ler un conto, axudarse con
algunha materia...). De xeito telemético
poferano en coflecemento do resto do
grupo (pddese facer un taboleiro virtual coas
propostas) para que quen desexe se poida
apuntar e, posteriormente, concretar o
momento de levalo & practica.

Realizaremos  unha  autoavaliacion
figuro-analdxica para que o alumnado
sinale como se sentiu ao facer a
proposta (Anexo avaliacion VIVE). Esta
informacion permitiranos estar alerta
sobre alumnado en risco ou en situacién
de vulnerabilidade emocional.

_golias (/£ Xacobeo 2021
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@ Técnicas:  Xogo cooperativo, asemblea, reflexion silenciosa.

. Contidos: Resiliencia, autoestima, actitude positiva, comunicacion
expresiva, comportamento prosocial e cooperacion,
creatividade. . Recursos: Escudo (anexo 11), material de escritura e debuxo,

tesoiras, anteface, encerado.

@ Sesions: Duas sesions. A duracion pode variar en funcion do grupo.
O Agrupamentos: Traballo individual, gran grupo, pequeno
grupo.

4 )

Introducion: Potenciar e recofecer as fortalezas, fomentar estratexias para enfrontar as dificultades e manter relaciéns baseadas no respecto polos demais son
habilidades esenciais para o benestar das persoas. Mediante unha actividade plastica e un xogo colaborativo pescudaremos sobre as nosas fortalezas e pofieremos 118
a proba a capacidade de axuda e traballo en equipo.

Desenvolvemento: Comezaremos pofiendo en situacion o alumnado lendo o seguinte texto:

Os mitos son relatos baseados na tradicién e na lenda, creados para explicar o universo, a orixe do mundo e os fendmenos naturais. Estas historias fabulosas explicaban as
acciéns de deuses, deusas e heroes da antigtiidade. As divindades caracterizdbanse por diferentes atributos que as identificaban, asi, a deusa Atenea, deusa da guerra, da
sabedoria e das artes, representdbase cun casco, unha lanza, un escudo e unha pel de cabra, e como simbolo tifa a curuxa, simbolizando a sabedoria, e unha oliveira. Apolo,
o deus das artes, adiviiacién, a medicina, a luz e o sol, representdbase cunha lira, un arco e frechas, o sol e un loureiro.

Séculos mdis tarde atopamos distintos atributos en escudos e brasons das diferentes familias de cabaleiros, para quen tamén, estes elementos eran un xeito de distincion e
identificacion.

Actualmente xa non empregamos escudos herdldicos nin apelamos d mitoloxia para entender o mundo, pero si empregamos as tatuaxes como medio artistico para
identificarnos, expresar 0s nosos sentimentos e dalgun xeito dar explicaciéon ao mundo, baseado nas nosas crenzas e percepcions.

Unha vez lido o texto propofierémoslle ao alumnado desefar un escudo ou unha tatuaxe cos seus propios atributos, aqueles que méis os representen, elixindo
unha arbore, un instrumento musical, unha calidade, un animal e unha cor. Axudarémoslles suxerindo cualidades no encerado, tales como: bondade, compaixén,
cortesia, resistencia, perdén, honradez, honra, humildade, amabilidade, lealdade, paciencia, perseveranza, vontade, valentia, prudencia, sinceridade, temperanza,
sabedoria...
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Entregarémoslles o modelo de escudo (anexo 11) e cadaquén desefiard o seu propio. No caso de preferir tatuaxe, non se precisa de modelo.
Unha vez rematado o desefio, por quendas, mostrardn ao resto da clase as stas produciéns.

Para continuar desenvolvendo esta proposta suxirese un xogo. Dividiremos a clase en grupos de 5 ou 6 xogadores e xogadoras. Explicarémoslles que tefien que
cruzar un rio para chegar ao Olimpo sen pisar 0s escudos ou tatuaxes que estdn no chan de maneira aleatoria. Botaremos a sortes quen comeza, taparémosllie os
ollos e terd que cruzar o rio coa axuda dos companeiros e compafeiras seguindo as stas instrucions, para ver quen chega antes 4 outra beira.

Unha vez rematado o xogo reflexionaremos sobre os sentimentos e emocidns que experimentaron mentres xogaban.

o " Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:

{
[}
e Elaboraciéon dun escudo ou tatuaxe que represente a toda a clase, resaltando os seus valores. 119
o J
Adaptacidn por niveis de competencia Escenarios posibles Avaliacién
Esta proposta € adecuada a todos os niveis, ainda que A proposta estd pensada para realizarse en . o
. i . _ ) i Realizaremos unha autoavaliacién  figuro-
serfa conveniente adaptar o texto de introducion ao modalidade presencial. No caso de ter que L )
. - . . : analdxica para que o alumnado sinale como se
nivel do alumnado, apoidndose en imaxes de escudos, adaptarse  a un escenario non presencial, . s .
i ) ) . " , sentiu ao facer a proposta (Anexo avaliacion
tatuaxes e deuses e deusas mitoldxicos. O xogo é un desenvolverémola de xeito telemético, a través de . -, —
. . ; VIVE). Esta informacion permitiranos estar
recurso que se debe valorar dependendo da cohesion videoconferencia, fotografando cada escudo ou . . -
. . . o ) alerta sobre alumnado en risco ou en situacion
grupal, seguridade e confianza que exista na clase. tatuaxe e explicando por que elixiron eses atributos. . .
de vulnerabilidade emocional.
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@ Técnicas: Reflexion silenciosa, rolda de intervencions, bola de

. Contidos: Empatia, toma de conciencia das propias emocions, neve.
identificacién emocional, expresion emocional, actitude
positiva, comportamento prosocial e cooperacion, flufr, = Recursos: Notas adhesivas de 4 de cores, material de escritura
felicidade plena, creatividade. e debuxo, modelo de receita (Anexos 12).

@ Sesions: Duas sesions. A duracion pode variar en funcion do grupo.
O Agrupamentos: Gran grupo, traballo individual, grupos
cooperativos.

4 )

Introducion: A felicidade é unha sensacion duradeira de benestar que se experimenta cando se alcanzan metas e desexos. Depende de multiples factores
que se poden modificar e polo tanto ensinar. As persoas que son quen de desenvolver habilidades para ser felices son mais proactivos & hora de afrontar o futuro 121
e as dificultades, mais creativos na resolucion de conflitos e acadan un maior autoconcepto.
Desenvolvemento: O alumnado, cos ollos pechados, pensara en todas aquelas cousas ou persoas que lle producen benestar, que lle gustan ou coas que
senten ledicia. A continuacion, por quendas expofieran os seus pensamentos e intercambiardn impresions co grupo reflexionando nos puntos en comun e nas
diferenzas.
Repartiremos notas adhesivas de catro cores para escribir ou debuxar as seguintes cuestions:

e Rosa: lugares onde se senten ben, onde lles gustaria estar.

e Amarelo: cousas que lles gusta facer en familia, aspectos que lle gusta da sta familia.

e Laranxa: cousas que lles gusta facer ou o que mais lle gusta do seu grupo de amizades.

e Verde: afeccidns, xogos, xoguetes, obxectos, comidas, etc. preferidos de cada quen.
Irdn organizando as notas adhesivas na sta receita (Anexo 12), e ao finalizar cada quen expofierd ao resto do grupo a sUa, as stas necesidades e preferencias para
ser feliz.

EA XUNTA
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4 N
u Afondamento: Suxirese como actividade de continuidade ou produto final a seguinte proposta:
{ ]
[}
e Creacién dunha receita de grupo a través da técnica de bdla de neve:
o 1°Cada quen colle a sua receita elaborada anteriormente.
o 2°Formaremos grupos cooperativos de 4. As persoas secretarias nomeadas en cada grupo irdn recollendo os aspectos comuns.
\§ J
Adaptacion por niveis de competencia Escenarios posibles Avaliacién
122
Para o alumnado cun grao de madurez mais baixo, as A proposta estd pensada para realizarse en Realizaremos unha autoavaliacion  figuro-
cuestiéns que compre reflexar seran so tres (Anexo modalidade presencial. No caso de ter que analoxica para que o alumnado sinale como se
12): adaptarse  a un escenario non presencial sentiu ao facer a proposta (Anexo avaliacién
desenvolverémola de xeito teleméatico a través VIVE). Esta informacién permitiranos estar
e Notas adhesiva rosa: lugares onde se dunha videoconferencia e as receitas individuais alerta sobre alumnado en risco ou en situacién
sintan ben serdn compartidas nun muro virtual. de vulnerabilidade emocional.
e Notas adhesiva laranxa: persoas coas que
se sintan ben.
e Notas adhesiva verde: obxectos ou
xoguetes que mais lles gusten.
Poderdn representarse con debuxos ou imaxes
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7 BenestarEmocional . ANEXO 1: DETECTIVES DE EMOCIONS

NOME:
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ANEXO 1: DETECTIVES DE EMOCIONS

Que situacion escolliches: como te sentiches nos
dias gue pasamos na casa ou na actualidade?

Que sentimento estas representado con esta cor?

Por que escolliches esta cor e non outra?

Por que te sentiches ou te sentes asi? Que foi o que
te levou ou te leva a sentirte asi?

Que representa o simbolo que debuxaches?

Onde o viches por ultima vez? E (se o recordas)
onde o viches por primeira vez?

Por que escolliches este e non outro? Que significa
para ti?

galicis (% Xacoheo2021 ERY
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Emocional ANEXO 1.2: DETECTIVES DE EMOCIONS

Simbolos:
4
JO'S, :
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0 Emocional ANEXO 2: ORELLAS DE ELEFANTE

Exemplo 1: A cadelina Vespa que queria escapar

Na mifia casa hai unha cadelina que sempre quere escapar. A mifia irma Marfa e mais eu sempre temos coidado de pechar os portais do xardin para que non poida
salr pero ainda asf ela insiste. Un dia Maria deixou o portal mal pechado e Vespa furou co focino no chan e conseguiu abrilo e marchar. Cando mama se decatou
non sabia que facer, daba voltas, botaba as mans 4 cabeza, berraba por Vespa, limpaba os ollos. Marfa e eu estabamos asustadas porque debia ser moi perigoso
que Vespa marchase porgue mama estaba case chorando. Mamé tranquilizounos, contounos que a razén pola que non queria que Vespa saise era porgue habia
moitos coches e que podian magoala, deixounos agardando e ela foi buscar a Vespa. A preocupacion ia sendo maior mentres mama non vina e nés estabamos
cada vez mais tristes. Ao pasar un tempo, que nds pensamos que foran horas e logo sé foran 20 minutos, apareceu maméa con Vespa agarrada polo colar.
Conseguirao, atopara a Vespa!!l Logo, esa noite mamé explicounos a importancia de seguir as normas, o que facia Vespa de querer escapar non estaba ben, era

perigoso e nos debiamos tamén cumprir o que dicia mama porque nos podia pasar algo parecido a Vespa”

136

Exemplo 2: Un recordo

O meu ano de finalizacién de estudos de secundaria, que agora se chama segundo de bacharelato, foi un ano moi duro e dificil. Todos tentabamos sacar os
mellores resultados e entre as mifas amizades habia bastante competitividade porque todos e todas precisabamos a mellor nota para conseguir unha praza
na carreira coa que sofiabamos. Os recreos eran o lugar onde deixabamos fluir os nosos medos, problemas e angustias por todo o que estabamos a vivir e por

ese futuro incerto que non acababa de chegar.

Estudabamos moito pero non sempre a axuda era reciproca. Polas tardes cando me encerraba no meu cuarto para estudar, pasar a limpo apuntamentos e
aclarar ideas, case sempre soaba o teléfono dlas ou tres veces para que resolvese dibidas de calquera materia, e eu, ainda que sabia que aquilo me quitaba
tempo de estudo, estaba sempre disposta a axudar. As chamadas provifan algunhas veces do circulo méis intimo e outras non, pero non me importaba axudar
A sensacion de abafo empezou a apropiarse de min porque o tempo de estudo reduciase e eu non tina maneira de recuperalo, ou atendia aos meus deberes

ou seguia facendo de profesora telefénica para outras persoas pero non sabia como detelo.
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X Emocional ANEXO 2: ORELLAS DE ELEFANTE

No centro non estaba permitido faltar as horas anteriores aos exames, pero sempre habia alguén que o facia con calquera escusa, quedaba estudando na casa
e aparecia cun gran sorriso 4 hora do exame. Unha delas era unha das mifnas mellores amigas, non contenta con me ter de profesora burldbase do esforzo dos

demais.

Este conxunto de situaciéns acabou crebando a fortaleza do grupo e das amizades, pero tamén unha situacion concreta aliviou esta tension. A Ultima vez que
sucedeu isto, tifamos exame de matematicas, o profesor era moi recto e estrito, e a mifa amiga chegou xusto antes do exame. O profesor comprobou no parte
de faltas que esta companeira non viflera nas horas anteriores e preguntoulle que lle pasara, ela comentoulle que tivera un pouco de febre e que agora xa se

atopaba mellor. O profesor, co seu mellor sorriso contestoulle: moza, volva vostede para a casa a recuperarse e xa lle direi eu cando lle repito o exame.

A mifa amiga volveu para a casa e despois o profesor citouna unha tarde cun exame moi especial para ela soa. Ninguén mais volveu ausentarse antes dunha

proba. A fortaleza do profesor fixo que o grupo se volvese unir e non abusar das situacions e o esforzo dos demais.
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Emocional ANEXO 3: EN EQUIPO, MAIS FORTES

ANTE AS MEDIDAS QUE TEMOS QUE ADOPTAR

ég LAVAR AS MANS CON FRECUENCIA

Observo que
Faime sentir

Propono

2M

Eﬂ‘_’ﬁ DISTANCIAMENTO FISICO

Observo que
Faime sentir

Propoiio

@& USO DA MASCARA

Observo que
Faime sentir

Propono

_golias (/£ Xacobeo 2021
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Y
RESPECTO

“ O asno e o cabalo”

“ A 4rbore e a machada”

‘O galo e a perdiz”

‘A mula”

“A lebre e a tartaruga”

ANEXO 4: FABULAFORUM

VALORES

‘A cigarra e a formiga’

‘O corvo e a raposa”

‘O rato de campo e o rato

de cidade”

7

AMOR

‘A abella e a pomba”

|n

“O cabalo e o xabari

Allt
e

TOLERANCIA

“Alebre o os ledns”
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Emocional ANEXQO 5.2: x0G0S REUNIDOS

CARTAS

MASCARA DISTANCIA LAVAR AS MANS
o /

i :
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ANEXQO 6: UN PASEO RELAXANTE

Imos dar un pequeno paseo, sen movernos da nosa cadeira. Senta apoiando
ambos 0s pés no chan e as costas no respaldo da tua cadeira. Pecha os ollos.
Se non te sentes comodo ou comoda con eles pechados tamén podes manter
a mirada fixa nun punto calquera que tefas diante. Respira lentamente polo
nariz e expira continua e lentamente polo nariz tamén. Trata de levar o aire 4
tUa barriga. Sinte como se move o teu corpo cando respiras, como crece a tla

barriga coa inhalacion e como baixa ao exhalar.

Imaxina un gran campo verde. O chan estd completamente cuberto pola

herba e ti camifas por un sendeiro de area.

Ao lonxe podes ver un bosque no que hai arbores de todos os tamanos,
algunhas son verdadeiramente altas, outras tefien as follas dun verde moi
escuro, outras tefien unhas follas moi pequenas, outras son baixas e coas
follas dun verde moi clarifo. Sinte a tranquilidade deste paseo e o relaxado
que te atopas. Fixate en como o sol fai relucir as follas das arbores; é un sol
agradable, non quece moito pero o suficiente para sentir o calor nas tuas
costas. Respira profundo, o aire limpo enche os teus pulmoéns. Segue
respirando lentamente e sente como o aire fresco do campo te calma cada

vez que inhalas.

Mentres camifias polo carreiro escoitas os paxaros. Para un momento, ao teu
cardn hai un paxaro pequenifo que estd a cantar. Escoitas o seu canto?
Outros paxaros Unense a el, escéitaos con atencién. Unha pequena brisa
move as podlas das arbores, fixate como se moven suavemente adiante e
atras. Os paxaros comezan a voar, parece que a brisa os leva. Esta suave brisa
tamén fai que algunha folla das arbores caia sobre o camifo. Fixate na sua

cor. Que forma ten? Mira ao lonxe, ata onde alcanzas a ver todo é verde, todo
estd cuberto de herba e arbores con follas de diferentes cores e formas.
Respira lentamente, deixando que este aire limpo e fresco entre ata os teus

pulmons. Sinte como te relaxas con cada inspiracion.

Camifando ves a un dos lados do carreiro un gran lago. Decides desviarte do
teu camino e baixar ata xunto del. A auga esta totalmente tranquila e os raios
do sol fan que brille como se fose unha xoia. Agora que estds mais cerca, de
que cor é a auga? E transparente e podes ver as pedras que hai no fondo? E
verde e ten algunhas herbas e flores que crecen no seu borde? E azul, e cando
miras ao final do lago non se sabe onde termina a auga e onde comeza o ceo?
Cando xa estas no borde, agachaste e tocas coa tia man a auga. Esta fresca?
Ou mais ben fria? Estd tan limpa que podes ver o fondo e observas tamén
alglins peixinos que venen a tocar os teus dedos. De que cor son estes

pequenos peixes? Cantos hai?

Fixate de novo na auga, as montafas que hai enfronte reflictense sobre a
superficie do lago como se fose un espello. Decides deitarte a cardén do lago,
incluso metes os teus pés na auga. Todo o teu corpo pesa. Sentes
tranquilidade, calma. Os teus pés e as tuas pernas reldxanse dentro da auga.
Sentes o frescor da auga nelas e como se deixan levar polos pequenos
movementos do lago. Todo o teu corpo estd relaxado. Os teus brazos estan
estendidos ao longo do teu corpo e tanto os teus brazos como as tlas mans
pesan. Sente como os teus brazos se relaxan e se afunden entre as herbas.
Sinte como as pequenas herbas que crecen ao teu carén fan unhas suaves
coxegas nas tuas mans. Todo o teu corpo pesa. Sinte como con cada

exhalacién o teu corpo se relaxa un pouco mais.
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ANEXQO 6: UN PASEO RELAXANTE

Decides volver ao carreiro polo que estiveras camifiando antes para continuar
o teu paseo. E na outra beira do camifio ves unhas casifas de cores, parece
unha pequena aldea. Mentres contintdias o teu camifo cara ali, as arbores
seguen movéndose suavemente coa brisa a ambos os lados do carreiro. A
brisa incluso revolve algo o teu pelo. O sol segue quentando agradablemente
as tlas costas. E unha temperatura gustosa. Respira profundamente este aire
limpo e célido. Sente a tranquilidade que hai nesta aldea. Sinte esta

tranquilidade en todo o teu corpo.

Entras na aldea e ao dar a volta nunha casifa vermella chegas a unha praza.
No alto, colgada de duas arbores, hai unha pancarta. Ten escrito o teu nome.
De que cor son as letras? fixate ben. Debaixo da pancarta hai un grupo de
xente, estadn falando. Escoitas o son das stas voces ao lonxe? Estdn pasandoo
ben, escoitas as sUas risas? Ainda esta lonxe pero parece que é unha festa
para ti. Toda a xente que te quere e & que ti queres estd nesa praza. Das
alglins pasifnos mais. Cando te achegas algunhas persoas viranse, son da tla
familia, quen son? Eles sorrin e dan uns pasos cara a ti. Ti tamén apuras o
paso. Cando vos encontrades, danche un gran abrazo. Sente o calor das stas
mans nas tuas costas. Sente o carifo dese abrazo. Detrads deles hai mais
xente, son 0s teus amigos e as tlas amigas. Estdn os do cole pero tamén hai
amigos e amigas doutros sitios, incluso algin que non ves desde hai tempo.
Fixate nas stas caras estan sorrindo, alégranse moito de verte. Sinte a ledicia
que tanto eles e elas coma ti tedes por reencontrarvos. Hai alguén méais na
praza? Mira ben. Se ainda hai alguén madis, sinte tamén o seu sorriso, o seu
carifo cara a ti. Quizais estd a darche un abrazo, quizais un bico, quizais
chocastes as mans, quizais fixo un xesto que ambos cofecedes. E unha gran

festa, toda a xente que te quere esta contigo, repasa unha a unha as caras de

felicidade de todas as persoas que estadn nesa praza. O tempo do noso paseo
remata, temos que volver. Despidete de todas as persoas, pronto as volveras

Ver.

Fai unha Ultima respiracién profunda, sente o aire fresco entrando polo nariz e
como a barriga se enche. Amodo expira polo nariz e sinte como todo o teu
corpo se relaxa con esa expiracion. Comeza a mover lentamente as mans, os
brazos, as costas,... move aquela parte do corpo que precises. Se tes os ollos

pechados, comeza a abrilos moi lentamente.
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" BenestarEmocional AN EXO 7: PECHANDO OS OLLOS

o

A PERSONA QUE MAIS ADMIRO E

PORQUE

ASINADO POR

QATA /

GRAZAS POLO QUE FIXECHES POR MIN
PARABENS PARA

POR

ASINADO POR

QATA /
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ANEXQO 8.1: ADIVINA QUEN

/

COR FAVORITA

MUSICA FAVORITA

DEPORTE FAVORITO

ENCANTAME
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NON SOPORTO

UNHAVEZ

SON

A XUNTA
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" BenestarEmocional ANEXQO 8.2: ADIVINA QUEN

4 )

COR FAVORITA COMIDA FAVORITA ANIMAL FAVORITO
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" BenestarEmocional ANEXQO 8.3: ADIVINA QUEN

4 N
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O BenestarEmocional ANEXO 9 CADA OVELLA COA SUA PARELLA

S
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O BenestarEmocional . ANEXO 9 cADA OVELLA COA SUA PARELLA

O

NAI / PAI FILLO/A

149
Teletraballa, fai as tarefas da casa, Non axuda na casa e so fai os
axuda a sua filla ou fillo cos deberes se lle manda a nai ou o pai
deberes, é amable e coida a familia. e son sinxelos de facer.
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O BenestarEmocional . ANEXO 9: cADA OVELLA COA SUA PARELLA
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O BenestarEmocional . ANEXO 9 CADA OVELLA COA SUA PARELLA

C N O

ENFERMEIRO/A ENFERMO/A

Coida a persoa enferma na sla Non fai caso as indicacions dos —‘7
xornada laboral e, 4s veces, queda médicos e médicas
mais tempo para asegurarse de que
estea ben e para darlle a
medicacion.
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O BenestarEmocional . ANEXO 9 CADA OVELLA COA SUA PARELLA

O

IRMA IRMAN

153

Corre en maraténs e ainda que Rise do irman ou da irma cando
perda segue presentandose a perde nas carreiras e desanimao ou
carreiras desanimaa.
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O BenestarEmocional ANEXO 91 cADA OVELLA COA SUA PARELLA

C N

MEMBRO DE ONG MIGRANTE

Axuda a inmigrantes que chegan a Xa estivo en diferentes provincias —‘7
Galicia e non tenen traballo. de Espana traballando pero como
non ten papeis ten que mudar cada
pouco de localidade.
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O BenestarEmocional . ANEXO 9: cADA OVELLA COA SUA PARELLA

C N

MESTRE/A ALUMNO/A

157
Gustalle moito dar clase e sempre Cada pouco tempo interrompe
ten un sorriso na boca para o seu falando e insultando os

alumnado. companeiros e compafeiras e o

mestre ou a mestra.

N

_golias (& Xacobeo 2021 [ XUNTA




7 BenestarEmocional . ANEXO 10: TEMPO COMPARTIDO

158

APUNTATE AQUI:
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O BenestarEmocional . ANEXO 12.1: RECEITA DA FELICIDADE

APERITVO PRIMEIRO PRATO |SEGUNDO PRATO (SOBREMESA

DA F ADE
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O BenestarEmocional . ANEXO 12.2: RECEITA DA FELICIDADE

LS =

cibidbisteliithhsy = ciEhbobDE $000 cEhhdeies

DA F ADE
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