“INTELIGENCIA EMOCIONAL PARA LA CONVIVENCIA ESCOLAR”.  El programa PIECE          A. Vallés          Ed. EOS  Sevilla (2007)

Contenidos de aprendizaje y práctica aplicada para desarrollar la IE de los alumnos en el ámbito intra e interpersonal, en Primaria y Secundaria Obligatoria.

1º ciclo de EP-8 unidades de trabajo.

2º ciclo de EP-9

3º ciclo de EP-9

1º ciclo de ESO-10

2º ciclo de ESO-9

Dimensiones emocionales (cognitiva-emocional-conductual)

1. Conocimiento de la propia emocionalidad.

2. Expresión y vivencia emocional.

3. Asociación pensamiento-emoción.

4. Conocimiento de la emocionalidad ajena (empatía).

5. Gestión inteligente de la emocionalidad (autocontrol).

6. La familia como base del desarrollo emocional.

Componentes del programa:  educativo, entrenamiento de habilidades emocionales, entrenamiento cognitivo, entrenamiento en resolución de conflictos interpersonal.

Contempla el uso de Internet mediante WebQuest en ESO:  1º y 2º, la empatía, 3º y 4º, la IE.

Estructurado en 5 cuadernos de trabajo para el alumnado y un libro-manual para el profesorado:  cada uno de ellos estructurado en unidades didácticas.

Ejemplo:  Unidad 9.  1º ciclo ESO

¿CÓMO CONTROLO LA RABIA/IRA?

· Textos:  La ira.

· ¿Cómo identificar bien la ira?

· Técnicas emocionales:  Para actuar con Inteligencia Emocional.

· Diccionario emocional:  familia emocional de la culpa (culpa, remordimiento, pesar, arrepentimiento).

· Afrontar situaciones de enfado.

· Trabajo en equipo:  “Perder los nervios”.

· Resolución de conflictos:  Amenazas al profesor.

· Análisis de documentos:  Entrevista.

Ejemplo:  Unidad 2.  2º ciclo ESO

AFRONTANDO EMOCIONES NEGATIVAS

· La familia emocional de la ira.

· La familia emocional del miedo.

· La familia emocional de la tristeza.

· La familia emocional del asco.

· Estrategias de afrontamiento para la ansiedad:  Mostrar tranquilidad.
· Técnicas emocionales: Afrontamiento de la frustración.
· Reinterpretación de situaciones.

· Técnicas emocionales: Afrontamiento de la rabia y la cólera.
· Técnicas emocionales: Afrontamiento del miedo a hablar en púbico.
· Resolución de conflictos: Emociones en diversas situaciones.
· Análisis de documentos: Situaciones de acoso escolar que provocan emociones negativas de miedo, ansiedad, temor, frustración… .
· Diccionario emocional: Familia emocional del odio-rechazo.
Evaluación en pretest-aplicación-postest.

SITUACIONES ESCOLARES QUE PUEDEN PROVOCAR ENFADO/IRA.  Autoevaluación.

	¿Qué situaciones te están produciendo enfado/ira?

Nada (0)  Poco (1)  Bastante (2)  Mucho (3)

1. Que no me salude un compañero.

2. Que algún compañero me insulte.

3. Que alguien me mire mal.

4. Que se “metan conmigo”.

5. Que alguien me lleve la contraria.

6. Que me acusen de algo que no he hecho.

7. Que me pidan cosas que no quiero prestar.

8. Que algún compañero me amenace.

9. Que se rían de mi.

10. Que no me dejen participar en alguna actividad de clase.

11. Que no me dejen participar en alguna actividad deportiva.

12. Que me hagan bromas sencillas.

13. Que me hagan bromas pesadas.

14. Que alguien me esconda mi mochila.

15. Que alguien no valore mi trabajo.

16. Que alguien me haga un gesto obsceno.

17. Que me pongan en ridículo delante de los demás.

18. Que no escuchen mis opiniones.

19. Que lo que yo digo no le hagan mucho caso.

20. Que el profesor me llame la atención por algo inadecuado que he hecho.

21. …

Qué siente un compañero de clase cuando tu…?

1. Le miras “mal”.

2. No le saludas.

3. Te “metes” con él.

4. Le llevas la contraria aunque no tengas razón en lo que dices.

5. La acusas de algo que no ha hecho.

6. Le insultas o amenazas.

7. Le haces pasar un “mal rato”, lo humillas.

8. Le haces una broma pesada.

9. Le escondes algún objeto suyo.

10. No le escuchas.

11. No le dejas participar en una actividad de clase.

12. No le dejas participar en una actividad de juego o deporte.

13. … 




1º ciclo de ESO   Unidad 6:  TU COMPORTAMIENTO Y EL DE LOS DEMÁS

Clasifica estos comportamientos.

Un grupo de amigos está charlando en el patio del centro escolar.  Miguel está molestando a Pablo durante un buen rato, le está incordiando y haciendo comentarios jocosos sobre él.   Al final Pablo le responde.  Imagina que lo hace de tres modos:

Respuesta 1:  Lo que has dicho me ha molestado.  No es justo que hagas esos comentarios sobre mi.
Respuesta 2:  Cómo vuelvas a decir eso vas a ver tú.  Te vas a enterar.  Pero ¿quién te crees que eres?  Tu eres un …

Respuesta 3:  Mmmmmmmm, bueno,... vale.

Agresiva 
¿Qué estado de ánimo tendrá Pablo?...........................................................


Pasiva             ¿Qué estado de ánimo tendrá Pablo?...........................................................


Asertiva          ¿Qué estado de ánimo tendrá Pablo?...........................................................

Vocabulario emocional:  Jocoso………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Imagina que esta situación ocurre:

Un compañero se queja al tutor que tú le has quitado una cosa que tenía en su mochila.  La verdad es que tú no has sido.
Una respuesta asertiva tuya podría ser ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

¿Cómo sería esta respuesta?

Te vas a enterar, mentiroso.  Tu eres un………….y también un…………..yo no te he …………….imb…………………..

¿Qué estados de ánimo provoca esta respuesta?

¿Y la asertiva?

ALGUNAS SITUACIONES EN LAS QUE NUESTRO COMPORTAMIENTO PUEDE Y DEBE SER ASERTIVO

¿Cómo lo harías?

1.- Cuando debes decirle a otra compañera que tú tienes una opinión distinta.

2.- Cuando algunos compañeros tratan de que los demás no te hagan caso, que no te escuchen o que no le den importancia  a lo que vas a decir.

3.- Cuando una compañera te dice: Eres un mal amigo por no dejarme  los deberes hechos.

4.- Tienes que explicar a varios compañeros una idea que tú crees que es maravillosa

----------------------------------------------------------------------------------------------------------

Consecuencias…  (completa)

Después de haber aprobado una evaluación, yo me sentiría feliz si

Al encontrarme solo/a, aburrido, sin ganas de hacer nada porque los demás no han contado conmigo para la actividad que iban a hacer, yo me sentiría más animado/a si

Cuando observo que unos compañeros se “meten” con otro, fastidiándole y burlándose, a mi me gustaría que

Cuando algún compañero “se pasa” conmigo haciéndome burla o comentarios jocosos, entonces lo mejor sería

RESOLUCIÓN DE CONFLICTOS

Sergio está molestando a un compañero de clase tirándole papelitos y llamándole desde su asiento.  El profesor le llama la atención para que no moleste y deje explicar y seguir la clase.  Sergio no hace caso y continúa “fastidiando” al compañero y a alguien más.

Contesta:

Sergio, ¿es capaz de saber qué estados de ánimo provoca en los demás?

¿Qué estado emocional tiene Sergio?

¿Qué piensa Sergio de…

Sí mismo 

El otro compañero 

El profesor 

El resto de la clase 

¿Qué derechos tienen el resto de compañeros?

¿Qué derechos tiene el profesor?

¿Qué derechos tiene Sergio?

Sergio, ¿está actuando de modo inteligente?       ¿Por qué?

¿Qué debería pensar Sergio?

¿Qué debería sentir Sergio?

¿Qué debería hacer Sergio?

¿Qué deberían hacer el resto de compañeros?

¿Qué debería hacer el profesor?

El conflicto debería resolverse ADECUADAMENTE de este modo:

2º ciclo de ESO   Unidad 1:  HABILIDADES PARA AFRONTAR LA AGRESIVIDAD

Las personas agresivas no tienen en su repertorio respuestas emocionalmente equilibradas a situaciones adversas, es su única forma de actuar.

Pero otras respuestas alternativas son:

· Esperar un tiempo a reaccionar (a hablar, a hacer…).

· Respirar profundamente mientras no se responde.

· Hablar sobre el problema.

· Optar por abandonar y olvidar las cuestiones conflictivas.

	Busca buenas maneras emocionalmente adecuadas para ti, sobre cómo reaccionar en estas situaciones:

Alguien te está insultando.  Esto podría ser adecuado:

Alguien ha hecho un comentario sobre ti, para humillarte.  Esto podría ser adecuado:




La persona que reacciona agresivamente

· Tiene dificultad para pensar bien

· Se muestra menos reflexiva

· No es capaz de entender y comprender al otro.

La consecuencia:  los demás le rechazan.

Pero también tiene una idea (equivocada, claro) de que los demás son los culpables y están contra él.

	Imagina que esto es lo que le ocurre a una amiga tuya.  ¿Qué le dirías para convencerle de que está equivocada en su manera de reaccionar?

El profesor le ha llamado la atención a Carla sobre su comportamiento en clase.  Ella piensa que algunos compañeros de clase le han contado cosas al profesor, que son, al menos, exageradas.  Carla se muestra agresiva con esos compañeros.




TECNICAS EMOCIONALES PARA CONTROLAR TUS IMPULSOS DE AGREDIR

· Distraerte para no responder violentamente.

· Pensar sobre lo que se está haciendo o sobre lo que se está a punto de hacer (agredir).

· Verbalizar el sentimiento de rabia que se tiene.  Emplear palabras en lugar de agredir.

Ejemplo:  
Una compañera ha dicho cosas falsas de ti, intentando que quedases en ridículo delante de un grupo de la clase.  Esto puede provocar en ti una emoción de rabia y unos deseos de “darle una lección” para que eso no vuelva a ocurrir.  Sin embargo, en lugar de “dejarte” llevar por tu emoción (muy justificada), decides AUTOCONTROLARTE.

¿Cómo?

1. Prepárate mentalmente para la provocación

Me escuchará y sabrá cómo me siento.   No voy a perder los nervios, pero le haré saber que…

2. Mantener el control

Mientras le esté diciendo cosas sobre mi indignación intentaré estar lo más calmado/a posible.  Aunque ya se que es difícil, lo intentaré.

3. Tranquilizarme más si noto que “voy a perder los nervios”

Estoy empezando a ponerme demasiado nervioso/a.  Debo calmarme

4. Recompénsate con un pensamiento positivo hacia tu comportamiento

He sido capaz de defenderme empleando palabras, expresando mi rabia, sin necesidad de agredir.

Todos estos pasos o fases debes “ensayarlas” varias veces, aunque no haya ocurrido ningún problema.

¿Qué opináis de todo esto?  -Reflexión en grupo y puesta en común-

