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PrÓLogo

El momento que estamos atravesando nos 

hace ser especialmente conscientes de la 

importancia de la interacci�n y la convivencia 

ent re las personas , y as � lo hemos 

comprobado a trav�s de los efectos de las 

situaciones de aislamiento vividas por la 

pandemia.

En los �ltimos tiempos todos y todas, en 

mayor o menor medida, hemos sentido 

cambios en nuestro �nimo, en nuestros 

pensamientos, y en nuestra forma de sentir. 

Todo aquello que sucede en nuestro entorno 

nos afecta, ya sea en nuestro c�rculo m�s 

cercano o como parte de la sociedad. Y necesitamos sentir apoyo mutuo.

Adem�s, muchas de las personas con las que convivimos a diario sent�an, ya 

antes de que llegara la COVID-19, que no se encontraban bien, sufriendo las 

consecuencias de la pandemia como una carga a�adida. No son circunstancias 

f�ciles de gestionar, y nadie debe sentir culpa por no saber o no poder hacerlo.

A las instituciones nos corresponde no mirar hacia otro lado e impulsar acciones 

de apoyo ante la necesidad de ayuda por parte de muchas personas. Desde el 

Ayuntamiento de Avil�s valoramos enormemente el trabajo que se viene 

desarrollando desde diversos �mbitos y colaboramos en todos los aspectos 

relacionados con la prevenci�n y la detecci�n de cualquier problema de salud 

mental.
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La colaboraci�n es esencial para el �xito de cualquier proyecto, y es el eje 

fundamental de la estrategia de ciudad que hoy nos distingue y que tiene como 

objetivo conseguir que Avil�s sea una ciudad a�n m�s saludable e integradora.

Nuestra preocupaci�n por la salud mental de las y los j�venes est� presente 

desde hace tiempo y desde el servicio de Juventud hemos impulsado, a lo largo 

de los �ltimos a�os, diferentes iniciativas que abordaban esta problem�tica.

Esta determinaci�n llega tras detectar que un n�mero signi"cativo y cada vez 

mayor de j�venes en toda Europa -y Avil�s no es una excepci�n- expres�is 

vuestra preocupaci�n por la prevalencia entre vuestros iguales de problemas de 

salud mental, como un elevado nivel de estr�s, ansiedad y depresi�n, entre otros.

La Gu�a de acompa�amiento emocional que tengo el gusto de presentaros 

forma parte de un compromiso municipal para seguir teniendo en nuestra 

agenda pol�tica el bienestar emocional de toda la poblaci�n, y especialmente la 

poblaci�n joven. Porque en Avil�s no queremos que nadie se quede atr�s y 

sentimos que, adem�s de un futuro, debemos garantizaros un presente de 

bienestar en todos los sentidos, tambi�n en el emocional.
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JustIficAciÓN

El manejo de las emociones y una buena gesti�n de las relaciones que le rodean 

de manera bien tratante es clave para que el alumnado est� motivado en los 

estudios y tenga una estabilidad que le permita avanzar.

El tema de Salud Mental en j�venes se est� convirtiendo en los �ltimos a�os en 

una preocupaci�n emergente no solo en Avil�s y Asturias, sino tambi�n a nivel 

Espa�ol y Europeo. Solo hace falta echar un ojo a las Metas de la Juventud de la 

UE, cuya Meta n�mero 5 busca precisamente Òlograr un mejor bienestar mental y 

acabar con la estigmatizaci�n de los problemas de salud mental, promoviendo 

as� la inclusi�n social de los y las j�venesÓ.

A"rma esta Meta n�mero 5 que Òun n�mero signi"cativo y cada vez mayor de 

j�venes en toda Europa expresan su preocupaci�n por la prevalencia de 

problemas de salud mental como el alto estr�s, la ansiedad, la depresi�n y otras 

enfermedades mentales entre sus pares. Los y las j�venes citan las inmensas 

presiones sociales que enfrentan hoy y expresan la necesidad de una mejor 

cobertura en salud mental para la juventudÓ.

Por eso es importante que acompa�emos al alumnado a normalizar las 

emociones, a expresarlas y a saber gestionarlas para disminuir lo m�ximo posible

situaciones de sufrimiento emocional que van a revertir en un menor 

rendimiento, que supone un riesgo para el abandono temprano escolar.

Desde Ye Too Ponese nos sumamos a la preocupaci�n del Ayuntamiento de 

Avil�s por la salud mental de las y los j�venes que es algo que, durante los 

�ltimos a�os, se ha traducido en diferentes iniciativas. En marzo de 2019 con el 

Grupo de Participaci�n Juvenil del Proyecto Participa Joven, coordinado por Ye

Too Ponese para el Servicio de Juventud de Avil�s, se realiz� una investigaci�n
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sobre el tema a trav�s de una campa�a denominada ÒLa depresi�n y ansiedad en 

personas j�venesÓ. Tras el an�lisis realizado, las y los participantes presentaron 

sus conclusiones a trav�s de escenas teatrales con la t�cnica del Teatro Foro. 

La irrupci�n de la Covid-19 hizo que en octubre del 2020 otro grupo de j�venes 

de nuestro proyecto Participa Joven iniciara una segunda!  campa�a sobre este 

tema titulada "La respuesta de los servicios p�blicos de salud mental a los 

j�venes que necesitan atenci�n".!  Para ello, realizaron varias entrevistas a 

expertas/os de la psicolog�a y una encuesta en l�nea que obtuvo m�s de 400 

respuestas. De ellas, casi la mitad correspond�an a j�venes de entre 17 y 19 a�os, 

y un 25% a personas de entre 20 y 25 a�os. 

El estudio concluy� que un 71,4% de las personas preguntadas hab�an sentido 

que se minusvaloraban sus problemas por el hecho de ser j�venes. Un 94% 

manifest� creer que la ansiedad y la depresi�n son problemas muy habituales 

entre las personas j�venes, y casi el 60% a"rm� que su salud mental hab�a 

empeorado a causa de la situaci�n de pandemia. 

A "nales del curso escolar 2021/22, se hizo llegar a los centros educativos de 

Secundaria de la ciudad un formulario para diagnosticar el nivel de bienestar 

emocional de los y las j�venes de la ESO presentando los resultados en la 

Jornada de Bienestar Emocional, Prevenci�n y Autocuidado (BEPA). 

Una de las principales constataciones realizadas por parte de diferentes estudios 

es que un n�mero signi"cativo y cada vez mayor de j�venes en toda Europa 

expresan su preocupaci�n por la prevalencia entre sus iguales de problemas de 

salud mental, re"riendo un elevado nivel de estr�s, ansiedad, depresi�n y otras 

enfermedades mentales. Los y las j�venes mencionan a menudo las importantes 

presiones sociales a las que se enfrentan, y expresan la necesidad de contar con 

una mejor cobertura de salud mental para la juventud. 
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El Instituto de Educaci�n Secundaria es un espacio de socializaci�n y 

experiencias importante para el alumnado. Por lo tanto, el hecho de que haya 

una atenci�n al �rea emocional dentro del sistema educativo es b�sico para 

normalizar las emociones, ofrecer apoyo al alumnado y poder prevenir 

situaciones de malestar emocional.

Este es el motivo de la elaboraci�n de una gu�a de acompa�amiento emocional 

para que hagan uso de ella el personal de los diferentes IES de Avil�s as� como 

grupos de participaci�n y educaci�n no formal existentes en el territorio.

La gu�a se encuentra organizada para atender a las diferentes necesidades de 

cada ciclo vital y evolutivo del alumnado de educaci�n secundaria; constando de 

diferentes sesiones por curso. De �sta manera se pretende que el alumnado 

vaya pasando por las diferentes sesiones a medida que avanza dentro del 

sistema educativo.

Est� realizada con mucho cari�o desde el equipo de Ye Too Ponese, formado por

profesionales de la psicolog�a, la pedagog�a y la educaci�n e integraci�n social.
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IntrOducCiÓN Y
RecoMendAcioNes

Esta gu�a va dirigida a profesorado de la Educaci�n Secundaria Obligatoria y 

Bachillerato as� como a personas que realizan actividades con grupos de estos 

rangos de edad con el objetivo de proporcionarles herramientas para ayudar a su 

alumnado a gestionar de forma saludable sus emociones y relaciones.

Se distribuye en 3 sesiones para cada curso de 55 minutos cada una, aunque los 

tiempos que se proponen para cada unidad tendr�n que ver con el n�mero de 

participantes, el nivel de participaci�n, las inquietudes que tengan, e incluso de 

los tiempos que le pueda dedicar el profesorado.

Cada sesi�n cuenta con informaci�n sobre los objetivos de la misma, los 

materiales necesarios, el desarrollo a trav�s de diferentes din�micas, una Òpost 

din�micaÓ para la re#exi�n, "chas con material de apoyo para su puesta en 

marcha y un apartado de ÁAtenci�n Profesorado! con cosas importantes a tener 

en cuenta.

Con la intenci�n de utilizar un lenguaje inclusivo, se usar� durante toda la gu�a el 

femenino gen�rico para referirse al conjunto total de personas al que se aluda.
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MetoDoloGía

La Metodolog�a de trabajo se concreta de forma pr�ctica en la descripci�n de 

cada sesi�n. En l�neas generales se trata de una metodolog�a participativa, 

dirigida a la motivaci�n y la re#exi�n del alumnado partiendo de sus 

conocimientos previos y capacidades, construyendo sobre sus intereses, 

favoreciendo un aprendizaje y desarrollo de pensamiento cr�tico aut�nomo y 

signi"cativo.

Todas las sesiones incluyen trabajo por grupos, algo que nos parece esencial 

para construir sabidur�a, compartir opini�n, generarla y trabajar negociaci�n y 

respeto.

Las diferentes actividades pretenden que, tanto alumnado como profesorado, 

aprendan de manera colaborativa, activa y experiencial, teniendo en cuenta el 

entorno del alumnado, implicando para generar participaci�n individual y 

colectiva. Sentir escucha, ser valoradas y hacer propuestas sobre lo que nos 

afecta, fomenta el desarrollo de la autonom�a y la responsabilidad personal y 

refuerza el sentimiento de pertenencia a la comunidad. Por esto, las actividades 

que realizamos tienen una parte de re#exi�n y otra de generaci�n de 

propuestas.
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FundAmenTación

TeórIca

Existen numerosas aproximaciones te�ricas en lo que a emociones y gesti�n 

emocional se re"ere. Dado que la metodolog�a busca la construcci�n 

colaborativa de aprendizajes, la visi�n te�rica no tiene mucho peso a la hora de 

facilitar las sesiones. Sin embargo, a la hora de dise�arlas, la elecci�n de los 

contenidos y el desarrollo de las din�micas, se ha hecho desde una visi�n te�rica 

relacional sist�mica, con in#uencias de las corrientes humanistas y de la 

neuropsicolog�a afectiva.

Acompa�amos la gu�a con bibliograf�a para ampliar conocimientos si es 

necesario o en caso de que el alumnado plantee dudas que con el contenido de 

la gu�a no podamos solventar.

Las emociones y los sentimientos son una parte esencial de la experiencia 

humana, a trav�s de la cual sentimos e interpretamos nuestras vivencias. 

Experimentamos algo y esto nos genera una emoci�n que nos ayuda a entender 

lo que sucede y c�mo nos afecta, d�ndonos una gu�a para futuras acciones. Es 

decir, lo que nos pasa (y lo que otras personas nos hacen), nos hace sentir algo 

(sentimos por ejemplo alegr�a cuando alguien valora el esfuerzo que hemos 

hecho) y lo que nosotras hacemos, lo hacemos tambi�n para conseguir sentir 

algo (por ejemplo nos esforzamos m�s la pr�xima vez para lograr que esa 

persona vuelva a valorar lo que hemos hecho y as� volver a sentirnos alegres).

Lo que experimentamos, las interpretaciones y la forma de gestionar las 

emociones que lo experimentado nos genera, dependen de nuestros contextos 

y de las relaciones presentes en dichos contextos (por ejemplo, no expresamos 

alegr�a de la misma forma en una reuni�n formal de trabajo y en nuestro grupo 
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de amigos y no sentimos lo mismo si nos valora nuestra jefa en privado que si 

nos valora delante de todo el equipo).

La gesti�n de las emociones es un proceso que dura toda la vida. Las 

habilidades necesarias para ello se aprenden en la familia y los espacios de 

socializaci�n. Los procesos de regulaci�n de emociones primero son externos, 

esto es, aprendemos a identi"car lo que sentimos y a regularlo gracias a la 

narraci�n, interacciones y apoyo que, desde la primera infancia, llevan a cabo 

con nosotras nuestras personas cuidadoras. 

Una gEstión sAludAble dE lAs eMociOnes pasa por los siguientes pasos:

Reconocimiento de la emoci�n que estoy sintiendo

Identi"caci�n de las causas que provocan esta emoci�n

Expresi�n y aceptaci�n de la emoci�n que siento

An�lisis de la situaci�n y b�squeda de alternativas de acci�n para 

mantener o transformar la situaci�n que genera la emoci�n

Aplicaci�n de las acciones m�s adecuadas en funci�n de la situaci�n y 

puesta en marcha de estrategias para sentir emociones placenteras en el caso 

de que estas a�n no est�n presentes

Conforme crecemos es m�s sencillo que podamos dar estos pasos de manera 

individual cuando nos enfrentamos a una di"cultad, sin embargo, la regulaci�n 

emocional se aprende y es m�s efectiva en relaci�n.

Al hacernos adultas estos procesos relacionales se interiorizan y es m�s sencillo 

gestionar las diferentes emociones sin apoyo. No obstante, durante toda la vida, 

12



el apoyo de otras personas hace que este proceso sea m�s sencillo, siempre y 

cuando las actitudes de estas personas sean las adecuadas. Es de gran 

importancia que las personas que tenemos cerca nos escuchen sin juicio, validen 

nuestras emociones, apoyen nuestra expresi�n de las mismas y ofrezcan su 

asistencia para cubrir necesidades o resolver las di"cultades relacionadas.

Al trabajar el acompa�amiento emocional con el alumnado tenemos que tener 

en cuenta que la adolescencia es una etapa en la que hay que enfrentar y 

resolver una serie de tareas evolutivas. Es el momento del ciclo vital en el que 

todas las cosas importantes ocurren por primera vez. En esta �poca de la vida 

surgen muchas nuevas tareas y por lo tanto hay que llevar a cabo numerosas 

adaptaciones personales y superar retos que acarrean cierto grado de 

peligrosidad. Es importante recordar que para el alumnado afrontar con �xito esta 

gran cantidad de tareas nuevas, no es sencillo y puede conllevar numerosos 

momentos de gran intensidad emocional y, en ocasiones, de sufrimiento.

Algunas de las TareAs eSencIaleS dE lA aDoleScenCia (tomadas del cap�tulo 

5 del libro ÒNo es como te han dicho. Gu�a de salud mental basada en los 

v�nculosÓ de Alonso. Ezama y Fontanil. (2021) en Hender, son:

1. AcepTar lOs cAmbiOs eN eL cUerpO y eN lA iMageN cOrpoRal.
2. ReguLar nUevaS eMociOnes e iMpulSos.
3. DesaRrolLar rElacIoneS pErsoNaleS eNtre iGualEs

4. InicIar rEglaS dEl gAlanTeo. 
5. PrimEras rElacIoneS dE pArejA y sExuaLes. 
6. AsumIr lA mAdurEz rEproDuctOra.
7. EstaBlecEr rEglaS dE iNtimIdad.
8. DesaRrolLar vínCuloS dE aPego rEcípRocoS cOn iGualEs.
9. DesaRrolLar uN sEntiDo dE pErteNencIa aL gRupo dE iGualEs. 
10. ModiFicaR lAs rElacIoneS cOn lOs pAdreS.
11. ElegIr rUmbo eDucaTivo y pRofeSionAl.
12. TomaR dEcisIoneS.
13. DesaRrolLar uNa iDentIdad pErsoNal.
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Los contenidos de la gu�a est�n vinculados a las necesidades emocionales del 

alumnado en funci�n del curso y estas tareas vitales a las que se enfrentan.

Rol dEl pRofeSoraDo

Durante la pubertad y la adolescencia el peso de las "guras de referencia 

externas a la familia se hace mucho m�s grande. El grupo de iguales y las 

personas adultas de contextos como el educativo cobran una gran importancia. 

Nuestro rol (profesorado o persona facilitadora de un grupo) tiene por tanto una 

relevancia fundamental. La forma en que gestionamos nuestras propias 

emociones en las interacciones que se dan en el aula y en los momentos 

informales de relaci�n con el alumnado, estar� modelando su gesti�n emocional.

Adem�s, en la medida en que podamos identi"car, hacer expl�cita y facilitar la 

expresi�n saludable de las emociones que las alumnas experimentan, estaremos 

ayudando al alumnado a interiorizar una gesti�n emocional saludable.

Los temas que trabajamos en la gu�a tocan de forma personal a las participantes 

(alumnado y profesorado). Asimismo, c�mo manejemos lo que suceda durante 

las sesiones debe ser coherente con una forma saludable de gestionar las 

emociones. Se hace de vital importancia, por tanto, que adaptemos a nuestro 

aula las din�micas grupales procurando crear un espacio seguro donde las 

opiniones y los distintos grados de participaci�n son aceptadas sin juicios. 

Aunque las actividades buscan fomentar la participaci�n de todas y el 

intercambio de visiones en grupos peque�os de trabajo, es mejor que 

prioricemos que las alumnas se encuentren c�modas, sin forzar su participaci�n 

o su inclusi�n en grupos en los que no se sienten seguras.

Dado el contenido de los ejercicios, es normal que se puedan despertar 

emociones intensas y que las opiniones se expresen de forma vehemente. Es
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posible tambi�n, que se mani"esten opiniones diferentes a las nuestras. Es

importante recordar que las din�micas buscan fomentar la re#exi�n personal y el 

an�lisis cr�tico. Nuestro rol como facilitadoras de la sesi�n es el de animar la 

curiosidad cr�tica mediante preguntas al grupo, no el de exponer las respuestas 

correctas ni se�alar las visiones incorrectas.

Puesto que los temas que planteamos en la gu�a son de vital importancia para 

las personas y pueden poner en evidencia necesidades del alumnado en materia 

de acompa�amiento emocional y salud mental, el apartado "nal de la gu�a 

recoge recursos del territorio que resultan muy interesantes para que demos a 

conocer entre las personas participantes.

Ya hemos mencionado que durante este rango de edad, debido a la 

acumulaci�n de tareas vitales nuevas que hay que llevar a cabo y por la 

vulnerabilidad que supone llevar por primera vez a cabo estas tareas que 

conllevan peligros, es un periodo de la vida en el que existe cierta probabilidad 

de experimentar di"cultades. Igualmente no debemos olvidar que un porcentaje 

signi"cativo de adolescentes experimentan abusos y relaciones maltratantes en 

diferentes contextos. Es clave tener en cuenta esto para identi"car personas que 

est�n sufriendo sin pasar por alto las se�ales pensando que son Òcosas de las 

hormonasÓ, Òproblemas de comportamientoÓ o Òes que as� es la edad del pavoÓ.

Quiz�s en alguna sesi�n alguna persona participante act�e de formas llamativas 

por expresar opiniones que muestran una vivencia poco saludable de las 

experiencias vitales, las relaciones o las emociones. Algunas sEñaLes dE aLertA

qUe pUedeN sEr iNdicAtivOs dE qUe lA pErsoNa nEcesIta aPoyo son: 

Lo que expresa indica que sufre en muchas ocasiones o que est� 

acostumbrada a sentirse mal.
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Lo que expresa indica que no siente nada o que la realidad no tiene efecto 

sobre lo que siente.

Lo que expresa indica que no le importa lo que otros sientan ni que sus 

acciones causen sufrimiento. (La dureza destructiva es un indicador de

vulnerabilidad y de sentimientos de falta de val�a). 

Se muestra muy retra�da al hablar de determinados temas cuando en otros 

momentos no lo es.

Estas pueden ser se�ales de que esta persona est� sufriendo. En el caso de que 

aparezcan otros s�ntomas de estar pas�ndolo mal, el profesorado puede 

ofrecerle de forma privada alternativas de ayuda en caso de que sienta que lo

necesita. El apartado "nal de la gu�a con recursos del territorio puede ser �til para 

esto.

Las emociones y los sentimientos son reacciones que siempre proceden de un 

est�mulo (a veces dif�cil de identi"car), tanto de algo externo (cuando alguien 

valora nuestro trabajo), como de algo interno (cuando recordamos alg�n suceso 

relevante para nosotras). �stas pueden resultarnos m�s o menos agradables, sin 

embargo, ambas formas de sentir nos ayudan a adaptarnos a nuevas situaciones, 

a conocer nuestros l�mites, ser m�s respetuosas y que podamos encontrar 

formas de conducta apropiadas a cada situaci�n.

Dado que en nuestra cultura la expresi�n de algunas emociones de malestar ha 

estado tradicionalmente penalizada, en muchas ocasiones mostramos actitudes 

y comportamientos que, en lugar de ayudar a las otras personas a sentirse mejor, 

aumentan su sufrimiento.

Estas son algunas recomendaciones sobre qUé No HaceR y qUé SÍ HaceR pAra

aPoyaR a oTra pErsoNa eN mOmenTos eN lOs qUe sIentE EmocIoneS No

PlacEnteRas:
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1.  No jUzguEmos sI lA eMoción eS aDecuAda o nO. TodaS lAs eMociOnes 

sOn nOrmaLes. DebeMos eScucHar sIn jUiciO y aCeptAr lA eXpreSión dE

lAs eMociOnes pAra aYudaRles a rEconOcer y vAlidAr lAs eMociOnes.

2. La eXpreSión dE eMociOnes eS pOsitIva y a vEces eS eN sí mIsma lA

sOlucIón a lO qUe nOs hAce sEntiR mAl. No dEmos cOnseJos sI nO nOs

lOs pIden, sIno qUe eS mEjor qUe hAgamOs pReguNtas pAra qUe lA

pErsoNa pUeda dEsahOgarSe, eNtenDer mEjor lO qUe sIentE lA

pErsoNa y dE dónDe vIeneN eStos sEntiMienTos.

3. TeneMos qUe aYudaR aL aLumnAdo a aCeptAr lAs eMociOnes 

nEgatIvas sIn iNtenTar qUe dEsapArezCan rápIdamEnte yA qUe eS lO

más sAludAble. DebeMos eVitaR rEcomEndaCionEs sImplIstaS pAra qUe

lA eMoción nEgatIva pAse rápIdamEnte (ÒaNímAteÓ, ÒnO eS pAra

tAntoÓ, ÒcálMate yAÓ, eTc). Es mEjor qUe aCompAñeMos eXpreSandO

qUe eS nOrmaL sEntiRse aSí (ÒeS nOrmaL lO qUe eStás sIntiEndoÓ

ÒcUalqUierA eN tú lUgar sE sEntiRía pArecIdoÓ)

Adem�s, si queremos dar un paso m�s all� del apoyo de la expresi�n de 

emociones y ser de ayuda cuando otras personas est�n viviendo situaciones 

dolorosas (por ejemplo en el caso de que una alumna se encuentre en una 

di!cultad y requiera nuestra ayuda) te recomendamos que tengas en cuenta 

tambi�n estas sugerencias:

4.   CuanDo sE dA aLgunA sItuaCión eN lA qUe uNa aLumnA nEcesIta dE

nUestRa eScucHa eS iMporTantE qUe tEngaMos eN cUentA aSpecTos

cOmo eL eNtorNo: uTiliCemoS uN eNtorNo aGradAble y a sOlas pAra

hAblaR. No eS bUen mOmenTo cOn pRisaS a lA sAlidA dE cLase, o eN

mItad dE uN pAsilLoÉ

5.   SeamOs cAriñoSas: Los bUenoS tRatoS y eL aFectO sOn iMporTantEs. 

CuánTo más sEgurO eSté tU aLumnAdo dE qUe  vA a sEr eScucHado y
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No jUzguEmos sI lA eMoción eS aDecuAda o nO. TodaS lAs eMociOnes 

sOn nOrmaLes. DebeMos eScucHar sIn jUiciO y aCeptAr lA eXpreSión dE

lAs eMociOnes pAra aYudaRles a rEconOcer y vAlidAr lAs eMociOnes.

La eXpreSión dE eMociOnes eS pOsitIva y a vEces eS eN sí mIsma lA

sOlucIón a lO qUe nOs hAce sEntiR mAl. No dEmos cOnseJos sI nO nOs

lOs pIden, sIno qUe eS mEjor qUe hAgamOs pReguNtas pAra qUe lA

pErsoNa pUeda dEsahOgarSe, eNtenDer mEjor lO qUe sIentE lA

pErsoNa y dE dónDe vIeneN eStos sEntiMienTos.

TeneMos qUe aYudaR aL aLumnAdo a aCeptAr lAs eMociOnes 

nEgatIvas sIn iNtenTar qUe dEsapArezCan rápIdamEnte yA qUe eS lO

más sAludAble. DebeMos eVitaR rEcomEndaCionEs sImplIstaS pAra qUe

lA eMoción nEgatIva pAse rápIdamEnte (ÒaNímAteÓ, ÒnO eS pAra

tAntoÓ, ÒcálMate yAÓ, eTc). Es mEjor qUe aCompAñeMos eXpreSandO

qUe eS nOrmaL sEntiRse aSí (ÒeS nOrmaL lO qUe eStás sIntiEndoÓ

ÒcUalqUierA eN tú lUgar sE sEntiRía pArecIdoÓ)

2.    

1.    

3. 

4.    

5.   



cOmprEndiDo, más sEgurIdad y vínCulo sEntiRá eN eL eNtorNo

eDucaTivo y fAvorEcerEmos sU aUtonOmía pErsoNal.

6.   Para qUe nOs sIentA más pRóxImas pOdemOs uTiliZar lOs mIsmoS

térMinoS qUe uTiliZa lA aLumnA pAra cOntaRnos, y eStá bIen qUe dE

vEz eN cUandO hAgamOs rEsumEn y pArafRaseEmos pAra qUe vAyamOs

vIendO qUé eStamOs eNtenDienDo lO qUe nOs qUierEn tRansMitiR, nO

sólO dE cOnteNido, sIno dE eMoción. ( ÒaSí qUe tU cRush sUbió eSa fOto

y tE sEntiSte mUy tRaicIonaDa y tE eNfadAste mUchísImoÓ)

7.   PodeMos aNimaRles a bUscaR lA pErsoNa aDecuAda pAra cOmpaRtir 

sUs pRoblEmas y dIficUltaDes. HablAr dE nUestRos pRoblEmas cOn

aLguiEn dE cOnfiAnza y qUe nOs cUida aYudaRá a oRdenAr lOs

pEnsaMienTos, eMociOnes y pUede aYudaR a pEnsaR eN pOsibLes

aLterNatiVas.

8. TrabAjar dEsde eL rEspeTo eStriCto y lA cOmprEnsión: Son

iMproDuctIvos lOs cOmenTariOs dE iNcomPrenSión fRentE a 

cOnduCtas qUe pUedeN eStar mOlesTandO eN eL eNtorNo eDucaTivo 

pEro qUe sOn eL rEfleJo dE uN mAlesTar (ÒÀPero eN qUé eStabAs

pEnsaNdo?Óo Ò Es qUe lO qUe hIcisTe nO eNtra eN lA cAbezA dE nAdieÓ)

9 . R e s p E t a r l A r E l a c I ó n d E c O n f i A n z a y p R o c u R a r l A

cOnfiDencIaliDad.  Si eL aLumnAdo nOs eScogE pAra cOmpaRtir aLgunA

eMoción qUe lE dEsboRda, sE dEbe hAcer eXplícIta lA cOnfiDencIaliDad, 

cOmenTandO qUe eN eL cAso dE qUe sE nEcesIte vAlorAr lA sItuaCión 

cOn uNa tErceRa pErsoNa cOn eL oBjetIvo dE aYudaR, sE lE pEdirá 

pErmiSo.

10.  CuanDo vEamoS qUe eL aLumnAdo nOs cUentA sItuaCionEs eN lAs
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6.    

7.    

8. 

9 . 

1000.  



qUe eStán pOnieNdo eN mArchA iNtenTos dE sOlucIón qUe nO

fUnciOnan o qUe sUponEn uN rIesgO pAra eLlas o pAra sU eNtorNo, 

pOdemOs dArleS uNa pEqueña gUía pAra lA aCción y aYudaRles a 

fIltrAr eSos iNtenTos. Les cOmenTareMos qUe lAs cOsas qUe pOngaN

eN mArchA pAra sOlucIonaR nO pUedeN sEr cOsas cOn lAs qUe nOs

hAgamOs dAño nI hAgamOs dAño a lOs dEmás. 
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                                UnidAdes DidÁCticAs
1¼ Eso

SesiÓN 1: EmocIona Tu Vida

PresEntaCiÓN

Esta primera sesi�n atender� a la tarea que tiene por delante la persona 

adolescente de regular nuevas emociones e impulsos. Por eso a lo largo de la 

sesi�n pondremos en marcha din�micas que ayuden al alumnado a atender 

c�mo se sienten para poder familiarizarse con sus emociones y con su expresi�n, 

para reconocerlas, aceptarlas y reconocer que los dem�s tambi�n tienen las 

suyas. Ese reconocimiento ser� necesario para conocerse mejor, tratarse mejor y 

aumentar el bienestar en el aula y en sus vidas. Expresar nuestras emociones 

tiene un gran valor en los procesos de autoconocimiento y de relaci�n 

interpersonal, algo muy importante en un espacio de convivencia como el aula.

Las din�micas propuestas para alcanzar los objetivos son ÒLa caja de las 

emocionesÓ y  ÒEl EmocionarioÓ.

ObjeTivoS

Aprender a reconocer lo que sentimos y lo que sienten nuestras 

compa�eras

Observar la importancia que tienen las emociones en nuestra vida diaria y

c�mo se vinculan con nuestras experiencias

Normalizar la expresi�n de las emociones de manera comunitaria
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DinÁMica ÒLa Caja De Las EmocIoneSÓ

MateRialEs

Una caja: Puede ser de cualquier tipo y totalmente improvisada, aunque 

tambi�n puedes dedicar m�s tiempo a encontrar una m�s especial, a decorarla y 

ponerle nombre y que sea una caja reconocible para tal "n y disponible en el 

aula para cuando queramos repetir la din�mica, para realizarla despu�s de 

alguna actividad en la que nos interese saber lo que ha sentido el alumnado o en

alg�n momento en el que queramos hacer un sondeo de c�mo est�n.

Un trozo de papel (para cada alumna). Vamos a utilizar un trozo peque�o 

as� que les animamos a encontrar algo de papel que puedan reciclar para que no

usen para la actividad una hoja entera (esto estar�a bien que lo tuvieras en cuenta 

para todas las sesiones)

DesaRrolLo

Contamos al alumnado que les vamos a pedir que compartan algo muy especial: 

sus emociones. Les pedimos que cojan un trozo de papel y algo para escribir, 

que cierren los ojos y piensen en esta �ltima semana y en c�mo se han sentido. 

Despu�s les invitamos a que escriban en el papel las emociones que hayan 

tenido m�s presencia.

Les explicamos que a veces es dif�cil identi"car lo que estamos sintiendo,

podemos estar sintiendo muchas cosas diferentes o puede que nos cueste 

ponerle nombre a todas esas sensaciones. Por eso hay que dedicarle un 

momento y no tener prisas. Para ello vamos a generar un ambiente tranquilo en 

el aula y guiarles:

ÒTe pUede sErviR cErraR lOs oJos y rEspiRar, y hAcer uN rEpasO pOr tU

úlTima sEmanA. Hay eMociOnes qUe a lO mEjor nO tE gUstaN mUcho,
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nO tIeneS qUe eVitaRlas, déjAlas qUe sAlgaN. TambIén pUedeS pEnsaR

dónDe lO sIentEs eN eL cUerpO. Y pOnle nOmbrE cOn tUs pAlabRas. 

AhorA pUedeS aBrir lOs oJos y eScriBir eN vUestRo pApelIto lA/lAs

eMoción/eS ÉÓ

Vamos pasando con la caja de las emociones para que las vaya metiendo en la 

caja. Si les apetece, cuando introducen el papel pueden tambi�n compartir la

emoci�n. Es an�nimo y nos lo vamos a llevar para tener informaci�n de los 

sentires de nuestro grupo.

Post DinÁMica

Recogemos la caja para hacer devoluci�n al grupo en otro momento. Podemos 

comentar los resultados sin m�s o se pueden meter los datos en un mapa 

mental para ponerlo en la clase. Es muy visual y en el aula tendr�n inter�s por 

saber lo que sali�, es decir, inter�s por las emociones de sus compa�eras. 

Cuando hagamos la devoluci�n nos encontraremos seguramente con diversidad 

de emociones diferentes, las validaremos todas, les diremos que seguramente 

algunas de las que experimentaron les molestan a veces, pero que todas tienen 

una funci�n y son igual de necesarias para crecer.

Les podemos explicar que seguramente esas emociones est�n vinculadas a 

experiencias que tuvieron esa semana, a cosas que pensaron, a las emociones 

que les generan un mont�n de tareas que tienen que resolver a su edad: 

adaptarse a un nuevo espacio (el IES), a sus cambios corporales, a un mont�n de

relaciones de amistad, con los mayoresÉ As� que es normal verse sobrepasadas a 

veces.

ÁAtenCiÓN ProfEsorAdo!

Puede que te sorprendas de los resultados con esta din�mica ya que hay veces 

que el alumnado no solo identi"ca emociones sino que nos cuenta las 
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circunstancias que se vinculan con ellas, depositando gran con"anza en 

nosotras. Aqu� has de ser muy "el a esa con"anza, al anonimato y a la 

con"dencialidad cuando hagas la devoluci�n en grupo. Se puede animar al 

alumnado a que cuenten lo que les apetezca pero no puedes dar p�blicamente 

ninguna informaci�n personal que el alumnado te haya con"ado. Si hay algo que 

te preocupa y reconoces de qu� alumna es, puedes hablarlo fuera del grupo a 

solas por si necesita algo. En la �ltima parte de esta gu�a encontrar�s un listado 

de recursos �tiles en el caso de que necesites ofrecer ayuda extra a alguna

persona.

DinÁMica ÒEl EmocIonaRioÓ

MateRialEs

Cartulinas grandes blancas o papel de rotafolio

Rotuladores de colores

DesaRrolLo

Esta din�mica trata de que el alumnado se familiarice con sus emociones y 

sentimientos tomando consciencia de c�mo se sienten y poniendole atenci�n de 

forma diaria durante un periodo de tiempo concreto (os proponemos dos 

semanas). Tambi�n ayudar� al alumnado a conocer las emociones de los dem�s, 

con la oportunidad de entenderse mejor y cuidarse m�s, e incluso ayudar� al 

profesorado a darse cuenta de posibles situaciones de sufrimiento.

Para comenzar, transmitiremos al alumnado que vamos a hacer un diario 

emocional conjunto en clase. Se trata de un cuadrante expuesto en el aula para 

rellenar diariamente y un diagrama circular de emociones con diferentes colores 

que les servir� de gu�a. A continuaci�n tienes un modelo b�sico de ejemplo de 

una semana para que te sirva de gu�a.
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A partir de ah�  pueden decorarlo y hacerlo como quieran ya que ser� su 

emocionario.

Para la construcci�n conjunta del emocionario dividiremos a la clase en cuatro 

grupos, cada uno con una misi�n distinta. Comentaremos las misiones de cada 

grupo en alto para que el aula se pueda hacer una idea de la construcci�n 

conjunta y todos los grupos se sientan parte de la tarea com�n.

Iremos por orden contando la misi�n a cada uno de los grupos y les daremos la

tarea por escrito si vemos que les puede ayudar. Lo haremos en el siguiente 

orden ya que los primeros grupos necesitar�n m�s tiempo para trabajar:

GRUPO 1: Este grupo ser� el encargado de explicar a sus compa�eras el 

funcionamiento del Emocionario con las indicaciones que les demos. Para ello 

les entregamos la gu�a (que encontraremos en la Ficha explicativa Grupo 1, al 

"nal de esta sesi�n) con los puntos m�s importantes y que se lo expliquen a la 

clase con sus propias palabras.

GRUPO 2: Este grupo ser� el encargado de pensar en las 20 emociones que son 

m�s habituales a la edad en la que se encuentran y que est�n vinculadas con las 

tareas que se les presentan en la etapa vital en la que est�n.

Es importante que sea el propio alumnado quien d� la lista de las emociones 

que sienten m�s cercanas y habituales en lugar de que les sea dada una lista

NombRe

dE lA
aLumnA

Lun10 Mar11 Miér 12 Jue 13 Vier 14 Sáb15 Dom 16
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desde fuera. A�n as� y por si al alumnado le cuesta pensarlas, en la Ficha 

Diagrama Emocionario (al "nal de esta sesi�n) adjuntamos un diagrama con 20 

emociones para que lo puedas tener de referencia o para ayudarles a completar.

Posteriormente cuando las tengan escritas el grupo har� una devoluci�n al resto 

del aula a trav�s de un peque�o juego mediante el que podr�n observar con qu� 

emociones se sienten identi"cadas y ampliar o cambiar por otras (para ello el 

resto de los grupos han de hacer un stop en sus misiones y participar en el juego)

El juego que les propondremos ser� ir diciendo en voz alta las 20 emociones que 

han seleccionado. Si el resto del alumnado las identi"ca y las reconoce como 

propias y habituales, se levantar� de la silla y el resto permanecer�n sentadas.

En cada ocasi�n pedimos a una persona de las que se haya levantado que d� un 

ejemplo de una situaci�n en la que se puede sentir esa emoci�n.  Si vemos que 

alguna de las emociones mencionadas no es reconocida por una parte 

signi"cativa del alumnado, nos detendremos para dar varios ejemplos de 

situaciones en las que se puede sentir esa emoci�n y si es necesario que

intenten expresar corporalmente la emoci�n. De todas maneras la idea es 

generar emociones con las que se identi"quen y si les cuesta quiz� sea 

necesario que pensemos en grupo grande otras con las que el 

alumnado est� de acuerdo.

GRUPO 3: Este grupo ser� el encargado de la realizaci�n de 

un diagrama en c�rculo de 20 espacios para las 20 

emociones del Grupo 2 y encontrar 20 colores 

diferentes (o tipos de trazados) para cada una de 

ellas. El diagrama lo colgar�n al lado del 

emocionario para poder usarlo de referencia. 

Cuando vayan decidi�ndose con el juego 

del grupo 2 las 20 emociones, el grupo 3 

las ir� escribiendo en el diagrama. 
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Puedes ver un ejemplo del diagrama en la "cha 

adjunta de esta sesi�n.

GRUPO 4: Este grupo ser� el encargado de realizar el cuadrante de 

base, de realizar las "las para apuntar en forma de lista los nombres de sus 

compa�eras uno debajo de otro y las columnas con espacios para dos semanas 

de registro. Aunque el Emocionario lo cubramos en el Instituto, debe incorporar 

tambi�n los d�as del "n de semana y que registren las emociones vinculadas 

cuando vuelvan el lunes al aula.

Esta es una recomendaci�n sobre los tiempos para que la sesi�n sea #uida:

Tras darles a cada grupo (seg�n el orden previo) su misi�n, te recomendamos 

dejarles 10 minutos al menos de trabajo independiente en grupos.  Tras esos 10 

minutos hay que poner en com�n alguna de las misiones, por lo que recordar�s 

a todos los grupos que han de dejar totalmente lo que tienen entre manos para 

atender a sus compis.

El primer grupo en exponer es el Grupo 1, que contar� la normativa del 

emocionario con sus propias palabras y atender� las dudas de sus compis 

(debes prestar atenci�n porque puede que haya alguna duda que tengas que 

resolver), despu�s vendr� el juego propuesto por el Grupo 2 para que haya un 

poco de movimiento en la sesi�n. Posteriormente los Grupos 3 y 4 (que tienen 

que plasmar en el diagrama hecho las 20 emociones que hayan surgido del 

juego previo) tienen que ense�ar el material de"nitivo con el que van a trabajar

en el aula.

PostDinÁMica

Una vez pasadas las 2 semanas de registro podremos dedicar una hora de tutor�a 

a poner en com�n la experiencia. Para esto haremos una evaluaci�n participativa 

para contestar a varias preguntas y que todo el aula haga su aportaci�n.
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Haremos una ÒdianaÓ en la pizarra de c�rculos conc�ntricos.  El centro de la diana 

ser� el cero y el extremo el 10. Cada alumna tendr� que ir valorando la respuesta 

de las siguientes preguntas con un icono diferente ( Podemos usar pegatinas o 

gomets o pedir al alumnado que dibujen los siguientes iconos)

EstrElla: ÀC�mo os result� atender vuestras emociones durante esos 

d�as? ÀC�mo os result� de f�cil? Ir�n pasando por la diana e ir�n dibujando una 

estrella en la puntuaci�n con la que se identi"quen, siendo el cero nada f�cil y el

10 muy f�cil

CÍRculO De ColoR: ÀPens�is que os sirvi� para conoceros m�s a vosotros 

mismos/as?. Ir�n pasando por la diana e ir�n dibujando un c�rculo de cualquier 

color en la puntuaci�n con la que se identi"quen, siendo el cero no sirvi� para

nada y el 10 mucho

CÍRculO NegrO:  ÀPens�is que os sirvi� para conoceros m�s entre 

vosotras?. Ir�n pasando por la diana e ir�n dibujando un c�rculo negro en la 

puntuaci�n con la que se identi"quen, siendo el cero no sirvi� para nada y el 10 

mucho

Las tres preguntas previas nos pueden ayudar para hacer una revisi�n de la 

utilidad del emocionario para el alumnado. Luego podemos generar un debate

abierto en el aula:

ÀLo qUe sEntiSteiS eStá rElacIonaDo cOn cOsas qUe oS pAsarOn

eSos díaS? Y cOn lAs rElacIoneS cOn oTras pErsoNas?

ÀCómO oS sEntiSteiS aL sAber lAs eMociOnes dE vUestRas

cOmpañeRas? ÀPensAsteIs cómO sE sEntíaN a lA hOra dE tRataR cOn

eLlos y eLlas?
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ÁAtenCiÓN ProfEsorAdo!

Te animamos a que t� tambi�n formes parte del emocionario, no tiene nada de 

malo que el alumnado sepa que eres una persona con emociones y que las 

expreses de manera comunitaria con madurez.

Puede que haya alumnado que al principio le d� reparo participar, o incluso a ti. 

Evidentemente, no debemos forzarles, pero recu�rdales y recu�rdate que es 

�nicamente expresar la emoci�n, no contar tu vida ni hablar de las circunstancias 

que lo generan!

FichA eXpliCatiVa GrupO 1

ÀQuÉ TienEn Que SabeR Mis CompIs?

ÀPara qu� es un emocionario? Es para que dediqu�is un momento a 

pararos y ver las emociones que ten�is cada d�a, para poder hablar de lo que

sentimos en grupo sin que sea un tab� y para ayudarnos entre nosotras.

ÀD�nde estar� situado el emocionario?:La idea es colgarlo en un lugar 

visible y accesible de la clase para que pod�is utilizarlo en el momento que os

apetezca as� que lo mejor es que acord�is en clase d�nde situarlo.

ÀC�mo usarlo?: Cada "la contiene un nombre. Ten�is que buscar el vuestro 

y en la casilla de cada d�a podr�is colorear c�mo os sent�s ese d�a siguiendo el 

diagrama. Los lunes podr�is colorear c�mo os sentisteis el "n de semana.

ÀQu� pasa si lo que sent�s no aparece en el diagrama? Pod�is a�adir el 

nombre de la emoci�n y ponerle un color nuevo en la misma hoja del diagrama.
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ÀQuÉ TienEn Que SabeR Mis CompIs?

ÀPara qu� es un emocionario? Es para que dediqu�is un momento a 

pararos y ver las emociones que ten�is cada d�a, para poder hablar de lo que

sentimos en grupo sin que sea un tab� y para ayudarnos entre nosotras.
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visible y accesible de la clase para que pod�is utilizarlo en el momento que os

apetezca as� que lo mejor es que acord�is en clase d�nde situarlo.

ÀC�mo usarlo?: Cada "la contiene un nombre. Ten�is que buscar el vuestro 

y en la casilla de cada d�a podr�is colorear c�mo os sent�s ese d�a siguiendo el 

diagrama. Los lunes podr�is colorear c�mo os sentisteis el "n de semana.

ÀQu� pasa si lo que sent�s no aparece en el diagrama? Pod�is a�adir el 

nombre de la emoci�n y ponerle un color nuevo en la misma hoja del diagrama.



FichA: DiagRama EmocIonaRio
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SesiÓN 2: Me DescUbro A TravÉS De TÍ

PresEntaCiÓN

Una de las tareas importantes para nuestras adolescentes es un desarrollo 

exitoso de las relaciones entre iguales para desarrollar con ellas v�nculos de 

apego. Para ello es necesario reconocer las emociones y observar c�mo estas 

nos hacen hacer cosas y comunicarnos de maneras diferentes.

Tambi�n la sesi�n la dedicaremos a desarrollar la empat�a de unas hacia otras, 

reconociendo las emociones ajenas, valid�ndolas y asisti�ndolas.

Lo haremos a trav�s de dos din�micas: Ò Las esculturasÓ y ÒMe descubro a trav�s 

de t�Ó

ObjeTivoS

Aprender a identi"car las emociones y tenerlas en cuenta para

comunicarnos y cuidarnos

Relacionar emociones con maneras de comunicarse y cuidar a otra 

persona.

DinÁMica ÒLas EscuLturAsÓ

DesaRrolLo

Les propondremos esta din�mica para entrar en materia de manera divertida. Se 
han de poner de pie en su sitio, les pedimos que se estiren y sacudan un poco, 
que salten, que a#ojen el cuerpoÉ Luego les decimos que piensen en c�mo se 
encuentran ahora y que a la de 3 tienen que crear una imagen (en estatua) 
representando con su cuerpo c�mo se sienten ese d�aÉÁUN, DOS, TRES, 
CONGELACIîN!
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Esta din�mica nos permite de manera visual y r�pidamente hacernos una idea de 
c�mo se encuentra nuestro alumnado. Si estamos en un espacio en el que 
podamos ponernos en c�rculo, podemos hacer un descanso para volver a relajar 
el cuerpo y moverse un poco y una segunda ronda, pero �sta vez adem�s de 
hacer su propia escultura, han de "jarse en las esculturas de las compa�eras.

PostDinÁMica

Podemos lanzar unas preguntas para re#exionar en com�n:

ÀOs ha costado mucho realizar la actividad? Si les ha costado no pasa 
nada, no solemos pararnos a pensar c�mo nos encontramos y les animaremos
a que la pr�xima vez seguro que ser� m�s f�cil.

ÀOs ha dado informaci�n sobre c�mo est�n el resto de personas del 
aula? Les contamos que esa informaci�n que han querido compartir es muy 
valiosa, y que si nos ha llamado la atenci�n alguna escultura de otra persona, 
podemos tenerla en cuenta para acercarnos y comunicarnos con ella.

DinÁMica ÒMe DescUbro A TravÉS De TÍÓ

MateRialEs

Pegatinas para poder escribir diferentes emociones en ellas y que el 

alumnado se las pueda pegar en la frente

DesaRrolLo

Para esta din�mica tenemos que estar abiertas al caos, es una din�mica en la 

que el alumnado va a moverse e interactuar, por lo que si podemos encontrar un 

espacio agradable y m�s abierto que un aula, estar�a genial.

Es tan f�cil como tener una pegatina en blanco para cada alumna. En cada 

pegatina escribimos una emoci�n diferente. Cada alumna se pone la que le 

corresponda al azar en la frente. Se van a mezclar por el espacio y comunicarse, 

cada persona ha de comunicarse con la que tiene enfrente en funci�n de la 

emoci�n que le lea en la frente, por lo que tiene que empatizar con c�mo puede 
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estar e incluso pensar y decir qu� es lo que  cree que necesitar�a o�r. Tambi�n se 

pueden dar pistas de en qu� momentos y situaciones sintieron eso. Cada una 

tiene que intentar adivinar por c�mo se comunican con ella y las pistas que le 

dan, el tipo de emoci�n que lleva en la frente. La persona con la que interact�a 

cada una no le va a con"rmar la emoci�n, sino que tiene que ir rotando entre 

diferentes personas del aula e ir haci�ndose una idea. Al "nal de la din�mica

podr�n quitarse la etiqueta y veri"car si era la emoci�n que pensaban.

Post DinÁMica

Es interesante que el alumnado comparta si acert� en la emoci�n, cu�les fueron 

los detalles que vieron en los dem�s al comunicarse que les hizo pensar que 

era esa emoci�n. Es interesante compartirlo tanto si acertaron como si fallaron, 

ya que re"exionar sobre las se�ales y lo que creen que puede necesitar el de 

enfrente en funci�n de sus emociones as� como todas las experiencias 

vinculadas a las emociones que hayan intercambiado lo hace interesante en 

cualquiera de las opciones.
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SesiÓN 3: En MetaMorfOsis

PresEntaCiÓN

Como vimos en la introducci�n una de las tareas que se les presentan a las 

personas en esta edad es la aceptaci�n de los cambios en el cuerpo y en la 

imagen corporal. Otra de las tareas propias de este momento del ciclo vital es la 

de la transici�n de una identidad basada en el sistema de pertenencia familiar a 

otra en la que la valoraci�n y sentido de pertenencia en el grupo de iguales 

cobra mayor importancia. Por �ltimo, las relaciones sexuales y rom�nticas 

empiezan a ser de una importancia fundamental. En esta sesi�n abordaremos las 

emociones asociadas a todas estas tareas. Lo haremos a trav�s de la din�mica 

ÒYo en el mundoÓ.

ObjeTivoS

 Conocer las emociones asociadas a los cambios corporales y a la

identidad

Validar el autoconocimiento como una herramienta hacia el bienestar 

personal

DinÁMica ÒYo En El MundOÓ

MateRialEs

Ficha Yo en el mundo (se adjunta al "nal de la sesi�n)

Revistas

Bol�grafos, colores, tijeras

DesaRrolLo

Comentaremos al alumnado que van a trabajar sobre la identidad. Para ello 

entregaremos a cada persona una "cha. En ella les invitamos a que comiencen 

expresando de manera creativa qui�nes son, lo que sienten que les identi"ca, 
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lo que quieren transmitir al mundo acerca de c�mo son. Pueden rellenar de la 

forma que deseen el monigote del centro de la "cha de tal manera que 

exprese sus preferencias, gustos, motivaciones, cualidades, creencias, etc. 

Para ello podr�n dibujar, hacer un collage utilizando recortes pegar, pintar, 

escribir palabras o lo que deseen utilizando los materiales disponibles.

Cuando hayan terminado pasaremos a la parte de re#exi�n sobre su identidad 

sexual, la identidad de g�nero, la expresi�n de g�nero, la orientaci�n del deseo 

sexual y la orientaci�n rom�ntica.

FaltA ExplIcar

PostDinÁMica

Algunas preguntas para el debate:

ÀQu� sentimientos teneis respecto a vuestra identidad sexual, orientaci�n 

del deseo, etc? ÀC�mo afecta en c�mo nos sentimos lo normativa (socialmente

aceptada) que es o no la  identidad en estas �reas? ÀPorqu�?

ÁAtenCión ProfEsorAdo! 

En el momento actual existe un debate muy interesante entre las diferentes 

visiones de la identidad sexual y de g�nero y la orientaci�n del deseo. En la "cha 

de esta sesi�n las actividades est�n basadas en una idea constructivista de estas 

dimensiones de la identidad humana. Hemos elegido este enfoque porque 

creemos que es el m�s empoderador, el m�s ajustado a la vivencia de muchas 

personas y el que da m�s grados de libertad a las personas para sentirse agusto 

consigo misma, para aceptarse y transformarse a lo largo de la vida.

Es por esto que cada una de las capas identitarias se representa con una l�nea 

continua en la que a cada extremo se encuentran las categor�as cerradas que 

tradicionalmente han de"nido estas dimensiones de la experiencia humana 
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(hombre/ mujer). Sin embargo, en este caso se entiende que podemos situar 

nuestra identidad en cualquier lugar a lo largo del continuo, m�s o menos 

distante de cada una de estas categor�as.

En lo que respecta a la orientaci�n del deseo y la orientaci�n rom�ntica sucede 

parecido. Se entiende que la atracci�n sexual hacia hombres o mujeres no es 

excluyente ni necesariamente vinculante con la orientaci�n rom�ntica.

En la medida en que puedas transmitir al alumnado esta visi�n abierta y 

liberadora sobre la identidad, estar�s ayudando a que desaparezca la 

preocupaci�n de muchas de las participantes. Es esencial reforzar la idea de que 

todas las experiencias identitarias son sanas y aceptables. Lamentablemente el 

sufrimiento causado por sentirse no adecuado o no aceptado en lo relativo a la 

identidad de g�nero y la orientaci�n sexual es, hoy en d�a, una de las causas m�s 

comunes de problemas de salud mental entre adolescentes.
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FichA Yo En El MundO 
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UnidAdes DidÁCticAs
2¼ Eso

SesiÓN 1: ÀPara QuÉ SirvE Esto?

PresEntaCiÓN

A lo largo de la sesi�n el alumnado podr� descubrir el para qu� de esas 

emociones a las que hay veces que no encuentra sentido. Por lo tanto la sesi�n 

colaborar� con la regulaci�n de las emociones y la toma de decisiones con 

respecto a ellas. C�mo manejarlas y qu� consecuencias puede tener.

La din�mica propuesta es ÒEl Puzzle andanteÓ

ObjeTivoS

Entender el para qu� de la existencia de las emociones

Fortalecer la autoestima y el sentimiento de agencia personal ante

situaciones de con#icto, estr�s o sufrimiento mental

Dar herramientas para unas relaciones personales bien tratantes que 

generen bienestar y emociones positivas

DinÁMica ÒEl PuzzLe AndaNteÓ

MateRialEs

Puzzle (que encontrar�s en la Ficha Puzzle)

Tijeras (para recortar cada parte del puzzle)
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Una caja/saco/bolsa (para ir pas�ndolo y que cada persona coja uno de

los papeles que componen el puzzle)

DesaRrolLo

Las emociones cumplen una funci�n muy importante en 

la vida de las personas, ya que permiten orientar nuestras 

acciones de manera e"caz. Adem�s nos entregan conocimientos 

respecto a nuestro entorno, nuestras relaciones y sobre nosotras mismas, 

permitiendo la toma de decisiones ante diferentes situaciones. Tambi�n nos 

ayudan a acercarnos a los dem�s y conocernos.

Es importante que el alumnado tenga informaci�n acerca de para qu� sirven las 

emociones. Cuanto m�s sepan de ellas y las identi"quen, m�s sentido 

encontrar�n a lo que sienten, lo normalizar�n y podr�n gestionar de forma 

saludable sus emociones.

Vamos a pedir al alumnado que se ponga de pie en el aula, o si disponemos de 

un espacio m�s amplio, mucho mejor.

Usaremos el material que tenemos en la Ficha Puzzle. Para ello tenemos que 

prepararlo previamente, imprimiendo el puzzle y recortando cada una de sus 

partes, que ser� asignada a cada persona. En el anexo hay 6 emociones, lo que 

supone piezas del puzzle para 18 personas. Podemos a�adir alguna emoci�n 

m�s si es m�s alumnado o puede haber alguna emoci�n repetida.

Le contamos al alumnado que han de coger un papelito por persona y que le 

pueden tocar una de estas tres cosas: el nombre de una emoci�n, informaci�n 

de cu�ndo aparece o informaci�n de para qu� sirve.

Ahora han de moverse por el espacio y juntarse por tr�os para juntar entre tres la 

informaci�n sobre la emoci�n que les ha tocado. Tenemos que estar preparadas
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para algo de caos en el aula, ya que la idea es que se mezclen y vayan hablando 

y buscando sus otras Òdos partesÓ para poder unir cada emoci�n con su utilidad y 

con las situaciones en las que aparece.

Ahora viene una parte muy divertida. Cuando se hayan encontrado las tres 

personas que creen que van unidas, deber�n pensar juntas en una canci�n que 

re#eje esa emoci�n que les ha tocado. La m�sica nos provoca sensaciones y 

est� muy vinculada a los estados de �nimo. Eso sin tener en cuenta las letras con 

las que el alumnado se puede identi"car y que puede generar un di�logo muy

rico y generador de alianzas.

PostDinÁMica

Tras la din�mica, cuando veamos que se han juntado ya los tr�os y les hayamos 

dejado un tiempo prudencial para hablar y escoger una canci�n, pondremos en 

com�n toda la informaci�n y compartiremos nuestras canciones en el aula yendo 

emoci�n por emoci�n.

Si queremos dedicarle un poco m�s de tiempo podemos, para cada emoci�n, 

hacer una peque�a lluvia de ideas pidiendo al alumnado situaciones en las que 

las han sentido si las quieren compartir.

En cuanto a la canci�n. Ser�a genial si tuvi�ramos algo para ampli"car y acceso a 

internet para poder compartirlas en el aula, escucharlas y, si nos apetece, 

bailarlas.

ÁAtenCiÓN ProfEsorAdo!

Recuerda que la primera parte de esta sesi�n se espera que sea un poco 

ca�tica, deja que el alumnado se autogestione y se divierta.
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Tiene que quedar muy claro en todo momento que todas las emociones son 

necesarias y tienen una utilidad, por eso, Ápresta atenci�n a no juzgar ninguna 

emoci�n como negativa!
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SesiÓN 2: ComuNicaCiÓN Para No LiarLa

PresEntaCiÓN

Las emociones est�n muy ligadas a las experiencias y al tipo de relaciones que 

establecemos con los dem�s. Adem�s aparecen en esta etapa tareas vitales 

que hacen que las relaciones sean, a veces, todo un reto para el alumnado: 

Reconocer las emociones y gestionarlas sin hacernos da�o ni hacerlo a otras 

personas, desarrollar relaciones saludables y de pertenencia entre iguales, 

modi"car las relaciones con los padres, establecer reglas de identidad y de 

independencia, etc. Con todas esas tareas y entramado de relaciones es 

habitual tener problemas de comunicaci�n y desencuentros, sobre todo con 

las personas adultas.

Para echarles una mano en este proceso, esta sesi�n la dedicaremos a dar 

unas claves sobre c�mo comunicarse sin da�arse ni da�ar a los dem�s, sin 

ÒliarlaÓ,  a trav�s de la din�mica ÒÀJirafa o Chacal?Ó inspir�ndonos en el modelo 

de comunicaci�n no violenta de Marshall Rosemberg.

ObjeTivoS

Re#exionar acerca de nuestra responsabilidad en los con#ictos

Observar diferentes intentos de soluci�n y "ltrar cu�les son los m�s 

adecuados para nosotras y para los dem�s.

DinÁMica ÀJiraFa O ChacAl?

MateRialEs

Ficha para proyectar ÒJirafa o ChacalÓ

1 folio para cada alumna
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Ficha para proyectar ÒLo que pensar�a una JirafaÓ

Ficha para proyectar de Propuestas Saludables

DesaRrolLo

Para esta din�mica usaremos dos animales como s�mbolos: La Jirafa y el 

Chacal. En la "cha ÒJirafa o ChacalÓ para proyectar que est� al "nal de la sesi�n 

puedes ver las caracter�sticas de ambos animales. Presentaremos al alumnado 

las caracter�sticas de los dos animales. Les diremos que todas las personas 

tenemos la capacidad de ser uno u otro y que los dejamos salir en funci�n de 

las experiencias y relaciones con los dem�s. Les vamos a hacer ahora una serie 

de preguntas para que las vayan contestando y re#exionando de manera 

individual y comunitaria:

1 PregUnta ComuNitaRia: ÀCon cu�l de los animales te sientes m�s 

identi"cada en la actualidad? Pedimos que a�llen las personas que se 

identi"can con chacales y que estiren el cuello las que  se identi"can con 

jirafas. ( Reformulamos de nuevo recordando que es un estilo de comunicaci�n 

que puede cambiar)

1 PregUnta IndiViduAl: Les pediremos al alumnado que de manera 

individual piensen en la �ltima vez que se sintieron jirafas y la �ltima vez que se 

sintieron chacales y que apunten las dos situaciones en su folio. Para ello les 

tenemos que dejar tiempo para pensar.

2 PregUnta ComuNitaRia: Cuando sentimos que hemos sido tratados o 

acusados injustamente, o cuando queremos imponer nuestros deseos; Àcre�is que 

utilizamos el lenguaje del lobo o de la jirafa? ( Podemos usar el juego del principio y 

que imiten al animal que corresponda seg�n la respuesta que quieran dar)

2 PregUnta IndiViduAl: Piensa en una situaci�n que te suele generar con#icto y 

hablar como un chacal y escr�bela en el folio.
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3 PregUnta ComuNitaRia:  Que a�llen las personas que les salga ser a veces 

chacal con sus amistades. Que a�llen las personas que les salga ser a veces chacal 

con sus padres/madres/tutores. (Esta pregunta comunitaria nos ayudar� a ver que 

nuestra comunicaci�n es dependiendo de con qui�n y de lo que queramos 

conseguir y ayudar� al alumnado a no sentirse a solas con sus con#ictos familiares. 

Seguramente en el caso de la segunda ronda de aullidos, �stos aumentar�n; ya 

que es una etapa en la que se producen muchos con#ictos. El problema no es que 

aparezcan con#ictos, de hecho es necesario que ocurran para que se produzcan 

cambios en el sistema familiar que proporcionen mayor independencia y 

participaci�n a la persona adolescente. El problema es cuando se repiten los 

fracasos constantemente. S�lo es posible avanzar mediante la negociaci�n)

Ahora trabajaremos en grupo para ver de qu� manera podemos usar el 

lenguaje de la Jirafa y darnos ideas entre todas. Dividiremos la clase en 4 

grupos que compartir�n las situaciones en las que hablan como chacales. 

Puede que haya situaciones que se repitan. Cada grupo escoger� una de las 

situaciones de manera representativa y analizar�n las situaci�n haci�ndose las

siguientes preguntas ( Ficha Òlo que pensar�a una JirafaÓ)

Post DinÁMica

Para "nalizar el alumnado pondr� en com�n sus soluciones propuestas 

comunic�ndose con el estilo de la Jirafa. Nos vamos a encontrar que la 

mayor�a de los problemas en los que se mete nuestro alumnado con sus 

adultos tienen que ver con las negociaciones y el establecimiento de nuevos 

l�mites: hora de llegada a casa, vestimenta, participaci�n en eventos familiaresÉ 

( los antiguos l�mites ya no sirven ya que el alumnado est� creciendo y hay 

cosas que deben cambiar a la hora de ir concedi�ndoles independencia). 

Cuando pong�is en com�n las situaciones podemos hacerlo expl�cito, aunque 

ya se logra este objetivo a trav�s de las preguntas sobre qu� necesidades 

tiene cada parte del con#icto.
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Tenemos que estar pendientes para Ò"ltrarÓ esas ideas de soluciones que dan. 

Y podemos darles las NORMAS BçSICAS por las que se pueden orientar 

cuando hay situaciones que les desbordan y est�n intentando solucionar. Las 

proyectamos en el aula para que puedan leerlas bien y re#exionar sobre ellas. 

Tambi�n al "nal de la sesi�n tenemos una "cha que es un listado de 

propuestas saludables que podemos proyectar y poner en com�n.

4 NormAs BÁSicaS Para FiltRar BuenOs InteNtos De SoluCiÓN:

1 Esperar y darnos tiempo si notamos una emoci�n que nos desborda y 

alejarnos de lo que la genera

2  No poner en marcha soluciones con las que nos hagamos da�o ( ni f�sico ni 
psicol�gico)

3 No poner en marcha soluciones con las que hagamos da�o a los dem�s ( ni 
f�sico ni psicol�gico)

4 Hablar sobre lo que sentimos una vez estemos m�s tranquilas, es decir, 
expresar c�mo te sentiste t� durante el con#icto y escuchar c�mo se sinti� la 
otra persona. Eso nos ayuda a empatizar con la posici�n del otro/a y a restarle 
sentimientos de enfado al con#icto. Nos ayuda tambi�n a ver el con#icto desde 
m�s puntos de vista aparte del m�o.
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L i s t A d o D e P r o p U e s t A s S a l u D a b l E s Y 
RecoMendAcioNes

Alejarnos de situaciones que nos hagan comunicarnos como chacales y 
dedicarnos un tiempo de tRanqUiliDad para ver lo que sentimos.

ProbAr cOsas nUevaS. Introducir cosas diferentes en nuestra rutina.

CuénTalo: Contar lo que sentimos a los dem�s nos ayuda a elaborarlo, a 
reconocerlo y a pensar en posibles y diferentes soluciones.

ContActo cOn lA nAturAlezA. Ver con distancia horizontes, respirar 
profundamente y dejarnos llenar de otros sonidos, oloresÉ.

Practicar alg�n tipo de aCtivIdad, sobretodo para liberarnos de emociones 
que nos generan mucha excitaci�n. Puede ser alguna pr�ctica que nos permita 
desarrollar el dedicarnos un tiempo y la concentraci�n en un tiempo y espacio. 
ÀCu�les se os ocurren?

QuedAr cOn aMigoS/aS. Eso sIempRe mOla!!
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SesiÓN 3: CampAÑA De SensIbilIzacIÓN

PresEntaCiÓN

Seguramente, aunque el alumnado tenga experiencias y contextos muy 

diferentes, solo debido a que tienen en com�n las tareas propias de la edad, es 

algo muy positivo que compartan, validen sus emociones y que piensen en 

recursos que les ayuden a sentirse mejor en algunas ocasiones. Y es mejor que 

dicha informaci�n salga del propio alumnado, y no que les venga dado de 

manera externa.

Por lo tanto, a lo largo de esta sesi�n a trav�s de la din�mica ÒCampa�a de 

sensibilizaci�nÓ el alumnado visibilizar� en el IES informaci�n sobre emociones y 

relaciones.

La din�mica ÒCampa�a de sensibilizaci�nÓ nos va a llevar al menos un par de 

sesiones. En la primera sesi�n el alumnado va a tener claro qu� es lo que quiere 

hacer y qu� pasos dar para conseguirlo pero, para la mayor parte de las ideas de 

los grupos, seguramente el tiempo de 55 min de clase no ser�n su"cientes para 

llevarlo a cabo y tendr�s que dejarles tiempo para preparar, reunir materiales y 

ponerlo en marcha en sesiones posteriores.

ObjeTivoS

Visibilizar y normalizar diferentes emociones y estados de �nimo

Compartir recursos para el bienestar a trav�s de diferentes maneras de

expresi�n
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DinÁMica ÒCampAÑA De SensIbilIzacIÓNÓ

MateRialEs

Hoja grupal que "gura en la Ficha Acciones (imprimir a doble cara)

Necesitar�n otros materiales pero lo sabremos durante el transcurso de la

propia sesi�n

DesaRrolLo

Preguntamos al alumnado si saben lo que es una campa�a de sensibilizaci�n 

(normalmente los IES est�n llenos de carteler�a pertenecientes a ellas pero no 

suelen identi"carlos como tal).  Les contamos que una campa�a de 

sensibilizaci�n la componen actividades o acciones que pretenden modi"car 

alguna conducta, visibilizar algo que nos preocupa o lograr un objetivo. Y esa es 

la misi�n que tendr�n trabajando en grupos.

Ponemos al alumnado por grupos y cada grupo escoge la emoci�n que quieran 

trabajar y les motive m�s. Cada grupo tendr� una hoja de trabajo que les ayudar� 

a re#exionar y construir la campa�a (Ficha Acciones, al "nal de esta sesi�n).

Es importante que vayamos visitando los grupos para ver que no pierden el 

objetivo de la din�mica o aclarar dudas. Es importante la parte en la que tienen 

que decidir qu� mensaje dar acerca de esa emoci�n seleccionada: seguramente 

surgen acciones que tienen que ver con visibilizar algunas emociones, 

normalizarlas, dar informaci�n que les parece importante sobre ellas al resto del

IES, buscar alternativas y recomendaciones sobre ellas.

PostDinÁMica

Despu�s de que cada grupo haya estado trabajando, ser�a genial dejar 10 

minutos al "nal de la clase para que expongan al resto de las personas del aula
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qu� es lo que van a hacer brevemente. Eso hace que todas las personas del aula 

tengan toda la informaci�n y tambi�n les hace comprometerse y llevar a cabo

con m�s posibilidades las cosas que han estado pensando.

ÁAtenCiÓN ProfEsorAdo!

Puede que, al ser una din�mica tan abierta, te asuste un poco no saber qu� 

actividades va a poner en marcha el alumnado, ni lo que van a necesitar. Es 

importante tener mucha #exibilidad y una actitud de apoyo ante cualquiera de 

las acciones que quieran poner en marcha, siempre y cuando cumpla los 

objetivos que pretendemos. (Por ejemplo nos podemos encontrar con un grupo 

que cree que su habilidad es jugar al f�tbol y que su campa�a es realizar un 

campeonato en el IES. Bien, podemos aceptarlo siempre y cuando se las 

ingenien para vincularlo con los objetivos de la campa�a: si quieren seguir 

adelante har�n una presentaci�n antes de los partidos, que tendr�n un lema y 

que visibilizar� lo que quieren contar).

Recuerda en todo momento echar una mano a los grupos y guiarlos ante las 

dudas. Por desgracia el alumnado no suele estar acostumbrado a trabajar de 

manera tan abierta y puede que al principio est�n constantemente haciendo 

preguntas.

ÁEl alumnado es muy creativo! Te puedes encontrar con gran variedad de ideas, 

desde cosas peque�itas (carteler�a para poner por los pasillos), hasta cosas m�s 

elaboradas (gymkanas, coreograf�as, mensajes ocultos, juegos, raps, cortos, 

Tiktoks, exposiciones, etc.).

Quiz�s, cuando los grupos elijan las emociones, pienses que las que deben 

escoger son las que resultan m�s inc�modas o pueden provocar sufrimiento. No

es as�. La emoci�n que decidan estar� bien, tanto si escogen una que cumple los
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anteriores requisitos, como las que suelen producir satisfacci�n. Hay veces que 

no es tan f�cil identi"car recursos para el bienestar y es genial compartirlos.

Te recomendamos reservar otra sesi�n s�lo para que cada grupo pueda 

exponer/ presentar/ hacer las cosas que ha preparado en la campa�a de 

sensibilizaci�n.

Si puedes, busca en tu centro educativo un espacio para darle relevancia a las 

campa�as (un sal�n de actos, un proyector si incluye visionado de material que 

hayan hecho, etc.)

Es importante que el alumnado vea que se da valor a algo que ellas mismas 

pensaron, crearon y llevaron a cabo, por eso, hazles llegar feedback sobre el 

valor del esfuerzo que hicieron y sobre la importancia de lo realizado no solo 

para el grupo sino para su entorno.
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UnidAdes DidÁCticAs
3¼ Eso

SesiÓN 1: BienEstaR PersOnal A TravÉS De Las

RelaCionEs

PresEntaCiÓN

En la fase del ciclo vital en el que se encuentran las personas de esta edad, el 

desarrollo de v�nculos de apego con iguales es una de las tareas esenciales a 

llevar a cabo. Es en esta etapa cuando las personas ajenas a la familia y de edad 

parecida pasan a ser "guras de apego. Establecer relaciones de apego adulto es 

una tarea compleja con numerosas subtareas espec�"cas (lograr con"anza e 

intimidad, conocer los l�mites y necesidades propios y ajenos, estar atento a �stas 

y responder adecuadamente, etc.). En esta sesi�n abordaremos las relaciones 

personales y la importancia que tienen en nuestro bienestar a trav�s de dos 

din�micas: ÒJengaÓ y ÒLa p�cima m�gicaÓ.

ObjeTivoS

Re#exionar sobre las acciones que hacen que las personas nos sintamos 

bien.

Reconocer peque�as acciones que causan sufrimiento a los dem�s 

(acciones de Òmicro bullyingÓ).

Identi"car los componentes de las relaciones saludables y bien tratantes.
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DinÁMica ÒJengA: ConsTruyEndo bIeneStar/ 
DestRuyeNdo bIeneStarÓ

MateRialEs

Juego de jenga o cualquier otro juego de construcci�n de piezas en

equilibrio.

Bol�grafos y papel

DesaRrolLo

Presentamos el Jenga construido colocado en el centro del grupo donde todo el 

mundo puede verlo. Recordamos que este juego consiste en ir quitando piezas 

de la construcci�n y coloc�ndolas en la parte superior intentando que la torre 

crezca y no se derrumbe. En esta ocasi�n jugaremos varias veces a�adiendo 

instrucciones nuevas:

Con la torre construida cada participante por turnos ha de sacar una pieza y 

ponerla en lo alto de la torre hasta que la torre se desmorone. Antes de sacar la

pieza la participante debe decir en alto:

Primera ronda: Algo que alguna vez le han dicho que le hizo sentirse mal.

Segunda ronda: Algo que alguna vez esa persona dijo que hizo sentir mal a 

alguien.

Tercera ronda: Algo que alguna vez alguien le hizo que le hizo sentir mal.

Cuarta ronda: Algo que alguna vez esa persona hizo que hizo sentirse mal a 

alguien.
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Una vez que la torre se ha desmoronado el juego se invierte y el objetivo es 

reconstruir la torre. De nuevo, antes de poner una pieza cada participante deber� 

decir en alto:

Primera ronda: Algo que alguna vez le han dicho que le hizo sentirse bien.

Segunda ronda: Algo que alguna vez esa persona dijo que hizo sentir bien a 

alguien.

Tercera ronda: Algo que alguna vez alguien le hizo que le hizo sentir bien.

Cuarta ronda: Algo que alguna vez esa persona hizo que hizo sentirse bien a

alguien.

PostDinÁMica

Una vez que la torre est� reconstruida o que hemos acabado las rondas

podemos abrir el debate al grupo grande con las siguientes preguntas:

ÀPor qu� cre�is que hemos usado este juego de construcci�n para 

eso? ÀQu� cre�is que la torre puede representar? Cu�ndo la torre se ha ca�do, 

Àqu� puede representar? Cu�ndo la torre se ha ido reconstruyendo, Àqu� puede

representar?

ÀHemos tardado m�s turnos en derrumbar la torre o en construirla? 

ÀEncaja con el esfuerzo que cre�is que cuesta que nos sintamos bien

emocionalmente y con el que cuesta qu� nos sintamos mal?

ÀC�mo nos afecta que otras personas nos traten mal? ÀEn qu� ocasiones 

tratamos mal a otras personas? ÀTratamos mal a otras personas siempre con un 

motivo que lo justi"ca? ÀTenemos en cuenta el efecto que tiene en otras 

personas nuestros actos?
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ÁAtenCiÓN ProfEsorAdo!

Hemos elegido el Jenga como met�fora de la construcci�n colectiva del 

bienestar emocional. Cuando nuestra red de apoyo y las personas con las que 

nos relacionamos nos tratan bien, estos gestos, palabras y acciones ÒconstruyenÓ 

nuestro bienestar emocional y nuestra autoestima. Cuando las personas que nos 

rodean nos tratan mal, sus acciones, palabras y gestos nos da�an y ÒderrumbanÓ 

nuestro bienestar emocional y autoestima. Por supuesto esta explicaci�n es un 

poco simplista dado que nuestro bienestar y autoestima est�n mediados por 

muchos otros factores personales, relacionales y contextuales. Sin embargo, esta 

met�fora puede ayudarnos a entender de forma visual el efecto de nuestros 

actos en otras personas y viceversa.

A la hora de animar el debate en el grupo recuerda que el objetivo de esta sesi�n 

es fomentar la re#exi�n y la identi"caci�n de acciones positivas y negativas. No 

hay respuestas correctas ni incorrectas, lo importante es que el alumnado pueda 

expresarse y escuchar otros puntos de vista.

DinÁMica ÒLa pócIma mágIcaÓ

MateRialEs

Ficha P�cima (1 por grupo)

Bol�grafos

DesaRrolLo

De forma individual invitamos a las participantes a que piensen en una persona 

con la que tengan una relaci�n que les hace sentir bien, importante, respetada, 

que les da fuerza y les inspira cosas buenas. Anotan 3 emociones que les vienen 

a la mente cuando recuerdan esta relaci�n.
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A continuaci�n formamos grupos de unas cuatro/cinco personas y les 

entregamos la Ficha de la P�cima. Les invitamos a que cada persona comparta 

las emociones que anotaron. Despu�s cada grupo debe decidir cu�les son los 5 

ingredientes b�sicos que debe tener una relaci�n para ser saludable, bien 

tratante y hacer sentir bien a las personas implicadas. Escribir�n estos 

ingredientes dentro de la olla, como si se tratara de una receta m�gica.

Cuando los grupos hayan terminado les pediremos que compartan sus p�cimas

en grupo grande.

PostDinÁMica

Si tenemos tiempo, podemos entablar de nuevo un debate con las siguientes 

preguntas:

ÀDe estos ingredientes cu�les son m�s sencillos de poner en pr�ctica?

ÀCu�les son m�s dif�ciles?!!

ÀAlguna vez hab�is estado en relaciones que no ten�an estos ingredientes?

ÀC�mo intentasteis resolverlo?

ÀC�mo se puede ayudar a una persona que est� en una relaci�n donde no

se siente bien?

ÀHay alguno de los ingredientes que pens�is que es tan esencial que si no 

est� presente deber�amos terminar la relaci�n?

ÀCre�is que es f�cil terminar relaciones donde no nos sentimos bien? ÀQu� 

cosas pueden ayudar?

60



61



SesiÓN 2: RelaCionEs AfecTivaS

PresEntaCiÓN

Durante este momento de la vida cobran gran relevancia las relaciones entre 

iguales, especialmente las relaciones rom�nticas, sexuales y afectivas. Las 

adolescentes tienen que llevar a cabo muchas tareas, delicadas y de enormes 

consecuencias (crear intimidad con una persona hasta ahora extra�a; manejar la 

reciprocidad en todos los niveles de la relaci�n; tomar decisiones sobre cu�ndo 

comenzar y c�mo establecer relaciones sexuales; elegir bien con qui�n se 

mantienen esas relaciones, gestionar el placer propio, etc.). En esta sesi�n 

re#exionaremos sobre las relaciones bien tratantes rom�nticas y de amistad 

mediante la din�mica ÒBanderas rojas y banderas verdesÓ.

ObjeTivoS

Re#exionar sobre lo que nos hace sentir bien y mal en las relaciones

rom�nticas y de amistad.

Identi"car se�ales de que en una relaci�n podemos estar siendo tratados

mal o tratando mal a la otra persona.

Considerar nuestros l�mites de cuidado personal en las relaciones 

afectivas.

DinÁMica ÒBandEras rOjas y bAndeRas vErdeSÓ

MateRialEs

Ficha Tarjeta de Acciones impresa y recortada (tantas como sub-grupos)

Cartulinas rojas, verdes y amarillas (tantas como sub-grupos)
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DesaRrolLo

Introducimos la sesi�n diciendo que vamos a re#exionar juntas sobre relaciones, 

probablemente el aspecto m�s importante de la vida de las personas.

Pensaremos qu� cosas nos hacen sentir bien o mal en las relaciones rom�nticas 

y cuales son los ingredientes que una relaci�n deber�a tener para considerarla 

saludable o bien tratante.

Dividimos a las participantes en subgrupos de 3 o 4 personas. Cada grupo 

recibir� una cartulina roja, una verde, una amarilla y las acciones de la Ficha 

Acciones recortadas.

En ella se narran acciones que pueden suceder en una relaci�n sentimental, de 

pareja o de amor rom�ntico. La tarea consiste en debatir en el peque�o grupo 

cada acci�n y decidir entre todas si la acci�n es una acci�n bien tratante o 

saludable (Bandera Verde= cartulina verde) o mal tratante o t�xica (Bandera roja= 

cartulina roja). En el caso de que el grupo no se ponga de acuerdo con las 

acciones o considere que no hay su"ciente informaci�n o que la acci�n depende 

de las circunstancias, la tarjeta se colocar� en la cartulina amarilla.

Cuando todos los grupos hayan terminado, dejar�n las tarjetas en la clasi"caci�n 

que han decidido y rotar�n al lugar donde otro grupo haya hecho su clasi"caci�n. 

El nuevo grupo repasar� conjuntamente todas las tarjetas. No podr�n tocar las 

tarjetas amarillas, pero en el caso de que no est� de acuerdo en alguna de las 

clasi"caciones rojas o verdes, podr�n cambiarlas a amarilla, de tal forma que la 

tarjeta amarilla ir� recogiendo aquellas acciones que presentan m�s dudas o son 

m�s controvertidas. Los cuatro grupos rotan por los cuatro espacios repitiendo la

misma tarea, para leer y debatir todas las acciones.

Una vez la rotaci�n haya acabado una persona por 

grupo presentar� las acciones que han quedado 

en la cartulina amarilla y entre todas
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fomentaremos una discusi�n sobre estas acciones y d�nde deber�an clasi"carse. 

El objetivo no es llegar a un acuerdo grupal, sino re#exionar sobre los distintos 

puntos de vista y decidir lo que es aceptable y saludable para cada una de

nosotras.

PostDinámIca

A continuaci�n, abriremos un debate en grupo grande. Estas son algunas de las 

preguntas que podemos plantear:

ÀQu� acci�n os ha parecido la m�s intolerable?

ÀAlguna vez hab�is hecho vosotras alguna de las acciones que hab�is 

clasi"cado como maltratantes o t�xicas? ÀCu�les?

ÀPor qu� y para qu� cre�is que algunas veces llevamos a cabo estas 

acciones que hacen da�o a las dem�s? Aqu� os animamos a hacer una lluvia de

ideas o hip�tesis de los motivos

ÀQu� buscamos cuando ponemos en marcha algunas de estas acciones

que hacen sentir mal a la otra persona?

ÀSi ahora repasamos la clasi"caci�n de las acciones pero en lugar de 

pensar en una relaci�n rom�ntica pens�ramos en una relaci�n de amistad, 

cambiar�an algunas de las tarjetas de lugar? ÀPor qu�? ÀQu� cosas diferentes 

aceptamos en relaciones de pareja que no aceptamos en relaciones de amistad?

ÀY viceversa? ÀPor qu�? ÀQu� os parece que sea as�?

ÁAtenCión pRofeSoraDo! 

Los temas que se trabajan en esta sesi�n nos tocan de forma muy personal a 

todas, es normal si despiertan emociones intensas y las opiniones se expresan 

de forma muy vehemente. Recuerda que el objetivo no es sentar c�tedra sino 
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fomentar la re#exi�n personal y el an�lisis cr�tico. Finalmente cada una somos 

responsables de nuestras relaciones, de identi"car lo que nos hace sentir bien o 

mal y de decidir lo que queremos y no aceptar. Repite esta idea en el caso de 

que el debate se torne muy impetuoso.

Adem�s, es relativamente frecuente que a lo largo de la vida nos encontremos 

alguna vez en relaciones que no nos hacen sentir bien y no sepamos c�mo salir 

de ellas. Esto puede darse en varios grados, algunos de ellos peligrosos para 

nuestra salud emocional. Te invitamos a que comentes esto con el alumnado y 

que les des a conocer los recursos que hay en el territorio que pueden ayudarles

en caso de estar sufriendo. Hemos recopilado algunos recursos al "nal de la gu�a 

en el apartado de ÒRecursos para momentos de sufrimientoÓ.

Quiz�s en esta sesi�n alguna persona participante act�e de formas que llamen 

tu atenci�n por expresar que le parecen tolerables acciones que claramente son 

agresivas o manipuladoras o por mostrarse muy retra�da cuando en otros 

momentos no lo es. Puedes mantenerte al tanto de esta persona y ver si muestra 

otros s�ntomas de estar pas�ndolo mal y ofrecerle de forma privada alternativas 

de ayuda en caso de que sienta que lo necesita. Por ejemplo, el apoyo del 

Equipo de Orientaci�n Educativa de tu centro o alguno de los recursos que 

aparecen al "nal de la gu�a.
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FichA TarjEtas dE aCcioNes

CancEla eN eL úlTimo mOmenTo uN pLan qUe lLevaS tIempO

oRganIzanDo pOrquE pIensA qUe iBa a sEr uN aSco.

DuraNte uNa dIscuSión tE lLama iMbécIl.

TenéiS uNa cOnveRsacIón pAra dEcidIr qUé pEli vEr.

CritIca a tUs aMistAdes y sE mOsquEa cUandO qUedaS cOn eLlas.

DuraNte uNa dIscuSión tE aGarrA dEl bRazo.

Vais eN cOche y cOnduCe lA oTra pErsoNa. Va dEmasIado rápIdo. Se lO

dIces. Baja dE vElocIdad y tE pIde pErdón.

Te hAce sEntiR qUe tE aPrecIa y tE qUierE.

CuenTa a sU gRupo qUe mAntuVistEis rElacIoneS sExuaLes lA úlTima

vEz qUe oS vIsteIs. No eS vErdaD.

CuenTa a sU gRupo qUe mAntuVistEis rElacIoneS sExuaLes lA úlTima

vEz qUe oS vIsteIs. Es vErdaD.

InsiSte eN mAnteNer rElacIoneS sExuaLes cUandO nO tE aPeteCe.

CuanDo lE pAras dE fOrma tAjanTe dEja dE hAblaRte y sE vA.

PodéiS hAblaR dE mAnerA aBierTa dE tEmas iMporTantEs pAra tI.

DuraNte uNa dIscuSión tE dA uN tOrtaZo.
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Hace cOmenTariOs sObre tU aPariEnciA físIca qUe tE hAcen sEntiR uNa 

pErsoNa pOco aTracTiva. 

CuanDo oPináiS dIferEnte tE rEspeTa y sE iNterEsa pOr tU oPinión. 

Te hAce sEntiR más fUertE, más vAlieNte, cOn gAnas dE hAcer más 

cOsas. 

CuanDo aLgunA dE lAs dOs pErsoNas rEcibE uNa bUena nOticIa o lOgra 

aLgo lO cElebRáiS jUntaS. 

No lE gUsta qUe tEngaS aMistAdes dEl sExo qUe tE aTrae. 

Te pReseNta a sUs aMistAdes y hAce qUe eStés a gUsto eN eL gRupo. 

CompArtís gAstoS cUandO sAlís. 

Por lA cAlle mIra a oTras pErsoNas dEl sExo qUe lE gUsta y cOmenTa 

lO bUenaS qUe eStán. 

A vEces oS eNfadáiS pEro sOléiS hAbláiS sObre lO qUe oS mOlesTa y 

eScucHáiS lA vErsión dE lA oTra pErsoNa. 

Se lía cOn oTra pErsoNa pAra qUe tE pOngaS cElosA. 

Se eNterA qUe tE hAs lIado cOn oTra pErsoNa y dEl eNfadO tE pEga uN 

pUñeTazo. 

TontEa cOn oTra pErsoNa dElanTe tUya pAra qUe lE vAlorEs más. 

DespUés dE hAber qUedaDo tE mAnda uN mEnsaJe dIcieNdo lO bIen qUe 

lO pAsó. 

A vEces pAsan díaS sIn qUe tE mAnde uN mEnsaJe. 
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A vEces pAsan díaS sIn qUe tE cOnteSte lOs mEnsaJes. 

Os cOntáiS cUandO hAbéiS tEnidO uN mAl día. 

Pide lAs cOntrAseñaS dE tUs rEdes sOciaLes. 

HablA mAl dE sUs aNterIoreS pArejAs cOntaNdo cOsas ínTimaS. 

Se lía cOn oTra pErsoNa y tE dIce qUe hAbía bEbidO mUcho y qUe nO eS 

sU cUlpa. 

La nOche aNtes dE tEner qUe eNtreGar uNa tArea tE pIde qUe cAnceLes 

tUs pLaneS y sE lA hAgas pOrquE nO lE dIo tIempO. 

PuedEs sEr tú mIsma cUandO eStás cOn eSa pErsoNa. 

Se iNterEsa y rEspeTa tUs oPiniOnes aUnquE nO lAs cOmpaRta sIempRe. 

Os rEís jUntoS mUchaS vEces. 

A vEces tIene rElacIoneS sExuaLes cOn oTras pErsoNas. 

En lOs dEsacUerdOs eNconTráiS uNa fOrma dE lLegaR a sOlucIoneS eN 

lAs qUe aMbos eStáiS a gUsto aUnquE tEngáiS qUe cEder. 

Os aPoyáiS y cOnsoLáiS eN lOs mOmenTos dUros. 

ApoyA tU cReciMienTo, sI qUierEs hAcer cOsas dIstiNtas, eTc. 

Se eNfadA cUandO pAsas tIempO hAcieNdo cOsas pOr tU cUentA. 
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SesiÓN 3: SentImieNtos DifÍCileS

PresEntaCiÓN

En esta sesi�n trataremos el tema de las emociones y sentimientos asociados 

al malestar y la forma de gestionarlos mediante la din�mica ÒBasado en casos 

realesÓ. Se abordar�n algunas de las di"cultades que suelen surgir en diversas 

de las tareas vitales de la adolescencia, las emociones asociadas a estas 

di"cultades y las formas de gestionar estas situaciones sin da�arse ni hacer 

da�o. En concreto, el alumnado re#exionar� en torno a estas tareas: sentido de 

pertenencia al grupo, aceptaci�n de la apariencia f�sica, identidad personal y 

relaciones con la familia.

ObjeTivoS

Identi"car las emociones y sentimientos asociados a situaciones dif�ciles de 

la vida

Tomar conciencia sobre las diferentes maneras de expresar las emociones

Re#exionar sobre las formas de gestionar las emociones de forma 

saludable

DinÁMica ÒBasaDo eN cAsos rEaleSÓ

MateRialEs

Ficha Testimonios impresa

Ficha Siluetas impresas en A3

Ficha QR del Listado de emociones y sentimientos impresa

Un tel�fono m�vil en cada grupo de trabajo
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Rotuladores de colores

Post it de 3 colores

DesaRrolLo

Subdividimos al alumnado en grupos de entre 3 y 5 personas. Cada grupo 

recibir� un testimonio basado en hechos reales de una persona de edad similar 

que por diferentes circunstancias lo est� pasando mal.

Pedimos a las participantes que lean el testimonio en su grupo y que despu�s 

cada persona piense qu� emociones y sentimientos puede estar 

experimentando esta persona en esta situaci�n de su vida.

Despu�s les entregamos la "cha A3 con una silueta vac�a y les pedimos, 

inspirados en c�mo se imaginan a esta persona (g�nero, forma de vestir, 

expresi�n en la cara, a"ciones, etc) que la dibujen para darle una apariencia f�sica 

y estilo a la silueta.

A continuaci�n, pedimos que cada persona del grupo comparta las emociones y 

sentimientos que creen que esta persona puede experimentar en esta situaci�n 

vital y que las escriban en rojo cerca del centro del torso de la persona, en la 

zona de la barriga y el pecho. Ense�amos a cada grupo el QR que lleva al listado 

de emociones y sentimientos para que lo escaneen con sus tel�fonos m�viles y 

accedan al listado. Les invitamos a que lo lean e identi"quen algunos otros 

sentimientos que la persona podr�a estar experimentando. Despu�s, les pedimos 

que re#exionen sobre qu� pensamientos creen que puede estar teniendo esta 

persona y les pedimos que los escriban cerca de la cabeza.

Cuando todos los grupos han terminado esta primera parte, reunimos de nuevo 

toda la clase para que cada grupo comparta su caso, emociones y pensamientos

que creen que su persona puede estar experimentando. Una vez que hayan
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terminado de compartir, el alumnado volver� a su grupo y recibir� el testimonio y 

la silueta de uno de los casos que trabaj� otro grupo diferente. Entonces les 

pedimos que completen la "cha con:

En la mano izquierda (parte del cuerpo m�s in#uida por las emociones, 

gobernada por el hemisferio cerebral derecho) han de poner las conductas y 

comportamientos que creen que esta persona, en este estado emocional, llevar� 

a cabo para: 1) Expresar sus sentimientos y emociones y para 2) Intentar sentirse 

mejor, modi"car su estado emocional.

En la mano derecha (parte del cuerpo m�s racional, gobernada por el hemisferio 

cerebral izquierdo) han de re#exionar en las conductas y estrategias que el grupo 

considera que ayudar�an a esta persona a 1) Sentirse mejor, modi"car sus 

emociones dif�ciles y a 2) Resolver sus di"cultades.

PostDinámIca

Una vez que todos los grupos han "nalizado estar�a bien compartir en grupo los 

resultados.

A continuaci�n, podemos generar un debate sobre las formas de sentirse mejor 

cuando tenemos emociones complicadas. Para asegurarnos de que haya reparto 

en la participaci�n, haremos una peque�a din�mica para recoger las diferentes 

ideas. Puede que no nos quede mucho tiempo para trabajar esta parte. Si es as�, 

ya que puede ser muy enriquecedor visibilizar buenas pr�cticas; es mejor que lo 

dejemos para otra sesi�n y le dediquemos el tiempo que merece!

Les daremos 3 post it de 3 colores diferentes y realizaremos las siguientes 

preguntas en alto. Cada alumna las debe responder en el post it correspondiente. 

Las recogemos en una bolsa, en una cajaÉ

1   ÀQu� emociones os parecen m�s dif�ciles?. Responden en el post it AmarIllo
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2   Cuando sentimos una emoci�n dif�cil, Àqu� tipo de cosas hacemos? ÀQu�

cosas os funcionan a vosotras para sentiros mejor cuando est�is pasando por un 

mal momento? . Responden en el Post it NaraNja

3   ÀQu� cosas pueden hacer otras personas para apoyarnos cuando estamos 

sintiendo emociones dif�ciles?. Responden en el Post it VerdE

Tras recopilar todos los post it y tener por tanto las respuestas de todo el 

alumnado sobre las cuestiones, tenemos que realizar una devoluci�n a la clase.

En lo que respecta a la primera cuesti�n, podemos recordar al alumnado que a 

pesar de lo dif�cil de algunas emociones, todas ellas son necesarias y tienen un 

Para qu� . Si necesitan tener m�s informaci�n puedes recurrir a la sesi�n 1 de 2¼ 

de la ESO donde puedes ampliar con la din�mica Ò El puzzle andanteÓ.

Cuando hagamos la devoluci�n referente a la segunda pregunta podemos 

preguntarles: ÀTodo lo que hacemos es bene"cioso a largo plazo?  ÀQu� cosas 

que ponemos en marcha para transformar emociones negativas pueden no ser 

bene"ciosas a largo plazo?

Cuando hagamos la devoluci�n de la tercera pregunta, les podemos invitar a 

hacer peticiones a otras personas que tienen la clave para apoyarnos cuando 

estamos sintiendo emociones dif�ciles. Las personas que nos rodean no son

adivinas, si sabemos qu� pueden hacer los dem�s para ayudarnos, pid�moselo!

ÁAtenCión pRofeSoraDo!

Aprender a gestionar las emociones relacionadas con el malestar es un proceso 

que dura toda la vida. Las habilidades necesarias para ello se aprenden en la 

familia y los espacios de socializaci�n, por lo que tambi�n est�n mediadas por la 

cultura. En la cultura occidental tradicionalmente se ha promovido la supresi�n
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de la expresi�n de emociones relacionadas con el malestar. Sin embargo, todas 

las emociones son importantes. La experiencia humana es una experiencia 

regulada y experimentada mediante emociones. Puesto que es inevitable que en 

la vida pasemos por momentos placenteros y tambi�n por momentos con 

di"cultades, no es posible solo sentir emociones positivas. Adem�s, los 

sentimientos y emociones son como una br�jula que nos ayuda a entender lo 

que est� sucediendo en nuestro contexto y c�mo nos afecta. Uno de los factores 

que aumenta el sufrimiento es el intento de evitaci�n de las emociones negativas 

y algunas de las estrategias que ponemos en marcha para intentar no sentirlas 

sin modi"car su origen.

En la introducci�n de la gu�a tienes m�s informaci�n sobre la gesti�n saludable 

de emociones y la importancia de lo que otras las personas hacen para 

ayudarnos a manejar nuestras emociones sin hacer cosas que nos hagan da�o a 

nosotras mismas ni a otras. Te recomendamos que lo leas antes de llevar a cabo

esta sesi�n.
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FichA TestImonIos 

ÒSincEramEnte, eStoy hAsta aHí dE tOdo. A vEces sIentO qUe nO pUedo 

más. En cAsa lA tEnsión eS hOrriBle. Hay díaS qUe pArecE qUe vA a 

pAsar aLgo jOdidO, mUy jOdidO. Yo iNtenTo iR a mI bOla, nO sAlir 

mUcho dE mI hAbitAción, nO mOlesTar. Pero vAya, rAro eS eL día qUe 

nO mE cAe uNa a mI tAmbién. Y lUego dE bUenaS a pRimeRas pAsa aLgo y 

eNtre eLlos sE aRregLan y eSe día qUierEn qUe tOdo sEa bUen rOllo, 

qUe hAgamOs cOsas jUntoS, qUe eStemOs sOnriEndo y eN pLan fAmilIa 

fEliz cOmo sI aQuí nO hUbieRa pAsadO nAda.Ó 

ÒDesdE qUe pAsó lA mOvidA nO sé dónDe mEterMe, mE gUstaRía qUe mE 

tRagaRa lA tIerrA. A vEr, nO eS sOlo qUe sE pAsarAn lAs fOtos eNtre 

lOs dE cLase, eS sObre tOdo lA tRaicIón. Que tE tRaicIone lA pErsoNa 

qUe tE gUsta yA eS bAstaNte mAlo, pEro qUe eNcimA tUs aMistAdes eN 

lUgar dE pOnerSe dE tU lAdo sE aLejeN y tE iNsulTenÉÓ 

ÒLo qUe mUestRo hAcia aFuerA eS dUrezA, tEngo uNa aCtitUd mUy 

bOrde. En rEaliDad eS mUcho más cOmplIcadO. Mi aPariEnciA físIca dE 

sObra sé qUe dA aSco a lA mAyoría. Y mE iNcluYo. AlguNa vEz oí 

cOmenTariOs y aLgún iNsulTo pEro sObre tOdo sOn lOs cAretOs dE 

iNdifErenCia o dE dEsprEcio a lOs qUe mE eNfreNto cAsi cAda día.Ó 
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ÒNo sé, nO lO eNtieNdo nI yO, lA vErdaD. TengO sEntiMienTos

oPuesTos. Por uN lAdo mE gUsta mUcho sEr pArte dEl gRupo, lA

gEnte nOs rEspeTa y nAdie sE aTrevE a dEcirNos nAda. Por oTro

lAdo, hAy mOmenTos eN qUe lO qUe sIentO nO mE gUsta. A vEces nOs

pAsamOs y hAcemOs qUe aLgunA gEnte qUe nO sE lO mErecE sE sIentA

pIla dE mAl pOr nUestRa cUlpa. Lo qUe pAsa eS qUe cUandO hAy uNa

mOvidA dE eSas yO nO sOy cApaz dE nO sEguiR. Es cOmo qUe nOs

cReceMos y hAy uN pUnto dOnde sE nOs vA dE lAs mAnos y nO eS

pOsibLe pArar.Ó
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FichA SiluEta
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FichA ListAdo dE SentImieNtos y eMociOnes

Con eSte Qr sE aCcedE dIrecTameNte aL lIstaDo

hTtps://wWw.eLmunDodeLaseMociOnes.eS/pDf/

ListAdo_dE_eMociOnes.pDf
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UnidAdes DidÁCticAs
4¼ Eso

SesiÓN 1: ÀQué sE eSperA dE mI?

PresEntaCiÓN

En esta sesi�n re#exionaremos sobre las expectativas impuestas durante esta 

etapa del ciclo vital y c�mo estas afectan a c�mo nos sentimos y c�mo 

actuamos. Las numerosas tareas que mencionamos en la introducci�n, a las 

que las adolescentes se enfrentan en este momento de sus vidas, vienen 

asociadas en ocasiones a expectativas que pueden originar presi�n y causar 

di"cultades para resolver dichas tareas de forma saludable. Para abordar este 

tema usaremos la din�mica ÒExpectativas versus realidadÓ

ObjeTivoS

Analizar las presiones a las que est�n sometidas las adolescentes en sus

entornos relevantes, y c�mo estas afectan a su bienestar emocional y al estr�s

Re#exionar sobre la diferencia entre expectativas vs. realidad en el 

mundo que vivimos

DinÁMica ÒExpeCtatIvas vErsuS rEaliDadÓ

MateRialEs.

6 Folios con el nombre de los �mbitos

Globos (uno por persona)
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Papeles/tarjetas con el nombre de los �mbitos.

Rotuladores/Bol�grafos

DesaRrolLo

Subdividimos al alumnado en 6 grupos. Cada grupo recibir�:

Un folio con el nombre de cada uno de los siguientes �mbitos ( que 

habremos escrito previamente): Instituto, familia, pandilla de amigas, pareja/s, 

redes sociales y sociedad. Los asignamos al azar. Por el otro lado tendr�n el folio 

en blanco para poder trabajar y volcar las re#exiones.

Un globo sin hinchar por componente del grupo.

Pedimos a cada grupo que re#exionen sobre qu� expectativas vienen impuestas 

en el �mbito que les ha tocado. Podemos ayudarles con la siguiente pregunta: 

ÀQu� se espera de nosotras en el �mbito que os ha tocado? Pueden poner 

ejemplos de situaciones concretas que hayan vivido en relaci�n a estas 

expectativas. Las escriben primero en una cara del folio en blanco.

A continuaci�n, les pedimos que compartan en plenario lo trabajado en los 

grupos. Para que sea m�s visual podemos pegar los folios con los resultados en 

la pizarra o en un espacio visible. Podemos completar con algunas preguntas 

para la re#exi�n.

ÀCre�is que estas expectativas est�n ajustadas a tu realidad? Les pedimos 

que rodeen con un COLOR ROJO las que creen que est�n ajustadas a su

realidad

Estas expectativas que otras personas o la sociedad ponen sobre nosotras, 

ÀC�mo nos in#uyen? ÀAlguna vez te has sentido presionada por lo que se espera 

de ti? ÀDe qu� manera reaccionaste?
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Explicamos que todas las personas estamos in#uidas sobre expectativas de 

c�mo tenemos que ser, actuar y sentir seg�n la normatividad. Estas expectativas 

y presiones son diferentes seg�n la etapa del ciclo vital en la que estamos, seg�n 

nuestro g�nero, posici�n social, etc., y son m�s fuertes en cuanto nos vamos 

alejando de la normatividad social existente. Lo que otras esperan de nosotras 

nos afecta a nivel emocional dado que no cumplir ciertas cosas esperadas tiene 

efectos en c�mo se nos trata y se nos valora y en c�mo nosotras nos vemos y 

valoramos. Es importante darse cuenta de estos mandatos, m�s o menos

visibles, que nos son impuestos para poder desmontarlas y relativizarlas.!!

PostDinámIca

Les proponemos que se imaginen que cada una de nosotras somos un globo. 

Luego les pedimos que lo hinchen todo lo que puedan sin que explote y que 

escriban en el globo esas expectativas concretas que est�n sintiendo como 

adolescentes y que les hacen sentir presionadas. Pueden coger ejemplos de lo 

que haya salido en los grupos anteriormente. Pueden compartir por parejas 

algunos de los ejemplos.

A continuaci�n podemos volver a compartir en grupo grande algunas de las 

re#exiones que les surjan al realizar la actividad. Podemos usar estas preguntas

para animar el debate:

Si nuestro globo nunca parara de llenarse de expectativas impuestas, Àqu�

pasar�a? ÀAlguna vez os hab�is sentido as�?

ÀQu� trucos ten�is para evitar que vuestro globo se hinche hasta explotar? 

ÀQu� cre�is que podr�amos hacer cada una para ayudar a que otros globos no se 

hinchen m�s y m�s? Podemos dejarles un rato para que piensen y dejar que 

vayan saliendo a escribir trucos las personas que les apetezca y as� van 

quedando registrados.
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ÀCre�is que desde los centros educativos deber�a hacerse algo en este

sentido?

Acabamos la din�mica explotando nuestros globos como una met�fora de dejar 

de estar in#uidos por estas presiones.

ÁAtenCión pRofeSoraDo!

Como ya hemos mencionado, las numerosas tareas a las que las adolescentes 

se enfrentan en este momento de la vida vienen en ocasiones cargadas de 

expectativas (tanto expl�citas como impl�citas) que pueden originar presi�n y 

causar di"cultades para resolver dichas tareas de forma saludable. Las 

expectativas que la sociedad y otras personas nos imponen, sobre todo 

personas importantes en nuestra vida, ejercen mucha in#uencia sobre c�mo 

nos sentimos y c�mo actuamos. Los diferentes �mbitos de socializaci�n 

(familia, escuela, grupo de iguales y redes sociales) son una fuente continua de 

expectativas m�s o menos expl�citas sobre la forma aceptable de cumplir las 

tareas propias de la edad.

Estos ideales de c�mo deben ser las cosas se interiorizan y acaban generando 

un estr�s en relaci�n a lo que debo conseguir y de qu� manera. De hecho, 

muchas personas j�venes mani"estan que las redes sociales se han convertido 

en una fuente de expectativas inalcanzables que afectan de forma negativa a 

su salud mental. Cuando una expectativa no resulta f�cil de cumplir en un caso 

concreto hay dos opciones: podemos optar por esforzarnos much�simo para 

llegar a ella, con el consecuente abandono de otras tareas y la presi�n que ello 

supone, o bien podemos aceptar que nunca cumpliremos este mandato social 

intentando lidiar con el estr�s que conlleva salirse de la norma. Tener modelos 

a seguir y personas que muestren aceptaci�n cuando nos alejamos de las 

expectativas es esencial para no sufrir demasiado.  Cuando logramos hacer 

esto estamos ampliando los m�rgenes de lo normativo, abriendo
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oportunidades para otras personas que quiz�s tampoco cumplir�n lo 

esperado.

Si quieres profundizar m�s en este tema y entender mejor lo que pueden sentir 

muchas de las alumnas, te invitamos a que vuelvas a leer el listado de tareas 

del momento vital de la adolescencia y te preguntes cu�l es la expectativa 

cultural de �xito para cada una de las tareas. Por ejemplo: Tarea ÒAceptar los 

cambios corporales y la imagen corporal.Ó ÀCu�l es el ideal que debe cumplirse 

seg�n los diferentes �mbitos de socializaci�n en nuestra cultura en este 

momento hist�rico? ÀSon coherentes entre ellos? ÀSon f�cilmente alcanzables? 

ÀIntentar cumplirlos puede generar sufrimiento? ÀExisten modelos alternativos

que podamos dar a conocer entre el alumnado?

SesiÓN 2: GestIonaNdo eL eStrés

PresEntaCiÓN

En la sesi�n anterior trabajamos sobre las expectativas que diferentes �mbitos 

imponen a las personas adolescentes y c�mo estas in#uyen en c�mo nos 

sentimos y actuamos generando estr�s, en algunas ocasiones. En esta ocasi�n 

re#exionaremos sobre c�mo crear entornos no estresantes y que apoyan 

nuestro bienestar emocional. Relacionarse en espacios seguros cobrar� una 

importancia fundamental a la hora de que las adolescentes puedan llevar a 

cabo todo el repertorio de tareas vitales que venimos mencionando de forma 

satisfactoria, recibiendo apoyo y gu�a en las di"cultades que, sin lugar a dudas, 

encontrar�n. El alumnado abordar� este tema con las din�micas ÒStress FreeÓ y 

ÒEl plato de la mente sanaÓ.
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ObjeTivoS

Re#exionar sobre la importancia de los espacios seguros y libres de estr�s.

Identi"car los componentes esenciales de los diferentes �mbitos de 

socializaci�n para que estos est�n libres de estr�s.

Re#exionar sobre los h�bitos de la vida cotidiana que nos ayudan a estar 

en buenas condiciones para afrontar el d�a a d�a de la mejor manera posible.

DinÁMica ÒStreSs FreeÓ

MateRialEs

Folios DIN A3

Cartulina u hoja tama�o p�ster (tambi�n se puede usar plastilina u otros

materiales de manualidades)

Material para dibujar y escribir

DesaRrolLo

Subdividimos al alumnado en los mismos 6 grupos de la sesi�n anterior con 

los mismos �mbitos que ya trabajaron: Instituto, familia, pandilla de amigas, 

pareja/s, redes sociales y sociedad.

Cada grupo recibe una cartulina. Les pedimos que se imaginen colectivamente 

c�mo ser�a el �mbito que les ha tocado si fuera Cero Estr�s y que lo 

representen en la cartulina: ÀC�mo tendr�a que ser y que tendr�a que ocurrir en 

nuestro instituto, familia, grupo de amigas, pareja/s, sociedad y redes sociales 

para que fuera un entorno ÒCero Estr�s/ Stress FreeÓ? Les pedimos que lo 
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dibujen y que resalten tambi�n algunas palabras claves que vayan surgiendo 

en el grupo y que les ayudar�n a la hora de presentarlo.

A continuaci�n los grupos muestran lo trabajado.  Podemos pedir al resto que 

completen si tienen algunas ideas diferentes cuando se va presentando cada

�mbito.

PostDinámIca

Podemos animar la re#exi�n colectiva con algunas preguntas:

ÀSon estos �mbitos ÒCero estr�sÓ? ÀEn el caso de que no, por qu� cre�is 

que sucede?

ÀQu� se os ocurre hacer para que este �mbito fuera m�s ÒCero estr�sÓ?

DinÁMica ÒEl pLato dE lA mEnte sAnaÓ

MateRialEs

Bol�grafos

Ficha ÒEl plato de la mente sanaÓ

DesaRrolLo

Adem�s de todo lo que ha salido en la actividad anterior vamos a presentar 

algunas cosas b�sicas que podemos hacer nosotras para sentirnos bien y que 

por tanto nos ayuda en momentos vitales de estr�s. Les entregamos la infograf�a 

de ÒEl plato de la mente sanaÓ (Extra�do del libro de Daniel J Siegel (2014)) 

ÒTormenta cerebral. El poder y el prop�sito del cerebro adolescente.Ó) y 

repasamos con ellos qu� signi"ca cada uno de los 7 ingredientes del plato.
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Les pedimos que a nivel individual, utilizando la infograf�a del plato, piensen en 

c�mo est� su plato mental. Les invitamos a que lo miren ingrediente por 

ingrediente y que en cada uno de los ingredientes describan sus h�bitos de 

forma resumida. Por �ltimo, les sugerimos que intenten marcarse una tarea a 

llevar a cabo en uno de los ingredientes, que la escriban en el lugar que 

corresponda del plato y que prueben a hacerlo durante las siguientes 2 

semanas.
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FichA ÒEl pLato dE lA mEnte sAnaÓ

86



PostDinámIca

Los dibujos de los �mbitos ÒStress FreeÓ se pueden pegar en el aula o en los 

pasillos del centro.

Una vez pasadas las 2 semanas dedicaremos una hora de tutor�a a poner en 

com�n la experiencia de las tareas para mejorar nuestros Òplatos de la mente 

sanaÓ.

Volveremos a lo que hab�an pensado en los platos individuales y podemos 

comprobar si lo pusieron en marcha, qu� les funcion�, qu� les pareci� dif�cil, etc. 

Puede ocurrir que no lo hayan puesto en marcha. No tenemos que mostraros 

decepcionadas o recriminar que no hayan hecho la tarea. Nuestro papel como 

facilitadoras del proceso es ver qu� fall� o qu� necesitar�an para poder llevarlo a 

cabo, adem�s de nuestro �nimo claro!

Podr�an tambi�n crearse parejas de apoyo para ayudarse a llevar a cabo las 

tareas durante las siguientes semanas.

ÁAtenCión pRofeSoraDo!

El Òplato de la mente sanaÓ es una met�fora extra�da del libro de Daniel J Siegel 

(2014) ÒTormenta cerebral. El poder y el prop�sito del cerebro adolescente.Ó en la 

que se  presentan siete actividades diarias que constituyen el conjunto completo 

de "nutrientes mentales" que el cerebro necesita para funcionar de la mejor 

manera posible. Estas siete actividades son:

TiemPo dE cOnceNtraCión: Cuando nos enfocamos estrechamente en las 

tareas de una manera orientada hacia el objetivo, asumiendo desaf�os que hacen 

conexiones profundas en el cerebro.
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TiemPo dE jUego: Cuando nos permitimos ser espont�neos o creativos, 

disfrutamos de jugar y de experiencias novedosas, lo que ayuda a establecer 

nuevas conexiones en el cerebro.

TiemPo dE cOnexIón: Cuando nos conectamos con otras personas o con el 

mundo natural que nos rodea, activando los circuitos relacionales del cerebro.

TiemPo físIco: Cuando movemos nuestros cuerpos, aer�bicamente si es 

posible, lo que fortalece el cerebro de muchas maneras.

TiemPo iNterIor: Cuando silenciosamente re#exionamos internamente, 

enfoc�ndonos en sensaciones, im�genes, sentimientos y pensamientos, 

ayudando a integrar mejor el cerebro.

TiemPo dE iNactIvidAd: Cuando pasamos tiempo sin un objetivo espec�"co y 

dejamos que nuestra mente divague o simplemente se relaje, lo que ayuda a 

recargar el cerebro.

TiemPo dE sUeño: Cuando le damos al cerebro el descanso que necesita para

consolidar el aprendizaje y recuperarse de las experiencias del d�a.

SesiÓN 3: OrguLlosA dE Mi vIda

PresEntaCiÓN

Entre las tareas propias de la adolescencia el desarrollo de la identidad personal 

y la toma de decisiones son fundamentales. En esta sesi�n abordaremos el 

autoconocimiento de la historia de vida y los logros realizados a trav�s de las 

din�micas ÒHistoria de vidaÓ y ÒCelebrando la adolescenciaÓ.
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ObjeTivoS

Re#exionar sobre la historia de vida y los logros personales

Celebrar los logros conseguidos

DinÁMica ÒHistOria dE vIdaÓ

MateRialEs

Tiras largas de cartulina (1 o 2 metros) con un ancho de unos 5 cm para

cada participante para realizar la l�nea del tiempo.

Bol�grafos

DesaRrolLo

En este curso el alumnado se encuentra en el "nal de un ciclo y el "nal de la 

ense�anza secundaria obligatoria. Las personas j�venes en esta edad tienen que 

decidir los siguientes pasos a seguir a nivel educativo. Esta tarea puede ser una 

fuente de malestar. Es un buen momento para conocernos mejor y reconocer 

todo lo que hemos vivido y logrado hasta ahora.

Repartimos a cada alumna una tira ancha hecha con cartulina. Cada persona 

tiene que crear su l�nea del tiempo. Deben poner al inicio de la cartulina la fecha 

de su nacimiento, a tres cuartos del "nal pondr�n la fecha en el d�a presente y al 

"nal de la cartulina la fecha que ser� dentro de 5 a�os. Adem�s, al inicio deben 

poner su nombre y alrededor 4 caracter�sticas positivas que les de"nen. A

continuaci�n pedimos que vayan rellenando la l�nea del tiempo por pasos:
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1  Momentos emocionantes buenos o malos que han vivido. Los apuntan en el 

momento temporal en el que pasaron y ponen palabra clave.

2  Personas importantes en su vida hasta ahora. Apuntan su nombre, c�mo y 

cu�ndo la conocieron.

3  Aprendizajes importantes que han tenido a trav�s de la familia, el �mbito 

educativo, las amistades, las relaciones rom�nticas y sexuales, el tiempo libre, las 

redes sociales, etc. Los van apuntando en los momentos en los que sucedieron 

estos aprendizajes.

4  Pr�ximos pasos a seguir. Piensan en tres cosas que les gustar�a vivir en un 

futuro pr�ximo, de aqu� a 5 a�os y los apuntan en la parte "nal de la l�nea del 

tiempo.

Cuando hayan acabado les proponemos que revisen su historia de vida, que 

piensen en todos los aprendizajes y logros. Les invitamos a que recuerden 

algunos momentos buenos y seguro que algunos tambi�n complicados por los

que han pasado.!!

PostDinámIca

Podemos abrir una discusi�n en el grupo con las siguientes preguntas:

ÀC�mo os sentisteis haciendo un repaso a vuestra vida?

ÀQu� momentos en la vida pueden ser complicados?

ÀC�mo identi"casteis a las personas importantes?
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ÀQu� tipo de aprendizajes hab�is reconocido?

ÀCre�is que el esfuerzo que hacemos en la vida para que las cosas salgan

bien se tiene en cuenta?  ÀPor qu� s�, o no?

ÀQu� momentos de la vida son importantes para celebrar?

Resaltamos la idea de que si han llegado hasta este momento de la vida es 

porque han logrado llevar a cabo much�simas cosas. Vivir no es una tarea sencilla 

y ellos lo han conseguido. Les pedimos que revisen ahora las cualidades que 

pusieron al inicio de la actividad al lado de su nombre y que completen con 

alguna otra que se les ocurra ahora.

Si el grupo es un grupo en el que hay con"anza y se tratan bien unas a otras, un 

espacio seguro, podemos invitarles a que compartan algunas cosas de su 

historia de vida. Tambi�n podemos poner las l�neas del tiempo todas juntas para

poder observarlas y comentar alguno de los puntos.

DinÁMica ÒCeleBranDo lA aDoleScenCiaÓ

MateRialEs

L�neas de vida ya realizadas por las participantes (din�mica anterior)

DesaRrolLo

Tradicionalmente han existido numerosos ritos de paso de una etapa vital a otra. 

En la adolescencia existen en algunas culturas ritos colectivos de paso de la 

infancia a la adolescencia (la quincea�era, los ÒDulces Diecis�isÓ, el Bar y Bar 

Mitzvah, etc.). En nuestro contexto existen algunos comportamientos de paso 

(consumo de alcohol, ruptura de normas, etc) que no llegan a tener la categor�a 

de rito porque no se trata de celebraciones colectivas. Vamos a concluir esta 

sesi�n con una celebraci�n de los logros conseguidos a modo de ritual de

91



celebraci�n de la etapa vital en la que se encuentra el alumnado por ser una 

etapa de grandes esfuerzos, descubrimientos, valent�a y cuestionamiento cr�tico 

de lo preestablecido.

Explicaremos al grupo la idea del p�rrafo anterior y les propondremos hacer una 

foto de celebraci�n "nal en la que se vestir�n las cartulinas de sus ÒHistorias de 

vidaÓ a modo de banda de graduaci�n, como s�mbolo del reconocimiento de 

todo lo que han logrado y aprendido durante su vida. Las fotos pueden ser

individuales o de grupo, en funci�n de los deseos de las participantes.

PostDinámIca

Podemos proponer al grupo que piensen en un t�tulo y un ep�grafe explicativo

para la foto "nal de celebraci�n y que la cuelguen en su clase, en otro lugar del 

centro o en las redes sociales si as� lo desean.

ÁAtenCión pRofeSoraDo!

En ocasiones se transmite una idea simplista y un tanto mal�vola de la 

adolescencia como una etapa vital alocada y carente de responsabilidades en 

la que las adolescentes solo buscan la grati"caci�n inmediata a costa de 

pisotear los valores, los l�mites y a las personas con autoridad. En realidad esta 

es una de las etapas m�s complejas por las que pasamos las personas, dado 

que nos enfrentamos por primera vez a un buen mont�n de tareas que 

entra�an muchos riesgos. Cuando somos adultas hacemos estas cosas por 

en�sima vez y a�n encontramos complicaciones (encontrar una compa�era 

sexual, marcar nuestros l�mites con la familia, tener amigas que te hacen sentir 

bien, encontrarnos a gusto con nuestra imagen, etc.). En la adolescencia 

estamos aprendiendo a llevar a cabo todas estas tareas por primera vez. Es 

normal cometer errores y es normal necesitar ayuda en el proceso. Sin 

embargo, en ocasiones, la carencia de una base segura establecida en la
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infancia y de apoyos adecuados hace que se fracase en numerosas tareas y 

que se sufra mucho durante el proceso.

Es importante que durante esta sesi�n transmitas a tu alumnado el 

reconocimiento de los esfuerzos que seguramente han llevado y est�n

llevando a cabo durante su vida y que les animes a sentirse orgullosas de sus 

logros, por peque�os que pudieran parecer desde fuera.
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UnidAdes DidÁCticAs
1¼ BachIlleRato

SesiÓN 1: CuidAdos Y FutuRo

PresEntaCiÓN

Durante las tres sesiones para 1¼ de Bachiller trabajaremos diferentes aspectos 

que ayudan a mejorar el bienestar del alumnado, tanto en esta etapa como de 

cara a futuro. En esta primera sesi�n veremos en detalle c�mo conseguir 

bienestar a trav�s de los cuidados, y as� tambi�n establecer v�nculos de apego 

rec�procos y seguros con sus iguales y otras personas del entorno. Esta es una de 

las tareas vitales de la etapa en la que se encuentran. Los cuidados como fuente 

de bienestar y como elemento de protecci�n frente a las di"cultades. Las 

din�micas de ÒLas pinzasÓ y ÒObsequios de cuidadosÓ nos servir�n de apoyo a la 

re#exi�n.

ObjeTivoS

Promover los cuidados como una forma de bienestar a futuro para 

establecer v�nculos de apego rec�procos y seguros

Pensar en acciones de cuidados hacia una misma y hacia los dem�s

DinÁMica dE ÒLas pInzaSÓ

MateRialEs

3 pinzas de la ropa por persona
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DesaRrolLo

Despejamos el aula para tener un espacio libre en el que se puedan mover. 

Repartimos 3 pinzas a cada participante y les pedimos que se las pongan en la 

ropa. Les contamos que vamos a jugar a un juego con 3 rondas de 4 minutos 

cada una:

1 PrimEra RondA: el objetivo es intentar conseguir el mayor n�mero de pinzas 

posible, siempre coloc�ndoselas en la ropa y visibles. Al "nalizar los 4 minutos 

hacemos un recuento de qui�nes tienen m�s o menos pinzas y qu� estrategias 

han utilizado para llegar al objetivo marcado.

2 SeguNda RondA: Tal y como se han quedado de la ronda anterior, comienza 

una nueva ronda en la que tendr�n que poner pinzas a las dem�s personas hasta 

deshacerse de todas las que tienen. Quienes vayan qued�ndose sin pinzas, 

pueden irse a una esquina y ser observadoras. Al "nalizar de la ronda, habr�n 

ca�do algunas pinzas que nadie ha recogido. Las recogemos y guardamos. Se 

vuelve a hacer un recuento y les preguntamos qu� estrategias han utilizado esta 

vez.

3 TercEra RondA: esta vez, el objetivo ser� que en grupo y SIN HABLAR, 

consigan que todo el mundo tenga el mismo n�mero de pinzas (hemos recogido 

unas cuantas pinzas del suelo, as� que ya no hay 3 pinzas por persona). Cuando 

"nalicen, les preguntaremos de nuevo por las estrategias que utilizaron.

PostDinámIca

Re#exi�n y debate:
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ÀQu� ronda os gust� m�s? ÀPor qu�?

Ya hemos hablado de las estrategias utilizadas en cada ronda, pero no 
hemos hablado de qu� nos ha hecho sentir cada una. ÀQu� emociones han 
salido?

Aunque esto era un juego con los objetivos marcados, cada persona ha 
optado por diferentes maneras para llegar a �l. ÀVeis paralelismos entre nuestro 
comportamiento en cada ronda y en la vida real?

ÀCre�is que en alg�n momento nos hemos cuidado unos a otros? Àcu�ndo 
y c�mo?

ÀDe qu� otras maneras cuidamos a nuestras compa�eras en la vida diaria? 
ÀA qu� otras personas cuidamos?

DinÁMica ÒObseQuioS De CuidAdosÓ

MateRialEs

3 pinzas de la ropa por persona

DesaRrolLo

Los cuidados son acciones o formas de tratar a otras personas que tenemos en 

nuestro entorno y que generan bienestar. Tambi�n nos pueden cuidar a nosotras, 

o podemos cuidar de nosotras mismas (auto-cuidados). Hay formas de cuidar 

que tienen que ver con la salud f�sica (por ejemplo, cuando te llevan al m�dico o 

te hacen una sopa caliente estando enferma), pero tambi�n hay formas de cuidar 

el bienestar emocional de las dem�s personas que nos rodean. Cuidarse a una 

misma tambi�n es muy importante, porque tu bienestar tambi�n depende de ti y 

no �nicamente de las dem�s personas. Cuando nos damos un ba�o caliente o 

comemos algo saludable y rico, nos estamos cuidando, pero tambi�n nos 

cuidamos cuando decidimos con qu� personas queremos estar porque nos 

hacen sentir bien.
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Reforzamos al grupo antes de comenzar esta din�mica, asegurando que ellas 

tienen un mont�n de maneras de cuidar a personas cercanas en sus vidas y 

seguro que tambi�n identi"can cosas que otras personas hacen para cuidarlas. 

Para "nalizar esta sesi�n, vamos a volver a coger 3 pinzas por persona y las 

vamos a t ransformar en obsequios (p int�ndolas , decor�ndolas ,

transform�ndolasÉ lo que pre"eran). Vamos escribir en ellas:

1  Algo que me gusta hacer para cuidar a alguien (podemos regal�rsela a esa 

persona)

2   Algo que s� que alguien hace para cuidarme (podemos regal�rsela en se�al 

de agradecimiento)

3   Algo que hago por y para mi propio cuidado y bienestar (nos la guardamos 

para no olvidarnos de hacerlo).

PostDinámIca

En este caso, las pinzas-obsequio ser�n guardadas por cada alumna para ser 

entregadas a las personas en las que han pensado, que puede ser cualquier 

persona de su vida (familia, amistades de dentro o fuera del centro, compa�eras, 

profesorado, entrenadoras, etc.) as� que pueden llev�rselas para visibilizar la 

din�mica en su entorno cercano.
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SesiÓN 2: RuedA De La Vida

PresEntaCiÓN

En esta sesi�n haremos un trabajo de re#exi�n individual con el alumnado sobre 

qu� aspectos de sus vidas les proporcionan satisfacci�n, y cu�les est�n 

pendientes de mejora. La intenci�n es que identi"quen todos ellos, los buenos y 

los menos buenos, de cara a establecer sus propios objetivos de mejora, o bien 

de continuidad, si son satisfactorios. A trav�s de la din�mica ÒLa rueda de la vidaÓ, 

abordaremos las diversas tareas vitales a las que se enfrentan en diferentes �reas 

y facilitaremos el desarrollo de su propia identidad y la toma de decisiones, 

tareas espec�"cas de esta etapa vital.

ObjeTivoS

Identi"car aspectos de nosotras mismas, nuestros h�bitos, nuestras 

relaciones y nuestra vida para mejorarlos.

DinÁMica ÒLa RuedA De La VidaÓ

MateRialEs

Ficha ÒRueda de la vidaÓ impresa (como ejemplo)

Un folio por persona

DesaRrolLo

Cada persona coge un folio en blanco. Vamos a re#exionar sobre los aspectos de 

la vida que nos importan y sobre los que nos gustar�a estar bien: hacen un c�rculo 

y lo dividen en 8 porciones de tarta. En cada porci�n escriben una de las 

siguientes �reas: salud, familia, amistad, amor, dinero, ocio, instituto y futuro. 

(�stas �reas recogen muchos �mbitos importantes para el alumnado, pero 
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tambi�n tenemos que comentar la posibilidad de a�adir alguno m�s que sea 

importante para su vida y que no "gure ah�, para ello s�lo tendr�n que hacer una

divisi�n m�s en el diagrama para a�adirlo, o cambiarlo por otro que no sea tan 

relevante para ellas de los que les hemos dado)

PrimEra pArte:

Cada porci�n a su vez est� dividida en c�rculos conc�ntricos del 1 al 10, siendo el 

1 el centro del c�rculo y 10 los bordes (ver anexo). En esta primera parte, cada 

alumna debe colorear hasta qu� n�mero punt�a su vida en ese aspecto (siendo 

el 10 la mejor puntuaci�n). Les explicamos que esto es algo individual y que no 

es algo que vayan a tener 

que entregar ni compartir si no quieren, sino que es un momento para su propia 

re#exi�n y aprendizaje.

Antes de que comiencen podemos hacer una explicaci�n de qu� cosas contiene 

cada �rea, o hacer una peque�a lluvia de ideas con el grupo para que ellas 

mismas expongan qu� creen que contienen. Por ejemplo:

SaluD contiene mi estado f�sico y c�mo me cuido, pero tambi�n si consumo 

substancias t�xicas o c�mo me alimento, y por supuesto mi estado de salud 

mental.

FamiLia se re"ere a las relaciones que tengo con todos los miembros de la 

familia, si estoy a gusto, la convivencia, c�mo afecta eso a mi identidad y a mi 

salud, etc.

AmisTad nos lleva a re#exionar el nivel de satisfacci�n que me dan mis amigas, 

si tengo relaciones sanas, si tengo personas a quien poder con"ar mis 

preocupaciones, si me cuidan, c�mo cuido yo, etc.

Amor si tengo relaciones de atracci�n hacia otras personas, o si estoy bien sin 

ellas y qu� grado de satisfacci�n tengo.

DineRo no se re"ere �nicamente a si tengo o no, sino si soy capaz de gestionarlo 

adecuadamente, o en c�mo realizamos nuestros consumos.
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Ocio hace referencia a nuestros hobbies, a c�mo ocupamos nuestro tiempo libre 

y si estamos satisfechos o nos gustar�a invertirlo en otras cosas.

InstItutO puede relacionarse con los estudios, pero tambi�n con el ambiente 

entre compa�eras y profesorado, con los aprendizajes y las emociones que me 

genera el centro educativo.

FutuRo se re"ere a mis expectativas de futuro y a la gesti�n de mis emociones 

con respecto a ellas (qu� har� cuando acabe el instituto, qu� retos e ilusiones se 

me plantean, etc.).

Tras esta explicaci�n, les dejaremos tiempo para que, individualmente, cubran 

todas sus �reas y re#exionen sobre qu� aspectos mejorar�an y con cu�les est�n 

satisfechas.

SeguNda pArte:

Ahora es momento de pensar en cosas concretas que supondr�n mejoras y un 

aumento en la puntuaci�n en las �reas.

Al lado de cada quesito deben pensar qu� cosas hacen falta en cada �rea para 

llegar a  tener m�s puntuaci�n de la que tienen ahora. Deben ser cosas 

concretas y alcanzables. (Si por ejemplo tengo un 4 en salud, Àqu� cosas tienen 

que pasar o tengo que hacer o dejar de hacer para tener un 5?)

PostDinámIca

Al "nalizar el trabajo individual puedes dar la oportunidad al grupo de que 

comparta lo que quiera sobre sus propias conclusiones, pensamientos o 

descubrimientos durante la realizaci�n de la din�mica.
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ÁAtenCión pRofeSoraDo!

Esta sesi�n implica que cada persona piensa en su vida y en su situaci�n 

individual, por lo que es muy importante no juzgarles. La informaci�n que 

obtengas puede servirte para mejorar el seguimiento de tu alumnado y quiz�s 

entender mejor cada situaci�n personal. Si al ponerlo en com�n con el resto de 

la clase no quieren compartir sus re#exiones, no debemos forzarles a que lo

hagan, ya que implica contar cuestiones personales y ponerse en una posici�n 

de Òexposici�n p�blicaÓpara el que quiz�s no est�n preparadas.
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FichA rUeda dE lA vIda 
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SesiÓN 3: FutuRo Y GestIÓN De La InceRtidUmbrE

PresEntaCiÓN

Tras la din�mica de re#exi�n individual, llegamos ahora a una m�s colectiva y 

comunitaria en la que nos centraremos en un �rea concreta de las de la sesi�n 

anterior: el futuro y los retos que les plantea. El primer curso de Bachiller es el 

comienzo de un nuevo ciclo educativo, que el alumnado ha escogido realizar 

voluntariamente y que habitualmente conlleva unos objetivos de futuro m�s o 

menos re#exionados. En la etapa vital en la que se encuentran, una de las tareas 

fundamentales es la toma de decisiones, as� como la elecci�n de un rumbo 

educativo y profesional. En esta sesi�n les ofreceremos un espacio para que 

tengan la oportunidad de "jar sus metas y pensar en qu� acciones deben llevar a 

cabo para conseguirlas, dentro de lo que est� en sus manos durante este curso y 

el siguiente. Las din�micas utilizadas ser�n ÒLa Bola de CristalÓ y ÒCarta a mi yo 

futuroÓ.

ObjeTivoS

Establecer sus metas para un futuro cercano (despu�s del instituto)

Re#exionar sobre las posibles di"cultades e incertidumbres de futuro

Crear planes de actuaci�n que est�n dentro de sus capacidades para 

alcanzar sus metas de futuro.

DinÁMica ÒLa Bola De CrisTalÓ

MateRialEs

Una bola de cristal (puede ser una pecera o cualquier instrumento 

redondeado de cristal o pl�stico). Tambi�n se puede pintar en el encerado
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2 Trozos de papel por persona

DesaRrolLo

Para empezar, invitamos al grupo a juntarse por parejas. Cada persona har� una

entrevista a su pareja sobre su futuro, respondiendo a las siguientes preguntas:

ÀC�mo te ves idealmente dentro de 2 a�os, cuando hayas terminado el

instituto?

ÀQu� estar�s haciendo? ÀD�nde?

ÀQu� personas crees que ser�n importantes en tu vida (familia, amigas/os, 

compa�eras/os, profesorado...)?

ÀQu� cosas te gustar� hacer que te generan bienestar?

Una vez compartido por parejas, preguntaremos en la clase qu� aspectos de sus 

vida futura les ilusionan m�s. Se dir�n algunas en voz alta en la clase.

A continuaci�n, les invitamos a coger 2 trozos de papel y escribir en cada uno un 

miedo que tengamos con respecto a ese futuro. Puede ser algo que les genere 

ansiedad, o algo que creen que les puede impedir llegar a ese futuro ideal. Es 

importante que piensen en aspectos relacionados con el estudio o el trabajo, 

pero tambi�n con relaci�n a su entorno y su bienestar.

Sacamos una bola de cristal (que puede ser una pecera o cualquier instrumento 

redondeado de cristal o pl�stico (tambi�n se puede pintar en el encerado). Les 

explicamos que la bola de cristal nos ayudar� a saber c�mo llegar a ese futuro 

con �xito. Recogemos todas las tarjetas y las metemos en la Òbola de cristalÓ, 

volviendo a repartir a cada pareja 4 papeles al azar. Les indicamos que ahora van 

a convertirse en videntes, por lo que podr�n anunciar a sus compa�eras c�mo 

alcanzar el futuro deseado y vencer sus miedos.
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En las mismas parejas,y entre los 4 papeles que les han tocado al azar, tendr�n

que diferenciar entre:

1   Problemas o situaciones que no dependen de una misma.

2  Problemas o situaciones que dependen de cada una. Con estas, tendr�n que 

pensar en una recomendaci�n que har�an a la persona que lo escribi� 

(an�nimamente) para conseguir vencer el miedo o incertidumbre. (Ejemplo: si el 

miedo es repetir curso o suspender, podr�an recomendar t�cnicas de estudio).

Cuando hayan terminado las parejas, se comparten en alto. Podemos ir

recogiendo las ideas en el encerado.

Post DinámIca

Les explicamos que cuando nos "jamos metas de futuro, a veces nos 

atraviesan ciertas incertidumbres que no sabemos controlar. Para ello, hay que

tener claro ciertos puntos:

1.    Tenemos que analizar cu�l es el motivo que produce esa incertidumbre.

2.  Hay cosas que dependen de nosotras mismas y otras que dependen de 

factores externos que no podemos controlar (por ejemplo, podemos estudiar 

m�s para un examen pero no podemos controlar que en el examen caiga lo 

que mejor nos sabemos). Por eso, hay que intentar controlar solo lo que 

dependa de nosotros, y aprender a aceptar lo que no.

3.   A veces, incluso habiendo hecho todo lo que podr�amos hacer, no salen las 

cosas como queremos. En esos casos, puede ayudarnos pensar en la situaci�n 

desde diferentes perspectivas: pensar en c�mo lo ver� dentro de un tiempo, o 

intentar verlo desde la visi�n de un amigo, familiar o persona de referencia.
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4. Entender que no siempre tomamos las decisiones correctas, que nos

equivocamos y que es normal y est� bien, porque tambi�n aprendemos de los 

errores.

DinÁMica CartA A Mi ÒYo FutuRoÓ

MateRialEs:

1 Folio o hoja de libreta por persona

DesaRrolLo:

Una vez le�das todas las recomendaciones para el futuro (din�mica anterior), la 

idea es que cada estudiante tenga la oportunidad de re#exionar qu� cosas 

necesitan hacer individualmente para alcanzar ese futuro deseado.

Les pedimos que cojan un papel y se escriban una carta a su ÒyoÓ de dentro de 

dos a�os. Se escribir�n a s� mismas para releerla en el futuro. En esta carta 

pueden contarse cosas como qu� esperan que est�n haciendo y sintiendo, pero 

sobre todo, contar�n a su Òyo futuroÓ qu� cosas han tenido que hacer para llegar 

hasta ah�, incluyendo algunas de las recomendaciones que han salido en la 

din�mica anterior.

Un modelo de carta puede ser:

QuerIda/o _______ :

EspeRo qUe dEntrO dE dOs añoS eStés/sEasÉ.

DesdE eL pAsadO, tE cUentO qUe hAsta lLegaR aL año ______  hAn

pAsadO mUchaS cOsas! Para cOnseGuir lO qUe eRes aHora, hE tEnidO

qUeÉ

106

4. 

nterio



PostDinámIca

Lo ideal cuando se realizamos una carta al Òyo futuroÓ es que guardemos las 

cartas y se las devolvamos en el futuro, o bien se las enviemos por correo 

postal. Si tenemos muy complicado devolv�rselas en un plazo de dos a�os,

recomendamos devolv�rselas hacia "nal de curso, para que recuerden las 

metas que establecieron y las acciones que se propusieron hacer antes de 

terminar el curso escolar, o incluso antes de los ex�menes "nales.
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UnidAdes DidÁCticAs
2¼ De BachIlleRato

SesiÓN 1: ConfIanzA GrupAl

PresEntaCiÓN

El �ltimo curso de la educaci�n secundaria obligatoria es un momento clave en 

la vida de las adolescentes, se trata del "nal de una etapa. El alumnado se 

prepara para vivir un cambio en sus vidas, algunas dar�n el paso al mercado de 

trabajo, otras comenzar�n una etapa de estudios superiores en otros contextos o 

lugares. Esto supone romper la burbuja de la clase y de las personas que 

conoces, conocer personas nuevas, quiz�s en ambientes y lugares nuevos.

La nueva fase implica, en muchos de los casos, un paso m�s hacia la 

independencia y nuevos retos. Entre las tareas vitales que deben llevarse a cabo 

durante este momento se encuentran el aumento en la toma de decisiones, la 

elecci�n de un rumbo educativo y profesional, el desarrollo de nuevos v�nculos 

de apego y de pertenencia a nuevos grupos y una nueva negociaci�n de las 

relaciones con la familia. Por ello, en esta primera sesi�n trabajaremos la 

con"anza en una misma y tambi�n en el grupo y comenzaremos a hablar de los 

cambios que est�n por llegar mediante las din�micas ÒEl c�rculoÓ y ÒEl dadoÓ.

ObjeTivoS

Fomentar la con"anza entre las personas del grupo

Evaluar la din�mica del grupo y pensar estrategias para mejorarla

Re#exionar sobre la capacidad de apoyarnos en otras personas en 
momentos de di"cultad
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DinÁMica ÒEl CÍRculOÓ

DesaRrolLo

En funci�n del n�mero de componentes de nuestro grupo formaremos 

subgrupos de en torno a 5 personas. Cada subgrupo se pondr� de pi� formando 

un c�rculo de cuatro personas con una persona que quedar� en el interior de ese 

c�rculo. Las personas que formen el c�rculo deber�n estar muy pegadas entre s� 

de manera que no quede ning�n espacio entre ellas. Invitaremos a que la 

persona que est� dentro del c�rculo a que cierre los ojos y se deje balancear 

hacia los lados, adelante o detr�s siendo sus compa�eras las que deban evitar 

que se caiga y las que la impulsen de nuevo. Despu�s de unos minutos de 

suaves zarandeos cambiar� el turno a otra compa�era y as� hasta que todas las

personas hayan sido zarandeadas.

PostDinámIca

Al "nalizar la din�mica hacemos algunas preguntas en el grupo grande para 

compartir c�mo se han sentido y fomentar la re#exi�n en relaci�n al tema de la 

con"anza en nosotras mismas y en las dem�s personas. Podemos utilizar las 

siguientes preguntas:

ÀC�mo os sentisteis siendo la persona que estaba en el medio? ÀY estando

en la parte externa del c�rculo?

ÀEncontr�is alg�n paralelismo entre c�mo os sentisteis durante la actividad

y la vida real? ÀC�mo de con"adas os sent�s en este grupo?

ÀC�mo os sentir�ais si el grupo estuviera compuesto por personas que 

acab�is de conocer?

ÁAtenCión pRofeSoraDo!

Esta actividad requiere cierto nivel de con"anza y de aceptaci�n del cuerpo y la 

imagen corporal que quiz�s no todas las personas del grupo tengan. El contacto
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f�sico no es de agrado para todas las personas. Si alguien no se siente c�moda 

realizando esta din�mica no fuerces la situaci�n y con naturalidad acepta que 

algunas personas quieran tomar solo uno de los roles o incluso pre"eran ser 

observadoras.

DinÁMica ÒEl DadoÓ

MateRialEs

Ficha ÒDado de preguntasÓ impresa y dado realizado previamente

Ficha ÒTabla de Evaluaci�nÓ

DesaRrolLo

Comentamos al grupo que este curso marcar� el "nal de una etapa importante 

de sus vidas, ser� el �ltimo a�o que compartamos con muchas de las personas 

de la clase. En este juego vamos a re#exionar sobre c�mo nos sentimos en el 

grupo y sobre la nueva fase que iniciaremos el curso pr�ximo.

Pedimos a las personas del grupo que formen un c�rculo. Una de las personas 

comienza el juego tirando el dado y contestando la pregunta que corresponda. A 

continuaci�n otra compa�era coge el dado y vuelve a tirar realizando la misma 

acci�n anterior. En funci�n del n�mero de participantes y del tiempo que lleven 

las respuestas podemos hacer una o varias rondas de tiradas del dado. Nosotras, 

utilizando la tabla que tenemos en la Ficha Tabla de Evaluaci�n, vamos anotando 

las respuestas de manera que todo el grupo pueda verlas para que al "nalizar el 

juego podamos entre todas evaluar los resultados.

Preguntas del dado:
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1    ÀSabemos pedir ayuda cuando estamos mal? Àa qui�n recurrimos?

2    ÀNos comunicamos su"ciente en el grupo?

3    ÀC�mo solucionamos nuestros con#ictos?

4    ÀQu� me gustar�a hacer cuando termine el curso?

5    ÀC�mo me siento con respecto al "nal de esta etapa?

6   ÀQu� puedo aportar al grupo para una mejor relaci�n?

PostDinámIca

Una vez que hayamos acabado las rondas de tiradas del dado podemos invitar al 

grupo a que eval�en los resultados.  Iremos pregunta por pregunta. Les 

invitaremos a que lean las respuestas y a que consens�en una puntuaci�n de 0 a

10 en funci�n de c�mo consideran que el grupo est� en esa pregunta. Despu�s, 

les pediremos que den alguna sugerencia sobre cosas que se podr�an hacer 

para mejorar un poco la puntuaci�n global.
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SesiÓN 2: ResoLuciÓN De ConfLictOs De
ConvIvenCia

PresEntaCiÓN

Como ya hemos mencionado, algunas de las tareas esenciales que deben 

llevarse a cabo durante este momento vital son el desarrollo de nuevos 

v�nculos de apego entre iguales y de pertenencia a nuevos grupos. Esto 
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implica varias subtareas: lograr con"anza e intimidad con esas personas, 

conocer sus l�mites y sus necesidades y responder a ellas adecuadamente, 

corresponder con muestras de con"anza e intimidad, hacer aportaciones al 

grupo, valorar las aportaciones de los dem�s, aceptar las reglas de convivencia 

y respeto mutuo, etc.

En esta sesi�n trabajaremos la convivencia en la clase y el apoyo mutuo, los 

malentendidos en nuestra comunicaci�n, la convivencia y el establecimiento 

de l�mites. Esto ayudar� al alumnado a tener m�s herramientas de cara al 

futuro para llevar a cabo sus tareas vitales en nuevos contextos. Utilizaremos la 

din�mica ÒLa OllaÓ.

ObjeTivoS

Re"exionar sobre las diferentes di!cultades vividas dentro del grupo clase

Mejorar las habilidades de comunicaci�n, resoluci�n de con"ictos y 

gesti�n de emociones

Aumentar las habilidades para gestionar v�nculos afectivos y l�mites

DinÁMica ÒLa OllaÓ

MateRialEs

Una olla (si es posible a presi�n)

Tarjetas para escribir

Rotuladores
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Ficha de Olla a presi�n impresa (una por cada subgrupo)

DesaRrolLo

En esta actividad vamos a poner en pr�ctica las 

habilidades de comunicaci�n y de gesti�n de 

emociones con las compa�eras de clase. Tambi�n hablaremos de 

responsabilidad afectiva con aquellas personas con las que el alumnado tiene 

un v�nculo afectivo dentro de la clase, y de respeto y convivencia con aquellas 

otras con las que no lo tienen.

Utilizando la met�fora de la olla a presi�n (Ònos ponen la cabeza como una olla 

a presi�n, que va a estallar si las cosas siguen as�Ó), identi"caremos las cosas 

que nos afectan emocionalmente en el aula.

Para comenzar, repartimos 3 tarjetas a cada participante para que escriban en 

cada una de ellas una respuesta individual a la siguiente pregunta:

ÀQué sItuaCionEs qUe sE dAn eN cLase tE pOnen lA cAbezA cOmo uNa

oLla?

Debemos explicarles que nos referimos a situaciones que tienen que ver con 

nuestras relaciones con los dem�s, tanto con las otras personas como con el 

profesorado, y con los v�nculos que establecemos, la comunicaci�n y la 

gesti�n de emociones en el grupo.

Cuando vayan escribiendo sus respuestas ir�n depositando las tarjetas dentro de 

la olla a presi�n, que, continuando con la met�fora, cada vez estar� m�s llena y 

m�s a punto de estallar.

RondA 1: Una vez hayan terminado, pedimos que se separen en grupos de 4 o 5 

personas. A continuaci�n, mezclaremos todas las tarjetas de la olla y las 
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repartiremos  entre los grupos. A cada grupo le entregaremos tambi�n una Ficha 

de Olla a Presi�n para que trabajen sobre ella.

Les pondremos 3 tareas:

1  Analizar cada una de las ideas escritas en las tarjetas y dividirlas entre 

situaciones que se pueden gestionar de manera personal y situaciones que es 

mejor gestionar entre toda la clase, de manera colectiva. Adem�s les pediremos 

que resuman en la Ficha de la Olla a Presi�n las situaciones que han considerado 

que deber�an gestionarse de forma grupal y aquellas que deber�an ser tratadas 

entre las implicadas de manera personal (sin mencionar nombres).

2  Pensar en el grupo y escribir en la "cha tres consejos para la gesti�n de 

malentendidos y con#ictos personales.

RondA 2: Las tarjetas que el grupo identi"que como situaciones que se pueden 

gestionar de manera colectiva las meteremos de nuevo a la olla y volveremos a 

repartir aleatoriamente estas tarjetas entre los grupos. En esta segunda ronda, 

pediremos a los grupos que hagan una separaci�n, esta vez diferenciando entre 

situaciones que consideran aceptables y situaciones que consideran 

inaceptables. Aquellas catalogadas como inaceptables se volver�n a meter en la 

olla. Deber�n escribir las situaciones consideradas aceptables en la "cha y al lado 

escribir una propuesta de soluci�n para cada una.

Cuando el �ltimo paso se haya llevado a cabo volveremos al plenario y 

pediremos a cada grupo que comparta en primer lugar las situaciones que se 

han considerado de gesti�n personal y los consejos que han pensado para que 

esta resoluci�n de con#ictos y malentendidos sea fruct�fera. A continuaci�n, 

pediremos que pongan en com�n las situaciones descritas en las tarjetas 

clasi"cadas como situaciones de gesti�n colectiva aceptables y las soluciones 

sugeridas para cada una de estas.
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RondA 3: Por �ltimo, leeremos en alto aquellas tarjetas que han quedado dentro 

de la olla por haber sido catalogadas como inaceptables y abriremos un debate 

en el grupo con la esperanza de que entre todas se pueda llegar a algunos 

intentos de soluci�n para algunas de ellas. Podemos utilizar las siguientes

preguntas para guiar el debate:

ÀQu� consecuencias tiene esta situaci�n para el grupo y las personas del

grupo?

ÀQu� factores cre�is que in#uyen en que se d� esta situaci�n?

ÀQu� cosas se han intentado poner en marcha ya para solucionar esto?

ÀQu� efectos han tenido los intentos de solucionarlo hasta ahora?

ÀSe os ocurre alguna nueva manera de transformar esta situaci�n? ÀQu�

podr�amos cada una de nosotras hacer de forma distinta para no empeorar la 

situaci�n? ÀY para mejorarla?

ÁAtenCión aL pRofeSoraDo!

La gesti�n de con#ictos es una competencia esencial a la hora de tener una vida 

satisfactoria, dado que los con#ictos son inevitables. Ser capaz de gestionar 

con#ictos sin hacernos da�o a nosotras mismas y sin da�ar a otras personas es 

un proceso complejo que implica contar con muchas habilidades comunicativas, 

de autoconocimiento, de gesti�n emocional y de razonamiento. Estas 

habilidades se van aprendiendo a lo largo de la vida, sobre todo a trav�s del 

modelado de personas de referencia (una de ellas para tus alumnas eres t�).

Es posible que durante la sesi�n aparezcan emociones intensas, se den 

opiniones expresadas de manera muy vehemente e incluso se produzcan 

ataques o posiciones defensivas. Si es as�, ac�gelo como parte del proceso de 

aprendizaje. Valida las emociones que se generen a la vez que gu�as al grupo, 

mediante las preguntas que te hemos propuesto, para que se aleje de ataques 

personales y culpabilizaci�n. Recuerda al grupo que la mejor manera de 

transformar las situaciones es pensar en la responsabilidad que todas tenemos 
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en las situaciones y en qu� podemos hacer diferente cada una para no 

empeorarlas y caminar hacia la soluci�n y el bienestar com�n.

Esta actividad podr�a hacer visible alguna situaci�n grave que genera sufrimiento 

y que deber�a detenerse de forma inmediata. En el caso de que esto suceda 

hazlo expl�cito con el grupo y diles los pasos que vas a tomar (comentarlo con el 

Equipo de Orientaci�n Educativa, etc.) para abordar la situaci�n. Si consideras 

que alguna persona est� sufriendo mucho puedes hablar con ella de manera 

individual y ofrecerle alternativas para su situaci�n (al "nalizar la sesi�n). Recuerda 

que al "nal de la gu�a hay una serie de recursos �tiles para estos casos.
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SesiÓN 3: ManeJar NuevOs RetoS De ManeRa
AutÓNoma

PresEntaCiÓN

El "nal del Bachillerato supone que el alumnado empezar� una etapa en solitario 

que vendr� cargada de expectativas, miedos y otras emociones intensas. La 

nueva fase implica, en muchos de los casos, un paso m�s hacia la 

independencia y nuevos retos. Este cambio conlleva soledad y autonom�a, 

conocer gente nueva, moverse por otro ambiente, empezar de cero. Uno de los 

miedos m�s comunes es romper esa barrera social con las nuevas compa�eras, 

nuevos espacios, incluso ciudades diferentes.

El alumnado se enfrentar� a las tareas vitales de pertenencia al grupo, creaci�n 

de relaciones de apego entre iguales, desarrollo de la identidad, una vez m�s y 

en una situaci�n m�s complicada ya que deber�n hacerlo en contextos 

desconocidos y sin el apoyo de algunas de las personas con las que contaban 

hasta ahora. En esta sesi�n abordaremos este tema mediante la din�mica 

ÒPaseando en soledadÓ.

ObjeTivoS

Re#exionar sobre los retos de la nueva etapa vital.

Mejorar las habilidades para enfrentarse a situaciones nuevas sin el 

apoyo de las personas signi"cativas.

DinÁMica ÒPaseAndo lA sOledAdÓ

MateRialEs

Un cuaderno para que apunten observaciones
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Una pizarra y tizas o rotuladores

Preguntas para la re#exi�n escritas en folios grandes

DesaRrolLo

El ser humano es un ser social, por lo tanto necesita de 

otras personas para enriquecerse y desarrollarse. 

Contar con personas que nos cuidan y nos apoyan es 

una de las claves para tener una vida satisfactoria y poder resolver de forma 

saludable las di"cultades que se presentan. Perder apoyos de la red social 

supone, en ocasiones, estar en una situaci�n dif�cil. Con esta din�mica 

ayudaremos al alumnado a prever y normalizar el momento en que no estar�n 

rodeadas de personas de con"anza que les apoyen y cuiden. Tambi�n esta 

experiencia puede ayudar a que sean capaces de empatizar m�s con aquellas 

personas que se vean solas en el �mbito escolar.

Esta din�mica tiene dos partes: Una primera parte en la que el alumnado debe 

llevar a cabo una tarea en su tiempo libre no lectivo y una segunda en la que 

trabajaremos en grupo re#exionando sobre las experiencias vividas por el 

alumnado al realizar la tarea en su tiempo libre. Por ello, es necesario explicar 

esta din�mica al "nal de la sesi�n anterior o en otro hueco que tengamos previo a 

la sesi�n que utilizaremos para la re#exi�n. Para dar tiempo a la realizaci�n de la 

tarea individual, es recomendable que al menos pase una semana entre el 

momento de proponer la tarea al grupo y la sesi�n de re#exi�n.

PlanTeamIentO dE lA tArea dE fOrma pReviA a lA sEsión:

Explicamos que les vamos a proponer una actividad de entrenamiento para 

momentos en solitario, para que puedan entrenar algunas habilidades que les 

ser�n muy �tiles en las nuevas etapas de su vida. Cuando expliquemos la 

actividad pondremos �nfasis en la importancia de aprender a sentirnos c�modas
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en soledad, conocer espacios y contextos nuevos, compartir tiempo con una 

misma y no sentirnos extra�as cuando estamos solas en lugares p�blicos.

La actividad la llevar�n a cabo en su tiempo libre fuera del centro. Tienen de 

plazo una semana para hacerlo. La tarea consistir� en pasar una tarde en solitario 

en un lugar que no conozcan mucho. Se les propone desplazarse a otra ciudad, 

barrio o entorno natural  cercano, un lugar donde no conozcan a gente de 

con"anza y pasar all� la tarde a solas. Podr�n caminar por las calles, entrar en los 

comercios, comer o beber algo, ir a alguna actividad cultural, pero lo importante 

es que lo hagan solas, como si estuvieran viviendo en un lugar nuevo donde no 

tienen su red de apoyo cerca. Les invitamos a que lleven un cuaderno para

apuntar las sensaciones y pensamientos que tengan en cada momento y 

cualquier re#exi�n que se les pase por la mente.

Sesión pReseNciaL:

Ser�a ideal si esta sesi�n la hacemos en el patio o en otro espacio grande 

donde las participantes puedan pasear de forma solitaria. Si no es posible, nos 

contentaremos con el aula!

Presentaremos la sesi�n recordando al alumnado la tarea que les 

encomendamos previamente y comentando que ahora pondremos en com�n 

sus experiencias durante la realizaci�n de la misma. Despu�s, extraeremos los 

aprendizajes de este entrenamiento de la soledad que puedan aplicar a los 

nuevos retos y situaciones que deber�n afrontar sin su red habitual de apoyo 

en las pr�ximas etapas de su vida.

Explicaremos que vamos a dedicar un rato a pensar de forma individual en la 

experiencia en soledad que tuvieron. Si anotaron las sensaciones y 

pensamientos que tuvieron pueden leerlas en este momento. En el caso en 

que alguna persona no realizara la tarea se les invita a que recuerden alg�n

momento en su vida en el que pasaron tiempo solas en alg�n lugar fuera de su 

contexto habitual.
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A continuaci�n, pegaremos de forma repartida por el espacio las preguntas 

para la re#exi�n de tal manera que las participantes puedan ir dando un paseo 

en solitario en el que ir�n leyendo las diferentes preguntas y respondi�ndolas 

de manera individual. Una vez que hayamos pegado las preguntas repartidas 

por el espacio pediremos al grupo que cojan un papel y un bol�grafo y que 

recorran el espacio solas y en silencio leyendo las preguntas y 

respondi�ndolas en su papel.  Les daremos 30 minutos. Si terminan antes 

pueden sentarse solas y en silencio esperar a que acabe el tiempo.

1    ÀQu� hice durante mi tarde/ momento en solitario?

2   ÀQu� sensaciones y sentimientos tuve?

3  ÀS� hizo largo el tiempo sola? ÀQu� momentos fueron los que m�s me 

costaron?

4   En caso de que la experiencia o algunos momentos de la experiencia fuesen 

negativos, Àqu� herramientas utilic� para sentirme mejor? Àfueron las 

adecuadas?

5  ÀA qu� cosas nuevas me tendr� que enfrentar sola sin mis compa�eras/

amigas?

6  ÀQu� cosas podemos hacer cuando nos enfrentamos a momentos inc�modos

en soledad para sentirnos mejor?

Post dInámIca

Cuando hayan pasado los 30 minutos podemos abrir un debate en el grupo en el 

que quien quiera podr� compartir su experiencia y las respuestas a las seis 

preguntas anteriores.
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Para cerrar la sesi�n invitaremos a que cada persona invente una moraleja, un

refr�n, o una frase motivadora que resuma el aprendizaje del d�a y que la 

comparta con el grupo.

ÁAtenCiÓN ProfEsorAdo!

La actividad propuesta puede parecer muy sencilla desde una perspectiva 

adulta, pero durante la adolescencia salir de la zona de confort en soledad 

puede ser un reto ingente. Por un lado, hay que tener una gran seguridad en una 

misma y muchas habilidades para manejarse en contextos poco conocidos. Por 

otro lado, puede que no en todos los casos se haya conquistado ya la 

independencia necesaria de los v�nculos familiares para poder llevar a cabo esta 

tarea.

Recuerda tener en cuenta esto a la hora de presentar la tarea y de llevar a cabo 

la re#exi�n grupal. Puedes reforzar la idea de que se encuentran en un momento 

de transici�n a la vida adulta donde cada vez se sentir�n m�s fuertes y tendr�n 

m�s independencia para hacer cosas en solitario. Tambi�n es importante 

recordar que es normal experimentar incomodidad y que algunas situaciones 

nos resulten complicadas y queramos evitarlas. A base de experimentar 

situaciones nuevas y probar estrategias para enfrentarse a ellas lograremos 

manejarlas cada vez de forma m�s agradable.

No es obligatorio que todo el alumnado participe, solo aquellas personas que se 

sientan c�modas con ello.!!
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RecuRsos Para MomeNtos De 
SufrImieNto
Cada Instituto de Educaci�n Secundaria cuenta con un Equipo de Orientaci�n 

Educativa que ofrece orientaci�n y apoyo para el alumnado del centro. 

Tambi�n, seg�n la Ley org�nica 8/2021 de 4 de junio, de protecci�n 

integral a la infancia y adolescencia frente a la violencia, todos los 

centros educativos en los que cursen estudios menores de edad 

deben tener una persona coordinadora de bienestar y protecci�n 

del alumnado.! 

Adem�s de los recursos propios del centro educativo,!  estos 

recursos externos pueden ser de utilidad para el alumnado que 

est� viviendo momentos de di"cultad: 

Para dIficUltaDes rElacIonaDas cOn lA fAlta dE rEd dE aPoyo sOciaL 

y dE aCtivIdadEs eN eL tIempO lIbre:

El PatiO dE JuveNtud

A�na m�ltiples proyectos donde las personas j�venes pueden 

participar en espacios seguros, ampliar su red de apoyo y aumentar 

sus alternativas durante el tiempo libre.! 

Servicio de Juventud de Avil�s. Edi"cio Fuero. Calle Fernando Mor�n, 

26

EmaiL: eLpatIoavIles@gMail.cOm 

InstAgraM: @eLpatIoavIles
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Hoy Se Sale

Proyecto de ocio alternativo y tiempo libre que ofrece alternativas de 

ocio saludable a j�venes entre los 12 y los 18 a�os. 

Local Social Abierto, situado en la Calle Jos� Cueto, Bajo 46.

InstAgraM: @hOyseSalePoraVileS

Cruz Roja JuveNtud Avilés

Cruz Roja Juventud es la secci�n juvenil de Cruz Roja Espa�ola, 

formada por ni�os, ni�as y j�venes de edades comprendidas entre los 

6 y los 30 a�os. Realizan acci�n social y de voluntariado rigi�ndose por 

los Principios Fundamentales del Movimiento Internacional de la Cruz 

Roja.

EmaiL: cRjavIles@cRuzrOja.eS

Para dIficUltaDes rElacIonaDas cOn lA sExuaLidaD y lAs rElacIoneS 

rOmánTicaS:

CentRo dE AtenCión SexuAl pAra JóvEnes dE Avilés 

(C.A.S.A.)

Atenci�n personalizada gratuita, telef�nica y a trav�s del correo 

electr�nico y las redes sociales para resolver cualquier tipo de duda o 

problem�tica relativa a la Sexualidad.

EmaiL: cEntrOateNcioNsexUalaVileS@gMail.cOm 

InstAgraM: @cEntrOdeaTencIonsExuaLdeaVileS
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DiveRsex. PuntO dE eNcueNtro

Es un proyecto que crea espacio seguro y de encuentro para personas 

en edad de instituto que tengan alguna di"cultad de orientaci�n y/o 

identidad.

EmaiL: cEntrOateNcioNsexUalaVileS@gMail.cOm 

InstAgraM: @dIverSexaVileS

AsocIación pOr lA dIverSidaD KaleIde

Asociaci�n LGBT dedicada al activismo social.! 

aSociAcioNkalEide@gMail.cOm 

InstAgraM: @aSociAcioN.kAleiDe

Para dIficUltaDes rElacIonaDas cOn lA dIscrIminAción mAchiSta y 

vIoleNcia dE génEro:

Cam (CentRo AsesOr dE lA MujeR) 

Ofrece informaci�n y asesoramiento jur�dico sobre tem�ticas 

relacionadas con los derechos de las mujeres (Atenci�n a la violencia 

de g�nero, apoyo en temas laborales, etc.) 

Edi"cio Fuero C/ Fernando Mor�n 26!

Telf.: 985 52 75 46 EmaiL: iGualDad@aVileS.eS

XurtIr
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Asociaci�n de mujeres que ofrece formaci�n y actividades de ocio. 

Antiguas Escuelas Santa Cruz, n¼16. Los Campos. 33404 (Corvera)

Telf.: 626 709 759  

EmaiL: iNfo@xUrtiR.cOm

LatrébEde

Busca promover la autonom�a de las mujeres en riesgo de exclusi�n, 

favoreciendo su inserci�n social y laboral, promoviendo la promoci�n 

formativa, fomentando  

estrategias de autocuidado y facilitando la participaci�n social y la 

creaci�n de espacios de sororidad. 

C/ Cabru�ana 22, bajo, Avil�s

Telf.: 684 65 3842 

EmaiL: a.lAtreBede@gMail.cOm

Para dIficUltaDes rElacIonaDas cOn eL aCoso eScolAr: 

Acae (AsocIación ContRa eL AcosO EscoLar)

Asociaci�n que tiene su sede en Gij�n y que acompa�a y denuncia 
casos particulares de acoso en centros educativos para la mejora de la 
situaci�n. Atienden a familias y a alumnado tambi�n.

Telf.: 985155072 

FaceBook: Acae AsocIación ContRa eL AcosO EscoLar AstuRias

Para dIficUltaDes rElacIonaDas cOn lA dIscrIminAción pOr eTnia o 

rAciaLizaCión
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 FundAción SecrEtarIado GitaNo 

 Ofrece servicios de intervenci�n relacionados con la compensaci�n 

educativa, el acompa�amiento y apoyo escolar, orientaci�n, informaci�n 

juvenil, etc. 

C/ S�nchez Calvo, 2 - bajo, Avil�s

Telf: 985563505 / 680698049/ 659997387 

EmaiL: fSgavIles@gItanOs.oRg 

Web: hTtps://wWw.gItanOs.oRg/ 

FaceBook: FundAción SecrEtarIado GitaNo 

InstAgraM: @gItanOs_oRg

Para dIficUltaDes gRaveS dE cArácTer fAmilIar, sItuaCionEs dE 

rIesgO, fAlta dE rEcurSos, eTc:

CentRo MuniCipaL dE ServIcioS SociAles (ServIcioS 

cEntrAles) 

Telf.: 985 55 16 20 (De lUnes a vIernEs, dE 09 a 14h) 

EmaiL: cMss@aVileS.eS 

Para sItuaCionEs dE sUfriMienTo eN lOs qUe lA pErsoNa nEcesIta 

hAblaR cOn aLguiEn dE mAnerA uRgenTe:

TeléfOno dE lA EspeRanzA 

Servicio telef�nico 24 horas, donde se ofrece ayuda para superar 
problemas emocionales.!

Telf.: 717 003 717 

hTtps://tElefOnodElaeSperAnza.oRg/aSturIas
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TeléfOno dE AtenCión a lA InfaNcia y lA 
AdolEsceNcia - FundAciÓN Anar

L�nea gratuita que opera en todo el territorio nacional las 24 horas del 
d�a y durante todo el a�o. Este tel�fono ofrece ayuda psicol�gica, social 
y jur�dica a menores de edad con problemas o en situaci�n de riesgo.

TeléfOno Anar dE AyudA a NiñoS y AdolEsceNtes eN RiesGo 

900 20 20 20 / 116111 

EmaiL y Chat Anar a lOs qUe sE aCcedE a tRavés dE sU págIna 

wEb wWw.aNar.oRg

!

Para sItuaCionEs eN lAs qUe eL sUfriMienTo dE lA pErsoNa eS mUy 
eLevaDo y dUradEro:

AfesA (AsocIación dE fAmilIareS y pErsoNas cOn 
eNferMedaD mEntaL dE AstuRias)

Entidad que ofrece apoyo profesional y numerosas actividades para el 
empleo, el ocio, etc.

PlazA SantIago LópEz 1-2¼ (Avilés) 

Telf.: 985 54 91 01 

hTtps://wWw.aFesaSturIas.oRg/ 

InstAgraM: @aFesa_s.m.aSturIas 

HierBabuEna 

Asociaci�n compuesta por personas con diversidad mental y 
experiencias de sufrimiento psicosocial. Promover y apoyar toda clase 
de acciones destinadas a la mejora de la salud de la poblaci�n, la 
autonom�a, derechos y empoderamiento colectivo. Realizan 
actividades semanales en Oviedo, Gij�n y Avil�s (salidas culturales y de 
ocio, Grupos de Apoyo Mutuo (GAM) y programa de voluntariado). 
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Hotel de Asociaciones El Arbol�n, Avenida Gij�n, 5 (Avil�s) 

EmaiL: aSociAcioN_hIerbAbueNa@hOtmaIl.cOm 

Telf.: 672 044 919 / 697 294 595 

hTtps://hIerbAbueNa-aSturIas.oRg/ 

InstAgraM: @aSociAcioNhieRbabUena 
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