
La rueda famil iar
Podéis  buscar  un momento de l  d ía  para que todos podáis  compart i r  lo  que más os  ha

gustado (3  cosas)  y  lo  que menos os  ha gustado gustado del  d ía  (3  cosas)  y  por  qué.  

Esto  favorecerá que nos  vayamos dando cuenta de cómo estamos y  cuáles  son las

emociones  que más predominan,  también nos  ayuda hacernos  más consc ientes  de e l lo  y

favorece la  comunicación.

Primer minuto :  toma concienc ia de la  postura ,  ropa,  contactos ,  espacio y  observa

PENSAMIENTOS,  SENT IMIENTOS,  con aceptación y  s in  cambiar los .  Pon nombre a lo  que

piensas  y  s ientes .

Segundo minuto :  enfoca la  atención a la  RESPIRACIÓN consc iente.  Te  concentras  en la

ent rada y  sa l ida.

Tercer  minuto:  enfoca la  atención a todo tu  cuerpo o la  parte  de éste donde qu ieras

l levar  tu  resp i rac ión por  sensaciones  f í s ica de malestar ,  tens ión ,  v i sua l izándolas  para

so l tar las  a l  sa l i r  e l  a i re .

Práct ica de los  tres minutos

 

 

Siento     Pienso       expreso = Bienestar

La ident i f icac ión y  la  expres ión emocional  es  la  habi l idad que nos  permite

reconocer  y  poner  nombre a la  emoción que estamos sint iendo  en  cada

momento para poder  exter ior izar la .  Favorece nuest ra  concienc ia emocional  y

nos  produce una sensación de al iv io  que se t raduce en b ienestar .  

Cuando no logramos expresar  lo  que sent imos es  probable que se acumule por

dent ro  y  en a lgún momento sa lp ique o exp lote como una “o l la  express” ,  de

manera impuls iva y  s in  cont ro l  pudiendo molestar  a  ot ros .  

El  arte  como vehículo para expresar  emociones
 

Expresa las  emociones  y  pensamientos  que has  ident i f icado a t ravés  de las  d i ferentes

artes :  la  p intura ,  la  mús ica,  la  danza,  la  escr i tu ra o  e l  teat ro .  Las  ar tes  son un veh ícu lo

fac i l i tador  para exter ior izar  y  compart i r .
 

Dentro  de l  programa Educación Responsable ,  los  recursos  educat ivos  cent rados en las

ar tes  ( l i te ratura ,  mús ica y  ar tes  p lást icas  y  v i sua les)  se  conv ier ten en un medio

ext raord inar io  para este  f in .  Puedes encontrar  d i ferentes  propuestas  d idáct icas  aquí .

DESARROLLO  EMOC IONAL  ( I )
 

Te recomendamos actividades específicas como:
 

Caritas, La preciosa caja atrapamiedos, Canción de las emociones, La oca de las emociones,
Salta, Diario de las emociones en Banco de Herramientas o Emociones para transformar la
arquitectura de ReflejArte. Puedes verlas aquí.

Identificación y expresión emocional

¿Cómo podemos ponerlo en práctica?
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Estar  de acuerdo  con e l  ot ro  

Dar soluciones rápidas o  consejos  

Juzgar  

Quitar  importancia :  

Interroga r  en modo inspección:

 NO IMPLICA:          

“ lo  que tú  t ienes  que hacer  es…”       

“eso está fata l ,  yo  no lo  har ía  as í… ya te  d i je . . . ”

“no te  preocupes ,  no pasa nada”  “¿vas  a l lo rar

por  eso…? Eso le  pasa a todo e l  mundo…”

“pero ¿qué paso?,  ¿cuándo fue? ,  ¿ tú  que

hic is te…?,  ¿qué te  d i jo?

La madre que le dice: “te estás portando fatal… tú lo que tienes que hacer es jugar en la habitación

y dejar de llorar ¡ya!”.

Frente a la madre que le dice: “Estás muy enfadado por no poder jugar en el parque… llevamos

mucho tiempo ya con los parques cerrados… entiendo tu enfado… si quieres podemos hacer otro

plan que te divierta… ¿qué te apetece?”

Validar  la  emoción del  otro  cont r ibuye rápidamente a que la  persona s ienta

comprens ión y  a l i v io  más a l lá  de que la  s i tuación no cambie.  Conf igura un espacio

de seguridad y  apoyo  y  genera conf ianza en e l  ot ro .  Después ,  pueden ven i r  las

sugerencias  o  preguntas . . .
 

Por ejemplo: El niño que tiene una rabieta porque no puede jugar en el parque...

 

De manera natura l  nos  sa le  so luc ionar  los  problemas de l  ot ro  o  restar les  importancia

con e l  f in  de ayudar .  Empat izar  con nuest ros  h i jos  es  una oportunidad para conocer

su mundo inter ior  y  prestar  amor incondicional .

Consiste en expresar a los demás lo que pueden hacer por nosotros  cuando nos sentimos
tr istes o enfadados para ayudarnos a sentirnos mejor. Uno a uno, lo i remos expl icando.
 
 

“cuando me siento triste, me gusta que me abracen/me ayuda que me distraigan con juegos, o

charlas divertidas…”; “cuando me siento enfadado, me gusta que me escuchen y me respeten”.
 

En caso de no tener ideas sobre cómo nos pueden ayudar, podemos decir a cambio algo
que preferimos que los demás NO hagan porque nos puede hacer sentir peor.

Mirar  a los  ojos  quer iendo conectar

con e l  ot ro  y  haciéndole  sent i r  a lgu ien

importante para t i .     

Escuchar  con atención .

Devolver  con senci l lez  lo  que nos  ha

l legado y  va l idar  su  emoción:  

SÍ   IMPLICA:              

“Estás  muy t r i s te  porque echas de menos a tus

amigos y  a l  co le…” ,  “Te noto molesto porque no

puedes jugar  en e l  parque…” “Estás  muy a legre

porque a l  f in  has  v i s to  a los  abuelos ! ”

La empat ía  permite  ponernos  en e l  lugar  de l  ot ro  y  desde ah í  poder  actuar

en consecuencia.  Impl ica conectar  con las emociones de la  otra persona

y  hacer  e l  e jerc ic io  de comprender  sus sent imientos,  pensamientos,

act i tudes y  c ircunstancias que lo  generan.

DESARROLLO  EMOC IONAL  ( I I )
 

Te recomendamos actividades específicas como:
 

Me gusta escucharte, Mensajes en el viento o Del teatro a la narración. Puedes verlas aquí.

¡P o n t e  e n  m i  l u g a r !  ¡M e  p o n g o  e n  t u  l u g a r !

Empatía

Actividad:  ¿Qué puedo hacer por  t i?
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