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Programa EmocionaT-Familia* con la adolescencia

UòÂċåñĈÆë½ÖòëPlena- Autoconocimiento



Ȋ³ŋťȀŤŵďȀĎũȀĪńŢŋťŰìŅŰĎȀĄŋŅŋĄĎťũĎȉ

ºìăĎťȀŤŵĪďŅȀĎťĎũ
Descubrir tu identidad personal

<ŌŅĊĎȀĎũŰíũ
v¼Ö½±þĈÆņÆëņĈċņêñêÆëĈñņ±½Ĉċ±å

ȀĊŌŅĊĎȀŤŵĪĎťĎũȀĪť
3ĂĈ±¼åÆ½ÆþņêÆĈ±ĂņĜņñ¼àÆĈÖĕñĂ

6ŌńŋȀĄŋńŵŅĪĄìťŰĎ
UÆàñþ±þņå±ņþÆå±½Öòëņ½ñëĈÖÐñņêÖĂêñ



Autoconcepto vs Autoestima

Autoconcepto

hċÇņ½ñë½ÆûĈñņĈÆëÆêñĂņĂñ¼þÆņ

nosotros mismos

3àÆêûåñŊ*ċ²ëĈñņêÖÂñŉņ½ċ²ëĈñņ

ûÆĂñŉņÆĈ½ň

Autoestima

*òêñņĕ±åñþ±êñĂņÆĂÆņ½ñë½ÆûĈñ

Depende de: La distancia entre lo 

"real" y lo "ideal"



El desarrollo de la autoestima

1

Origen familiar

Nace desde la familia

ƪ

Desarrollo evolutivo

A±ĂĈ±ņå±ņÆÂ±Âņ±ÂċåĈ±

3

Autoconcepto

Se nutre del autoconcepto

4

Equilibrio

¡ÖĂÖòëņĂ±åċÂ±¼åÆņÂÆņĂØņêÖĂêñ

Clave:El equilibrio se consigue cuando aprendes a descubrir tus recursos, cualidades y fortalezas.



<ĪŅíńĪĄìȀĊĎȀŢťĎũĎŅŰìĄĪŌŅ

tŶũĪĄìȀȧYìŢŢƏȧ
Los alumnos se mueven por la clase

Palmada = Pausa
Se colocan enfrente de otro alumno/a

³ťĎũĎŅŰìĄĪŌŅ
mÆņûþÆĂÆëĈ±ëņêċĈċ±êÆëĈÆņŝĮņĕÆ½ÆĂŞ

Compartir
*±Â±ņċëñņûþÆĂÆëĈ±ņ±ņÂñĂņûÆþĂñë±ĂņÂÆņå±ņ½å±ĂÆ



nìȀĊĪŅíńĪĄìȀĊĎȀľìȀȟĪŅĠŋťńìĄĪŌŅȀĠìľũìȧ

El proceso

Œ Emparejarse con alguien nuevo

Œ CëĈþñÂċ½Öþņċë±ņÖëÏñþê±½ÖòëņÏ±åĂ±

Œ No desvelar hasta el final

Œ iÆħÆěÖñë±þņĂñ¼þÆņå±ņÆěûÆþÖÆë½Ö±

¶ĎĠľĎƎĪŌŅ

ŐPñ½±åÖġ±þñëņå±ņÖëÏñþê±½ÖòëņÏ±åĂ±ŏņŐ*òêñņĂÆņĂÆëĈØ±ëŏ

Importante: Se introducen informaciones falsas por miedo a "no pertenecer al grupo" o "no ser aceptado".



Recetas 
EmocionaTFamilia
La gratitud: la gran fortaleza personal



³ťĎŢìťìĄĪŌŅȀĊĎȀľìȀťĎĄĎŰì
1 nĪăťĎŰìȀŢĎťũŋŅìľ

*±Â±ņ±åċêëñŕ±ņÂÆ½ñþ±þ²ņĂċņåÖ¼þÆĈ±ņ½ñêñņê²ĂņåÆņagrade.

ƪ Bote de cristal

Con el nombre "GRATITUD" pegado.

3 ¶ĎĠľĎƎĪŌŅȀĪŅĪĄĪìľ

Ő3åņ¼ñĈÆņÆĂĈ²ņêÆÂÖñņååÆëñņñņêÆÂÖñņĕ±½Øñŏ



ÁťìăìĸŋȀĊŵťìŅŰĎȀĎľȀńĎũ

En la libreta

Œ *ċ²ëĈ±ĂņĕÆ½ÆĂņå±ņċĂ±ë

Œ 3ëņýċÇņĂÖĈċ±½ÖñëÆĂ

Œ mÖņå±ņċĂ±ëņ½ñëņÆååñĂņĜņ½òêñ

Œ fñþņýċÇņÂÆ¼ÆêñĂņĂÆþņ±Ðþ±ÂÆ½ÖÂñĂ

Botes de gratitud

Œ Uno en el aula

Œ vëñņÆëņ½±Ă±

Œ "...estoy agradecido por..."

Œ ŭÆĂĈñĜņÏÆåÖġņûñþňňňŭ



ºĎũĪŌŅȀĊĎȀŰťìăìĸŋȀŰťìũȀŵŅȀńĎũ

Libreta con recetas

Los alumnos traen su trabajo

Botes individuales

Lectura de frases del bote grupal

<ĎƠŅĪĄĪŌŅȀĄŋŅũĎŅũŵìĊì

*þÆ±þņċë±ņÂÆÏÖëÖ½ÖòëņÂÆņ

GRATITUD entre todos

tĎľŋĊĬìȀƏȀĎũľŋġìŅ

*±ë½Öòëŉņ½±þĈÆåņñņ½±êÖĂÆĈ±ņ½ñëņ

ideas de gratitud



"Un paseo por el parque"

¶ìĬĄĎũ
Las cualidades de cada uno/a

Ramas
PñņýċÆņĂ±¼ÆëņÔ±½Æþ

Frutos
PñĂņåñÐþñĂņ½ñëĂÆÐċÖÂñĂ

Importante: ëĈÆĂņÂÆņ±ï±ÂÖþņ±åÐñņ±åņ²þ¼ñåņÂÆņñĈþñņ½ñêû±ïÆþñŉņÔ±ĜņýċÆņûÆÂÖþņûÆþêÖĂñň



Asamblea final

6ĬťĄŵľŋȀĊĎȀńìŅŋũ

Alumnos y tutor/a se dan la mano

¶ĎĠľĎƎĪŌŅȀġťŵŢìľ

PñņĕÖĕÖÂñņÆëņÆåņ±ċå±ņĜņåñņ±ûþÆëÂÖÂñ

El regalo

hċÇņĂÆņååÆĕ±ëņÂÆņå±ņĂÆĂÖòë

¶ĎľìĸìĄĪŌŅȀġťŵŢìľ

fþÖêÆþ±ņûþ²½ĈÖ½±ņ½ñëņ½ñêû±ïÆþñĂ



¶ĎľìĸìĄĪŌŅȄȀȧÁĎȀĊĪăŵĸŋȀńĪȀŢìťŤŵĎȧ

³ŋũĪĄĪŌŅ

vëŕ±ņ±åċêëñŕ±ņÂÆĈþ²ĂņÂÆņċëŕ±ņ½ñêû±ïÆþñŕ±

<Īăŵĸŋ

Dibuja una imagen importante en su espalda

\ŅŰĎťŢťĎŰìĄĪŌŅ

El/la alumno/a dibuja lo que ha captado

¶ĎƈĎľìĄĪŌŅ

Se intenta desvelar el mensaje



Recursos recomendados

ÙĬĊĎŋȀũŵġĎťĪĊŋ

ŭ ĂØņÂÆ¼ÆþØ±êñĂņÂÆĂûÆþĈ±þņĈñÂñĂņåñĂņÂØ±Ăŭŝ¨ñċsċ¼ÆŞ

3åņ±ċĈñ½ñëñ½ÖêÖÆëĈñņÆĂņÆåņûþÖêÆþņû±ĂñņÔ±½Ö±ņċë±ņ±ċĈñÆĂĈÖê±ņÆýċÖåÖ¼þ±Â±ņĜņċë±ņĕÖĂÖòëņĂ±åċÂ±¼åÆņÂÆņëñĂñĈþñĂņêÖĂêñĂň



{9{Ljb н
RECONOCE-AP

Reconócete en tus palabras y acciones

UòÂċåñĈÆë½ÖòëPlena- Autoconocimiento



Introducción

Objetivos de la sesión

Reconocerte en ello

?X³ N­«´N X«ºX TX ºÄ´ °JӃJM³J´ É

JNN ­«X´

Observar la reacción

.TX« `NJ³ N ª­ ´Ä³zX XӃ ¤Ä N ­ X«

«­´­º³­´

Experimentar

Vivir aquello que se está juzgando



¿Qué es la suspensión del juicio?

Cuando tratamos con amabilidad al otro nos ayuda a aprender más rápido de 

la experiencia.

La suspensión del juicioes un deporte muy usado en nuestra 

sociedad. Practicándola, podemos observar sin juzgar.



!ŎǘƛǾƛŘŀŘ м

Relajación de marionetas



wŜƭŀƧŀŎƛƽƴ ŘŜ ƳŀǊƛƻƴŜǘŀǎ

Formar parejas

Colocarse de dos en dos, enfrente del compañero/a

Simular marioneta

Un miembro simula ser marioneta que el otro mueve

Bajar el ritmo

,JNX³Ӄ­ N­« NJӃªJ |J´ºJ ²ÄXTJ³ X« XӃ ´ÄXӃ­ ³X´° ³J«T­

Duración: 5 minutos aproximadamente



!ŎǘƛǾƛŘŀŘ н

"La mejor del mundo 

mundial..."



¿Sabemos diferenciar entre 

hecho y juicio?

"Yo soy la/el mejor del mundo mundial en..."

Ejemplos: jugar al deporte, dormir, hacer reír a los demás

Es importante reforzar aquí las cosas que nos permitan crecer

como personas



!ŎǘƛǾƛŘŀŘ о

"El baile de las 

coincidencias..."



±ŀƭƻǊŀƴŘƻ ƭŀǎ ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀǎ

Preguntas sobre similitudes

¿Cuántos tenéis los ojos como yo?

Preguntas sobre diferencias

¿Cuántos sois diferentes a mí?

Todos participan

$JTJ JӃÄª«­ƄJ °J´J °­³ XӃ NX«º³­

Objetivo: Valorar las diferencias sin juzgarlas



!ŎǘƛǾƛŘŀŘ п

"Hecho o juicio"



Diferenciando hechos de juicios

juicios

Ejemplo:

Frase:"María está abrigada, parece 

que tiene frío"

Análisis:

,XN|­ŷX´º▼ JM³ zJTJ

Juicio: parece que tiene frío

Ӈ$Ä TJT­ N­« NJX³ X« J´°XNº­´ ²ÄX TJ X« J Ӄ­´ TXª▼´Ų



Actividad 5

Hablamos sin palabras



La escucha sin palabras

Por parejas

Uno traslada un mensaje sin 

palabras

/ƻƳǇǊŜƴŘŜ Ŝƭ ƳŜƴǎŀƧŜ

El otro debe intentar desvelar el 

mensaje

LƴǘŜǊŎŀƳōƛƻ

Se intercambian los papeles

Clave: Observar solo los hechos



Receta 2

El PERDÓN
El perdón visto como la rectificación del error sin caer en juzgar su culpa o debilidad



!ƷŀŘƛŜƴŘƻ ƭŀ ǎŜƎǳƴŘŀ ǊŜŎŜǘŀ

En la libreta

(Ӄ JӃÄª«­ƄJ J JTX ӃJ ´XzÄ«TJ ³XNXºJŷ;(>&₁6

Puede anotar reflexiones personales

Para la siguiente sesión

¿Cómo lo ha usado?

¿Es importante tenerlo en cuenta?


