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¢Que? ;Como?
eConsultoria
*Formacion
eDinamizacion
eDisefio Grafico

Metodologia de trabajo
basada en la transversalidad
y en la atenciéon a la
diversidad en cada uno de
nuestros proyectos.

;Para quién?

Tenemos como aval una trayectoria profesional de mas de veinte
afnos trabajando diversos proyectos y actividades con diferentes:
empresas, ayuntamientos, diputaciones, mancomunidades,
fundaciones, centros educativos, centros de educacién
permanente del profesorado, particulares, asociaciones y A
otros organismos publicos y privados. *T*Iﬁ
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Objetivos:

* Familiarizarnos con las emociones basicas y las
distintas maneras de expresarlas.

® Acercarnos a la comunicacién no violenta y el
mundo de las emociones.

e Reflexionar acerca de la importancia de la familia
como agente socializador.

¢ Dotar de herramientas y recursos para el desarrollo
de la resiliencia, la empatia y la respuesta asertiva.

* Practicar la respuesta emocional y emocionante a
través de casos practicos.
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Contenidos:

e Dinadmicas participativas para el reconocimiento y la
expresion de las emociones y los sentimientos.

* Argumentacion para el analisis del desarrollo
emocional desde la perspectiva coeducativa.

® Recursos practicos para la resolucion de conflictos.
e Referencias audiovisuales para fomentar la empatia.

e Aproximaciones a La Comunicacién No Violenta de
Rosenberg.

e Analisis de casos practicos.

& [
=3e
=ije
e
=%



Antes de empezar...

., Cuando hablamos de
emociones a qué os suena?
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Agentes socializadores:

v La familia

v La escuela

v Los iguales

v Los medios de comunicacion
v La religidn
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; También nos dicen como
debemos sentir?

La desigual educacidon emocional de
mujeres y hombres
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La educacion emocional:

No es sistematica ni reglada.

Se trasmite por mensajes de aprobacion o
reprobacion.

Se aprende en la vida cotidiana
interaccionando con personas.

Distintas categorias y valoracién de los
sentimientos.

Transmutacion de emociones en los varones.
Sexualidad/placer vs. Sexualidad/afectividad.
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Mitos en la educacion
emocional




Mito de Robinson Crusoe
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= Independiente.
= Autonomo.

= Competitivo.
= Aislado.

= Autosuficiente.
= Racional.

Mito de Cenicienta

= Dependiente.
= Sumisa.
= Paciente.

* Necesita
compania.

= Se guia por el
corazon.
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Las emociones basicas y su
transmutacion
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; Qué es un conflicto?
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* Los conflictos no tienen por qué ser
perjudiciales, son una realidad de las
relaciones interpersonales, familiares o
de cualquier otra indole.

* Es la manera en la que afrontamos los
conflictos lo que acerca o aleja a las
personas, lo que nos ayuda a madurar
o a desgastar las relaciones.
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Aspectos a tener en cuenta:

. Qué provoca el conflicto?

.A quién afecta este conflicto?

;Qué sucedera si seguimos manteniéndolo?

JA qué se debe? ;jcuanto dura?
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* Manejar un conflicto es saber
superarlo y llegar a una solucion
satisfactoria para todas las
partes.

El papel de las EMOCIONES en un conflicto

“No olvidemos que los sentimientos estan

dirigidos a la accion. Nos ayudan a evitar

situaciones destructivas o a perseguir las
convenientes”. J.A. Marina.
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Habilidades para resolver un
conflicto
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Crear una atmosfera propensa a la resolucion.
Tener una actitud asertiva.

Evitar culpabilizar.

Ser honesto/a.

Centrarse en los sentimientos.

Mostrar respeto por ti y por las demas personas.
Utilizar mensajes yo.

Negociar un compromiso.

Predisposicion a disculparse y a admitir los errores.
Saber olvidar.

No guardar rencor.

Buscar soluciones que satisfagan a ambas partes.
No ceder como forma de aceptacion.

Evaluar el éxito. é
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e Cuando tu...
* Yo siento...
e Me gustaria que...

® Y asi podré...

Entrenamiento asertivo

AGRESIVIDAD

ASERTIVIDAD

PASIVIDAD

i piit
¢ Practicamos?
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“No hables mal de esa companera de clase” (hijo/a).
“Como decir: iTe lo dije!”.

“Quiero que colabores mas en casa” (pareja).
“Recoge el cuarto que estd hecho una leonera” (hijo/a).
“No me gusta que me hables asi”.

“Me siento sola”.

“No me gusta que llegues media hora tarde”.
“iVaya notas has traido, todo suspenso!” (hijo/a).
“Nunca escuchas, sélo quieres hablar td”.

“Todo el dia estas con el mévil y el ordenador”.
“Necesito ayuda, no puedo mas”.
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La Comunicacidon No Violenta
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CNV = Comunicacion No Violenta

Marshall Rosenberg (anos 70)

CNV = Comunicacidon No Violenta

Las personas chacal son aquellas mas
predominantes en la sociedad y que se definen
por comportamientos como la dominancia, la
exigencia, la competicién, lo bueno o lo malo y
el castigo o la recompensa. Utilizan el lenguaje
de la critica, el sarcasmo y la acusacién. Son
auténticos  obstaculos g para una  sana
comunicacion.
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CNV = Comunicacion No Violenta

Las personas jirafa intentan ser
objetivas en la medida de lo
posible y tienen en cuenta los
sentimientos y las necesidades
tanto propias como las de las
demas personas.

Si hablamos “jirafo” facilitaremos
la  conexién emocional con
quienes nos rodean los demas y
lograremos una comunicacién
mucho mas efectiva.
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Pasos de la CNV

1. Observar sin evaluar.
2. ldentificar sentimientos y emociones.

3. Reconocer las necesidades que hay
detras de esas emociones.

4. Utilizar un lenguaje positivo para
pedir acciones que aumenten nuestro
bienestar.
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La CNV en el cuerpo

1.PIENSO...

2.SIENTO...

3.NECESITO...

4. ESTRATEGIAS...

Claves, estrategias y recursos
para la educacion en los afectos
y las emociones
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Claves y estrategias (l)

v" Ayudarles a escucharse y poner palabras a lo que
sienten.

v Identificar las emociones tanto “positivas” como
“negativas”.

v Introducir estrategias innovadoras: relajacion,
meditacion, imaginacién, curiosidad o humor.

v'Si deconstruimos debemos proponer otros
referentes: “Otras formas de amar son posibles”.

v Educar en valores y potenciar la actitud critica
ante la tradicional socializacion de género.

v Desechar el concepto de “amor romantico”
frente a modelos equitativos y saludables de
relacion.
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Claves y estrategias (Il)

v Erradicar la competitividad como norma de
resolucion de conflictos.

v" Evitar la huida e identificar sentimientos.

v Promover la resolucién de conflictos de forma
negociada como ocasion de aprendizaje.

v"No culpabilizar ni reprimir la rabia, identificarla y
canalizarla de forma controlada.

v" Acompanar a hijas e hijos con ternura, mirada
abierta y escucha continuada.

v Trabajar la empatia, la autoestima, autoafirmacion
y la independencia emocional.
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Claves y estrategias (lll)

v Potenciar de nuevo el encuentro familia vy

escuela.

v Promover la comunicacion sobre la educacidon
afectivo — sexual, creando espacios amables, de

seguridad, intimidad y reflexion.

v Trabajar la ética del cuidado material, personal,

intra e intergénero.

v Utilizar un lenguaje de la responsabilidad y no de

la culpabilidad.

v Entrenar en habilidades sociales:
asertividad, escucha activa, resiliencia...

v Etc.

empatia,
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Recursos practicos
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El Botiquin de las emociones

RECETA MEDICA
+
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Ponerle color y forma a las
emociones
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LA TECNICA DE LA
TORTUGA

Autocontrol
1. Reconocer tus emociones.
S =
O—3
2. Pensary parar. poae IO
3. Meterte en el caparazén y
respirar 3 veces. Y Respiro
. , > <=
4. Salir del caparazén y pensar Z e
.’ como me siento?
una solucién. D
‘EL; ‘4:.,
¢Que problema tengo?

Actoo
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Gracias por tu atencion.

l:h‘ www www.diferencia2.es 8 info@diferencia2.es
@ Tel.: 956 75 16 22 0 Diferencia2 Consultora
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