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1.RESUMEN

Este Trabajo Fin de Master desarrolla un programa de actuacién especifico orientado a
favorecer la regulacion emocional, la atencién, la convivencia y el bienestar del alumnado
de 5° de Educacion Primaria mediante el uso del silencio, la respiracion abdominal, el
mindfulness y la educaciéon emocional. La propuesta se fundamenta en la metodologia
RULER y parte de un enfoque inclusivo y preventivo centrado en las necesidades
emocionales presentes en el contexto escolar actual. EI marco tedrico destaca la relaciéon
existente entre bienestar emocional y aprendizaje, asi como la importancia de generar
espacios de calma y seguridad emocional dentro del aula. Asimismo, el programa incorpora
evidencias cientificas sobre los efectos fisioldégicos y cognitivos de la respiracion consciente
y las practicas de mindfulness en la atencion, la reduccion del estrés y la autorregulacion
emocional. La intervencidon se organiza mediante sesiones estructuradas que combinan
dinamicas experienciales, actividades cooperativas, reflexion emocional y el uso de un
cuaderno de bitacora del alumnado. Del mismo modo, el programa incluye estrategias de
evaluacion continua y final adaptadas a Educacién Primaria mediante ruabricas de
observacién, autoevaluaciones, registros anecdéticos y cuestionarios de valoracion. En
conjunto, la propuesta busca contribuir a un modelo educativo mas humano, reflexivo y

emocionalmente consciente, favoreciendo el desarrollo integral del alumnado.

Palabras clave: educacién emocional, mindfulness, respiracion abdominal, regulacion

emocional, Educacion Primaria, bienestar, atencién, convivencia.

ABSTRACT

This Master’s Thesis presents a specific intervention program designed for 5th-grade
primary education students with the aim of improving emotional regulation, attention,
coexistence, and overall well-being through silence, diaphragmatic breathing, mindfulness,
and emotional education. The proposal is based on the RULER methodology and follows an
inclusive and preventive approach adapted to the emotional needs currently observed in
schools. Within the theoretical framework, special attention is given to the connection
between emotional well-being and learning processes, as well as to the importance of
creating calm, emotionally safe classroom environments. In addition, the project incorporates
scientific evidence related to the physiological and cognitive benefits of conscious breathing

and mindfulness practices, particularly regarding attention, stress reduction, and emotional



self-regulation. The intervention is structured around practical and reflective sessions that
combine experiential activities, cooperative learning, emotional awareness, and a student
logbook. Different assessment strategies adapted to Primary Education are also included,
such as observation rubrics, self-assessments, anecdotal records, and evaluation
questionnaires. Overall, the program aims to promote a more reflective, emotionally aware,

and human-centered educational approach that supports students’ holistic development.

Keywords: emotional education, mindfulness, diaphragmatic breathing, emotional

regulation, Primary Education, well-being, attention, coexistence.



2.INTRODUCCION

En estos ultimos afios, se ha visto una significativa transformacién en el ambito educativo
marcada por la introduccion e incorporacion de nuevas metodologias activas que situan al
alumnado en el centro del proceso de ensefanza-aprendizaje. En este contexto, se
promueve el aprendizaje experiencial, la participacion constante y la implicacién activa del
estudiante en su propio proceso educativo y formativo. Este enfoque ha supuesto un avance
en la forma de entender la educacion, favoreciendo unas dinamicas mas motivadoras y

significativas dentro del aula.

Sin embargo, este cambio de metodologia también ha traido consigo una realidad
caracterizada por una estimulacién continua. El alumnado no solo participa activamente en
el aula, sino que, en la mayoria de los casos, su jornada escolar se completa con
numerosas actividades extraescolares, asi como con la exposicion constante a estimulos
digitales. Como consecuencia, los nifios y nifias carecen de momentos para trabajar la

pausa, la reflexién o el simple hecho de no hacer nada.

En este nuevo contexto, el silencio se ha quedado en un segundo plano, siendo asociado a
la ausencia de actividad o usado como herramienta de control de comportamiento y gestion
del aula. No obstante, desde diversas perspectivas pedagdgicas y psicoldgicas, el silencio
puede funcionar y entenderse como un elemento clave en el desarrollo integral del
alumnado. Lejos de representar una carencia, el silencio puede llegar a ser un espacio
necesario para poder favorecer la atencion, la reflexion y la concentracion. Asi como
promover la autorregulacion emocional y la toma de conciencia de los propios pensamientos

y emociones.

Asimismo, el silencio desempefa un papel esencial en la comunicacion, ya que permite
desarrollar el respeto por los turnos de palabra, la escucha activa, y la calidad de las
interacciones en el aula. En este sentido, al incorporar el silencio de manera consciente en
el contexto educativo, no implica reducir la participacién del alumnado, sino equilibrar los
momentos de actividad con espacios de pausa que contribuyan a un aprendizaje mas

significativo y profundo.

A partir de esta reflexién, el presente Trabajo de Fin de Master tiene como obijetivo disefiar

un programa de actuacion especifico basado en el uso del silencio como herramienta



pedagogica para favorecer la regulacion emocional, la atencién y la comunicacion en
alumnado de 5° de Educacién Primaria. Esta propuesta se enmarca dentro del Plan de
Accion Tutorial y seria una intervencién de caracter trimestral que integra distintas
dinamicas orientadas a resignificar el silencio y a dotarlo de un valor educativo dentro del

aula.



3.JUSTIFICACION DEL PROGRAMA DE
ACTUACION

3.1 Justificacion teodrica

3.1.1 El silencio en la educacion: conceptualizacion.

Tradicionalmente, el silencio ha sido entendido como la ausencia de sonido o de
comunicacion verbal. Sin embargo, esa definicién es un tanto limitada cuando se analiza
desde una perspectiva mas amplia de la educacion. El silencio no implica solamente la falta
de ruido externo, sino que también se puede entender como el espacio interno de una
persona en el que tienen lugar procesos cognitivos y emocionales relevantes, como pueden

ser el pensamiento, la reflexién o la toma de conciencia de uno mismo.

Desde este punto de vista, el silencio no se debe interpretar como un vacio, sino como un
estado que favorece la actividad mental de la persona. Tal y como plantea Dewey (1993), el
aprendizaje significativo necesita momentos de reflexién en los que la persona pueda
reorganizar la informacion y poder construir conocimiento propio. Entonces el silencio
funciona como un ayudante facilitador de dichos procesos, permitiendo al alumno

detenerse, pensar y elaborar sus ideas.

Asimismo, el silencio también se puede vincular con la dimension interna del lenguaje y el
pensamiento. Segun Vygotsky (1986), el desarrollo del pensamiento esta vinculado con el
lenguaje interno, eso implica que los procesos de reflexibn no suelen ser visibles
externamente, sino que suelen ocurrir mas en un plano interno que requiere ausencia de

estimulos constantes y un espacio de calma.

En el contexto educativo, en el pasado se ha asociado a la disciplina, el control del
comportamiento o incluso a la ausencia de participacién. En varias ocasiones, se ha
utilizado el silencio como herramienta de gestion de aula, puesto que estaba vinculado a
una idea de orden y cumplimiento de normas. Esta concepcién del silencio ha contribuido a

gue hoy en dia el alumnado lo perciba como algo impuesto o incluso negativo.

No obstante, en las ultimas décadas diversas personas han surgido con enfoques

pedagogicos que proponen una reinterpretacion del silencio en el proceso educativo.



Autores como Rafael Bisquerra (2000) destacan la importancia de la generacién de
espacios donde se favorezca la autoconciencia y la regulacion emocional, procesos los
cuales necesitan momentos de pausa y atencién interna. Bisquerra se centra en el area
emocional y en esta misma linea se encuentra Jon Kabat-Zinn (2003), que lo vincula a la
atencion plena, donde se pone en manifiesto la relevancia de dirigir la atencién de manera
consciente al ahora, lo que conlleva una reduccion de la sobreestimulacion externa y el
favorecer estados de concentracion y calma. Estas dos aportaciones refuerzan la idea de

que el silencio puede tener un papel vital en el bienestar y el aprendizaje del alumnado.

Por lo tanto, la incorporacion del silencio en el aula desde una perspectiva pedagogica
supone conocer su valor como recurso educativo y no como una herramienta de control, y
trabajar con el silencio de manera intencional, aspectos primordiales para el desarrollo

integral del alumnado.

3.1.2 Silencio y procesos cognitivos: atencion y reflexion.

La atencion conforma un proceso cognitivo esencial en el aprendizaje, ya que posibilita
seleccionar, procesar y mantener informacién relevante en cada momento. En el contexto
educativo, la capacidad de atencion se relaciona directamente con el rendimiento
académico y la calidad de los conocimientos y aprendizajes adquiridos. Ahora bien, en la
actualidad, el alumnado esta expuesto constantemente a una gran cantidad de estimulos,

tanto en el centro escolar como fuera. Esto dificulta mantener la atencién sostenida.

En este sentido, diferentes estudios del ambito de la neurociencia han defendido que la
atencién es un proceso entrenable que se puede desarrollar de determinadas maneras
(Posner & Rothbart, 2007). Desde este punto de vista, es necesario generar condiciones
donde se favorezca la concentracion y se reduzca la sobrecarga de estimulos, permitiendo

al alumnado dirigir su atencién de manera eficaz.

Es cuando el silencio se reconoce como la reduccién de estimulos externos que puede
desempefar un papel clave en dicho proceso. La ausencia de ruido e interrupciones facilita
la focalizacion atencional. Esto hace que el alumnado pueda concentrarse en su tarea y
procesar la informacién de diferente manera y de manera mas profunda. De esta manera, el
silencio no implica una pasividad, sino que crea un contexto que permite activar procesos

cognitivos de mayor calidad y efectividad.
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A su vez, el silencio lleva a la reflexion, concepto que se entiende como la capacidad de
detenerse a pensar antes de responder a un estimulo. Tal y como dice Dewey (1993), para
que el aprendizaje significativo tenga lugar, se necesitan momentos en los que el alumnado
pueda analizar la informacion, establecer conexiones y construir su propio conocimiento. No
obstante, la forma en la que la sociedad busca esa inmediatez y el uso de metodologias
pedagodgicas buscando la participacién continua del alumnado reducen los espacios de

reflexion.

En consecuencia, la incorporacion de espacios de silencio en el aula puede ayudar a
mejorar tanto la atencion sostenida como la calidad del pensamiento interno del alumnado,
posibilitando la equilibracion de la actividad constante con espacios de pausa necesarios

para un aprendizaje mas profundo.

3.1.3 Silencio y regulacion emocional.

Mas alla de su relacion con los procesos cognitivos, el silencio tiene un papel relevante en
la regulacion emocional, donde se encuentra la capacidad de identificar, comprender y
gestionar las propias emociones. En el contexto educativo, el desarrollo de esta
competencia resulta de relevancia, puesto que influye directamente en el bienestar del

alumnado, en la capacidad de aprendizaje y la calidad de las relaciones interpersonales.

James Gross (2015) habla de que la regulacion emocional hace referencia a los procesos
por los cuales las personas influyen en las emociones que experimentan, cuando las
experimentan y como las expresan. Entonces se requiere volver a recalcar la importancia de
trabajar en la educacién emocional desde edades tempranas (Rafael Bisquerra, 2000); esto
favorece al desarrollo de la autoconciencia y la gestion emocional como competencias

basicas para la vida que se han de cubrir.

De esta forma, el silencio puede actuar como un papel clave en el desarrollo de la
regulacion emocional. Puesto que genera un espacio de pausa crucial para la toma de
conciencia de los propios estados internos. Entonces, en un contexto determinado por la
estimulacion constante, el alumnado tiene pocas oportunidades para parar y observar lo que
esta sintiendo. He ahi la cuestiéon de que los momentos de silencio facilitan la conexion con
las propias emociones de tal manera que se puedan identificar y comprender de manera

clara.
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Se ha visto como el silencio esta relacionado directamente con la practica de la atencion
plena, entendiéndose como la capacidad de poder prestar atencion de manera consciente.
Siguiendo esta linea de pensamiento, Jon Kabat-Zinn (2003), sefiala que el poder ser capaz
de dirigir tu atencién hacia el momento presente, contribuye a la reduccién de la reactividad

emocional y a favorecer estados de calma.

Dentro de estas practicas, la respiracion también alcanza un papel fundamental como
herramienta de regulacién emocional. En especifico, la respiracion abdominal. Esta técnica
permite disminuir el nivel de activacion fisiolégica, pudiendo favorecer estados de relajacion
y bienestar. Al incorporar este tipo de técnica en el contexto educativo, acompanada de
momentos de silencio, puede generar un combo perfecto y muy completo que facilite al
alumnado a aprender a gestionar sus emociones de forma mas adaptativa y a mejorar el

clima del aula.

3.1.4. El dialogo interno y la autoestima.

Nos referimos al dialogo interno al conjunto de pensamientos, ideas y mensajes que una
persona se dice hacia si misma de manera constante. Este proceso suele ocurrir de manera
automatica e influye en la manera en que el alumnado interpreta su realidad, gestiona sus

emociones y construye su autoconcepto.

Desde un punto de vista psicologico, el desarrollo del lenguaje interno de una persona ha
sido estudiado numerosas veces por autores como Vygotsky (1986), quien indica que el
pensamiento se genera a partir del lenguaje interiorizado. De esta manera, el didlogo
interno no es solamente lo que la persona piensa, sino que a su vez es un factor que

condiciona su comportamiento y sus emociones.

La forma en la que el alumnado se habla a si mismo impacta directamente en su
autoestima. Los mensajes internos pueden ser positivos o negativos. Los mensajes internos
pueden ser facilitadores cuando favorecen la confianza y a la seguridad personal, pero
pueden ser limitantes cuando generan inseguridad, autocritica excesiva o miedo. En el
ambito educativo, esto resulta de especial relevancia puesto que influye tanto en el
rendimiento académico como en la participacion y las relaciones interpersonales.

Entonces los momentos de silencio permiten al alumnado identificar como se habla a si

mismo, y dejan la posibilidad de cambiar esos mensajes.
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3.1.5. El silencio frente a la cultura de hiperestimulacion.

El analisis del papel del silencio en el contexto educativo cobra especial relevancia por
nuestro contexto actual. En las ultimas décadas, la sociedad contemporanea se ha
caracterizado por el aumento significativo de la elevacion de la estimulacion a la que se ven
expuestos los individuos, tanto en el ambito digital como en el educativo y social. Esto tiene

un impacto directo en la infancia.

Enfocandonos en el ambito escolar, esto se puede ver reflejado en el querer incorporar e
implementar metodologias activas de forma constante y en el uso frecuente o constante de
recursos digitales dentro y fuera del aula. Si estas metodologias han sido un avance
significativo, también han contribuido a generar dinamicas en las que el tener actividades
continuamente ha reducido los espacios de pausa y reflexiéon. No toda innovacién es buena,
pero tampoco podemos quedarnos solo con lo tradicional. Se puede encontrar un punto
medio. A todo esto, se le tiene que sumar la cantidad de extraescolares que tienen los
alumnos, lo que limita las horas de descanso, la introspeccion o el denominado
“aburrimiento creativo”. El denominado “aburrimiento creativo”, entendido como la ausencia
de estimulos externos estructurados, puede favorecer la imaginacion, la reflexién y la

autonomia del pensamiento.

Si bien estas transformaciones han contribuido a enriquecer el proceso de
ensefanza-aprendizaje, también han generado ciertos desafios. Diversos informes han
manifestado la importancia del bienestar del alumnado y la necesidad de equilibrar estos
niveles de estimulacion para favorecer el desarrollo cognitivo y emocional adecuado
(OECD, 2017).

Entonces, en este contexto, el silencio se muestra como una respuesta educativa necesaria
o herramienta pedagdgica. Lejos de oponerse a las metodologias activas, la incorporacion
de espacios de silencio permite equilibrar la dinamica de constante actividad. Por tanto, el
trabajo del silencio en el aula no implica reducir la participacién, sino reorganizar los tiempos

educativos permitiendo combinar momentos de actividad con espacios de pausa.

3.1.6. Respiracion abdominal en el contexto educativo.

La respiracion es parte de un proceso fisiolégico automatico vital para la vida; no obstante,
diferentes estudios han demostrado que la respiracion abdominal consciente, o también
llamada diafragmatica, puede llegar a utilizarse como medio para favorecer la regulacion

emocional, el bienestar psicologico y la atencion. En el ambito educativo, la incorporacion
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de estas técnicas de respiracion tiene relevancia debido a su impacto positivo en el

desarrollo emocional y cognitivo del alumnado.

Entre las diferentes técnicas respiratorias existentes, la respiracion abdominal o
diafragmatica es la que destaca por su capacidad de reducir la activacién fisiolégica y
favorecer estados de calma. La respiracién abdominal es una inspiracion profunda en la que
interviene el diafragma, trabajando una respiracidn mas lenta y consciente. Diferentes
estudios han establecido que la practica de la respiracion abdominal disminuye los niveles

de estrés y ansiedad, asi como la mejora de la autorregulacién emocional (Ma et al., 2017).

En el contexto educativo, la respiracién consciente se convierte en una herramienta
educativa para favorecer la concentracion y la gestion emocional de los alumnos. Tal y
como muestran Zaccaro et al. (2018), las técnicas de respiracion lenta y controlada
producen efectos positivos tanto en el sistema nervioso autébnomo como en los procesos

atencionales, aportando estados de relajacion y equilibrio emocional.

A su vez, la incorporacion de practicas respiratorias dentro del aula proporciona a los
alumnos estrategias especificas para gestionar situaciones de tension, nerviosismo o
frustracion. De este modo, la respiracion abdominal no se puede entender Unicamente como
una simple técnica de relajacion, sino también como una herramienta de autoconocimiento y

regulacién emocional que fomenta la toma de conciencia corporal y emocional.

Por lo tanto, la integracion de este tipo de ejercicios de respiracién abdominal dentro del
plan educativo del centro es esencial. El presente programa de actuacion especifico
responde a la necesidad de otorgar a los alumnos recursos que favorezcan su calma,

atencion consciente y bienestar emocional.

3.1.7. Mindfulness en educacion.

En los ultimos anos, el mindfulness ha adquirido una importancia y relevancia crecientes en
el ambito educativo debido a los beneficios estudiados en diversas investigaciones
asociados a su practica. Kabat-Zinn (2003) define el concepto de mindfulness como la
capacidad de prestar atencion de manera consciente al momento presente, sin juzgar la
experiencia que se esta viviendo. El mindfulness es aprender a desarrollar una actitud de
atencién plena y conciencia sobre los propios pensamientos, emociones y sensaciones

corporales.
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La incorporaciéon de esta técnica de meditacion dentro del contexto escolar surge como
respuesta a la necesidad de favorecer el bienestar emocional y la atencién del alumnado en
una sociedad caracterizada por una sobreestimulacion constante y la inmediatez. Estudios
han indicado que las intervenciones basadas en mindfulness pueden contribuir a una
mejora de la concentracion, a la reduccion de la ansiedad y a la regulaciéon emocional en

nifos y adolescentes (Zenner et al., 2014).

Siguiendo esta linea, Schonert-Reichl y Lawlor (2010) llevaron a cabo un estudio con
alumnos de Educacion Primaria y Secundaria en el que observaron los beneficios que
surgen de implementar el mindfulness. Las habilidades sociales que se trabajaron tras la
aplicacion de esta técnica estaban relacionadas con la atencion, la regulacién emocional y
las habilidades sociales. Sin embargo, la incorporacion del mindfulness dentro del contexto
educativo no puede entenderse como una técnica de relajacién, sino como una herramienta

pedagdgica para desarrollar las competencias.

3.1.8 Bases fisiolégicas de la respiracidn consciente y el
mindfulness.

En los ultimos afos, diferentes investigaciones en el ambito de la neurociencia, la psicologia
y la psicofisiologia nos han permitido conocer los efectos que tienen las practicas
relacionadas con la respiracién consciente y el mindfulness sobre el organismo y el
funcionamiento cerebral. Estos descubrimientos y avances cientificos han contribuido a la
fundamentacién de la incorporacion de este tipo de estrategias dentro de los contextos
educativos, al demostrar su influencia y efecto sobre procesos relacionados con la atencion,

el estrés, la regulacion emocional y el bienestar psicoldgico.

Uno de los principales efectos fisioldgicos de la respiracion consciente esta relacionado con
el sistema nervioso autonomo y su funcionamiento. Este esta encargado de regular
funciones involuntarias del organismo, como la respiracion, la tension muscular y la
frecuencia cardiaca. En situaciones de estrés o de sobreestimulacién, el cuerpo activa el
sistema nervioso simpatico, asociado a estados de alerta y activacion fisiologica. Esta
respuesta aumenta la frecuencia cardiaca, la tensién muscular y provoca niveles elevados

de activacion corporal.

Sin embargo, diversos estudios han demostrado cémo ciertas técnicas de respiracion lenta

y controlada favorecen la activacion del sistema nervioso parasimpatico, responsable de los
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estados de relajacion y recuperacion fisioldgica (Russo et al.,, 2017). Con todo esto, la
respiraciéon consciente disminuye el nivel de activacién corporal, facilitando estados de

calma y equilibrio emocional.

A su vez, Holzel et al. (2011) averiguaron que la practica continuada de mindfulness puede
producir cambios en la densidad de materia gris en regiones cerebrales asociadas al
aprendizaje, la memoria y la gestion emocional. En esta misma linea, Tang et al. (2015)
destacan que las practicas de atencion plena favorecen cambios funcionales en areas
cerebrales asociadas al control ejecutivo y autorregulacion emocional, sobre todo en la
corteza prefrontal. Con todo esto, también hay estudios que muestran resultados positivos
tras la aplicacion de programas basados en la respiracion abdominal y el mindfulness dentro

del aula.

3.1.9 Técnicas de respiracion y su aplicacion educativa.

Segun Brown y Gerbarg (2005), ciertas practicas respiratorias ayudan a disminuir la
activacion fisioldgica asociada al estrés y la ansiedad. Entre las técnicas mas utilizadas
destaca la respiracion diafragmatica, también conocida como respiracion abdominal. Este
tipo de respiracion consiste en inspirar profundamente utilizando el diafragma; esto hace
que el aire entre lentamente y eficientemente. Esta practica favorece la relajacion muscular,

la reduccion de la frecuencia cardiaca y una mayor conciencia corporal (Jerath et al., 2015).

Otra técnica que se utiliza con frecuencia es la respiracion alterna, procedente de practicas
tradicionales de yoga y mindfulness. Esta técnica consiste en alternar la respiracion entre
ambas fosas nasales, beneficiando estados de calma, concentracion y equilibrio emocional.
Algunos estudios han relacionado este tipo de respiracion con la mejora de la atencidén y la

reduccion de la impulsividad (Saoji et al., 2019).

Por ultimo, podemos encontrar la respiracion ritmica guiada; esta estrategia es util puesto
que es sencilla y facil de adaptar al alumno. En este tipo de respiracion, el alumno
sincroniza su respiracion con un ritmo marcado por instrucciones verbales, imagenes o

sonidos.
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3.2. Marco normativo

El programa de actuacién especifico se basa en la normativa educativa vigente tanto a nivel
estatal como autondmico, especialmente en aquellos decretos relacionados con el
desarrollo integral del alumnado, la accion tutorial, la orientacion educativa, la educacion

emocional y el bienestar personal y social en la etapa de Educacion Primaria.

3.2.1. Legislacion estatal.

- Constitucion Espariola de 1978. Articulo 27: reconoce el derecho a la educacién y el

desarrollo pleno de la personalidad humana.

- Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacién (LOE): establece los principios

generales del sistema educativo y la importancia de la orientacion y accién tutorial.

- Ley Organica 3/2020, de 29 de diciembre, por la que se modifica la Ley Organica
2/2006, de Educacion (LOMLOE): incorpora el bienestar emocional, la orientacion

educativa y el desarrollo integral del alumnado dentro del proceso educativo.

- Real Decreto 157/2022, de 1 de marzo, por el que se establecen la ordenacion y las
ensefianzas minimas de la Educacién Primaria: desarrolla el curriculo basico de
Educacion Primaria y establece competencias clave relacionadas con el ambito
personal, social, ciudadano, linglistico y emprendedor. Asimismo, destaca la
importancia de la atencion, la autorregulacion, la convivencia, el bienestar emocional
y las metodologias que favorecen la reflexion y el aprendizaje significativo

- Articulo 13. Tutoria y orientacion. 1. En la Educacion Primaria, la orientacion
y la accién tutorial acompanaran el proceso educativo individual y colectivo
del alumnado. Asimismo, se fomentara en la etapa el respeto mutuo y la
cooperacion entre iguales, con especial atencién a la igualdad de género. 2.
Desde la tutoria se coordinara la intervenciéon educativa del conjunto del
profesorado y se mantendra una relacion permanente con las madres, los
padres, las tutoras o los tutores legales, a fin de facilitar el ejercicio de los
derechos reconocidos en el articulo 4.1.d) y g) de la Ley Organica 8/1985, de
3 de julio, reguladora del Derecho a la Educacion. 3. A lo largo del tercer
ciclo, desde la tutoria se coordinara la incorporacion de elementos de
orientaciéon educativa, académica y profesional que incluyan, al menos, el
progresivo descubrimiento de estudios y profesiones, asi como la generacion

de intereses vocacionales libres de estereotipos sexistas.

17



Real Decreto 984/2021, de 16 de noviembre: regula la evaluacion y promocién en
Educacion Primaria, prestando especial atencion al desarrollo integral del alumnado.
Ley Organica 8/2021, de 4 de junio, de proteccién integral a la infancia y la
adolescencia frente a la violencia (LOPIVI): promueve el bienestar emocional, la
proteccion integral del alumnado y la creacibn de entornos seguros vy

emocionalmente positivos, reforzando el papel preventivo y protector de la escuela.

Orden ECD/65/2015, de 21 de enero: establece la relacién entre competencias,
contenidos y criterios de evaluacion, vinculando el aprendizaje competencial con el

desarrollo personal y social del alumnado.

3.2.2. Legislacion autonomica - Comunidad de Madrid.

Decreto 61/2022, de 13 de julio, del Consejo de Gobierno: por el que se establece

para la Comunidad de Madrid la ordenacién y el curriculo de la Educacién Primaria.

Decreto 23/2023, de 22 de marzo, del Consejo de Gobierno: por el que se regula la
atencion educativa a las diferencias individuales del alumnado en la Comunidad de
Madrid.

Orden 547/2019, de 24 de febrero, de la Consejeria de Educacion e Investigacion:
por la que se regulan los criterios para la organizacion y funcionamiento de la
actuacion orientadora en Educacion Infantil, Primaria y Especial en la Comunidad de
Madrid.

Decreto 32/2019, de 9 de abril, del Consejo de Gobierno: por el que se establece el
marco regulador de la convivencia en los centros docentes de la Comunidad de
Madrid.

Instrucciones de la Viceconsejeria de Politica Educativa sobre organizacién de los
centros y accion tutorial (actualizaciones anuales): organizaciéon de tutorias,
coordinacion docente, desarrollo del Plan de Accion Tutorial y atencidén al bienestar

del alumnado.
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4. CONTEXTUALIZACION DEL CENTRO
EDUCATIVO

4.1 Contexto e identidad del centro escolar.

El programa de actuacion especifico se lleva a cabo en un centro educativo concertado de
caracter plurilinglie ubicado en un entorno urbano de la Comunidad de Madrid. Es un centro
escolar organizado en tres lineas, contando con tres grupos por nivel educativo (A, By C)
desde Educaciéon Infantil hasta Educacion Secundaria; ofrece una propuesta educativa
basada en la formacién integral de la alumna, la innovacion pedagdgica y la educacién en

valores.

El centro se caracteriza por emplear un modelo educativo centrado en el alumno como
protagonista activo de su propio aprendizaje, promoviendo metodologias dinamicas,
participativas y existenciales que favorecen el desarrollo académico y el crecimiento
personal y social. Desde este punto de vista, la accion educativa no se limita a la
adquisicion de contenidos curriculares, sino que busca favorecer el bienestar emocional, la

autonomia personal, la convivencia positiva y el desarrollo de competencias para la vida.

Uno de los aspectos mas representativos del centro escolar es la importancia que le dan al
acompafamiento emocional y tutorial del alumnado. La tutoria tiene un papel fundamental
dentro del centro escolar; la tutoria es un espacio destinado al seguimiento académicoy a la
prevencion de dificultades emocionales y convivenciales. De este modo, se desarrollan
actuaciones orientadas a la mejora de las habilidades sociales, la educacién emocional, la

resolucion pacifica de conflictos y la construccion de relaciones interpersonales positivas.

El centro escolar apuesta por metodologias activas que fomenten la participacion del
alumnado en procesos de ensefianza-aprendizaje. El aprendizaje cooperativo, el trabajo por
proyectos y las dinamicas experienciales son herramientas habituales dentro del aula,
implicando al alumno y desarrollando sus competencias sociales y emocionales. Estas
metodologias hacen que el contexto educativo sea mas motivador, inclusivo y adaptado a

las necesidades del alumnado actual.

En relacién con la atencion a la diversidad, el centro dispone de diferentes recursos
destinados a responder a las necesidades individuales del alumnado. El centro escolar
cuenta con un Departamento de Orientacion y profesionales especializados que trabajan de

manera conjunta con el profesorado y las familias para garantizar una respuesta educativa
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ajustada a las caracteristicas personales de cada alumno. El centro se identifica por tener la
inclusién educativa como uno de los principios fundamentales del centro. El centro escolar
promueve medidas preventivas y actuaciones dirigidas a garantizar la participacién vy

bienestar de todo el alumnado.

Otro aspecto relevante es la importancia que le dan a la convivencia escolar y al clima de
aula. El centro desarrolla actuaciones preventivas relacionadas con la medicacion, la
resolucion de conflictos y la educacion en valores. Se intenta generar un entorno seguro y

positivo en el que el alumnado pueda desarrollarse de manera integral.

La participacion de la familia junto al profesorado y equipo de orientacion, favorece una
intervencion educativa coherente y compartida. La participacion de las familias es un

elemento fundamental dentro de la cultura escolar.

En cuanto a las instalaciones, el centro dispone de diferentes espacios y adaptados al
desarrollo de diferentes actividades educativas, deportivas y de convivencia. Las aulas, los
recreos, el comedor estan formados de manera que favorezcan el aprendizaje, asi como las

relaciones interpersonales y el bienestar del alumnado.

Por lo tanto, nos encontramos con un centro educativo que se compromete con la
ensefianza integral e inclusiva, donde le dan importancia a la educacion emocional, la

convivencia y el bienestar.

4.2 Principios educativos del centro y sus valores.

- Educacién integral del alumnado.

- Atencion individualizada del alumnado.

- Inclusién educativa y atencion a la diversidad.
- Desarrollo emocional y bienestar personal.

- Metodologias activas y participativas.

- Aprendizaje significativo y competencial.

- Fomento de la reflexion personal.

- Educacién en valores y convivencia positiva.

- Educacion centrada en el alumno.

- Accion tutorial como acompafiamiento integral.
- Valores: respeto, empatia, escucha activa, tolerancia, cooperacion, responsabilidad,

inclusion, convivencia positiva, autocontrol, solidaridad y bienestar emocional.
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4.3 Contexto sociocultural del alumnado

El alumnado escolarizado en este centro escolar pertenece mayoritariamente a un contexto
sociocultural medio-alto. En términos generales, las familias presentan un nivel educativo
elevado y una participacion activa en el proceso educativo de sus hijos. En la mayoria de
los casos, ambos padres desarrollan una actividad laboral, habiendo un nimero importante
de profesionales cualificados y familias con altas expectativas académicas y personales

respecto a la educacion de los menores.

Las familias muestran interés por una educaciéon que combine el rendimiento académico
con el desarrollo emocional, social y personal del alumnado. Por ello, las familias valoran
aspectos relacionados con la innovacion pedagégica, la ensefianza de diferentes idiomas, la
educacioén en valores y el bienestar emocional. Asimismo, el centro tiene una comunidad
muy bonita, puesto que hay una elevada implicacion familiar en las dinamicas escolares y

las propuestas educativas del centro.

Es verdad que el contexto sociocultural del alumnado favorece el acceso a numerosos
recursos educativos, tecnoldgicos y culturales. La mayoria de los estudiantes tienen acceso
a dispositivos tecnoldgicos y participan en actividades complementarias y extraescolares
relacionadas con el deporte, los idiomas y la musica. No obstante, este contexto también
presenta caracteristicas propias de las sociedades urbanas actuales que influyen en el

desarrollo emocional y atencional de los alumnos.

Entre estas caracteristicas destacan la sobreestimulacidon constante, el elevado tiempo de
exposicion a pantallas, la facilidad de acceder a diferente informacion y la presencia de
rutinas marcadas por la inmediatez. Todo esto genera dificultades relacionadas con la
atencion sostenida, la tolerancia a la frustraciéon y la autorregulacion emocional. Algunos
alumnos presentan alguna dificultad para gestionar de forma adecuada el aburrimiento, la
espera o los momentos de silencio, mostrandonos una necesidad continua de estimulos

externos.

Por otro lado, a pesar de que el nivel socioecondmico general es favorable, también hay
determinadas situaciones familiares que pueden influir en el bienestar emocional del
alumnado, como puede ser la falta de tiempo compartido en familia debido al horario laboral
o la elevada presion académica y social en algunos contextos. Estas situaciones pueden
perjudicar el estado emocional de los alumnos, aumentando su nivel de estrés, ansiedad e

inseguridad.
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El alumnado del centro escolar presenta una realidad diversa desde un punto de vista
cultural y personal. Aunque en su mayoria hay un perfil sociocultural homogéneo, existen
alumnos procedentes de diferentes contextos familiares y culturales, lo que hace que haya
un entorno de convivencia plural y enriquecedor. Esta diversidad hace que se necesite
trabajar aspectos relacionados con la empatia, el respeto mutuo, la inclusién y la

convivencia positiva.

Por lo general, el alumnado muestra una buena predisposicién hacia el aprendizaje y una
participacién activa en las actividades diarias del centro escolar. No obstante, el profesor
detecta con mayor frecuencia dificultades relacionadas con la gestién emocional, la
impulsividad ,la frustracion y las habilidades sociales, aspectos que hacen que sea

necesario implementar actuaciones preventivas y educativas especificas.

Por consiguiente, el contexto sociocultural del alumnado presenta caracteristicas favorables
para un buen desarrollo educativo, aunque refleja necesidades propias de la realidad actual
gue han de abordarse, poniendo en marcha programas dirigidos al bienestar emocional, la

atencién consciente y la mejora de la convivencia escolar.

4 4 Caracteristicas del alumnado de 5° de Educaciéon Primaria

Este programa de actuacion especifico se dirige a un grupo de alumnos de 5° de Educacion
Primaria compuesto por alumnos de edades entre 10 y 11 afos. Esta etapa constituye un
periodo relevante dentro del desarrollo infantil, ya que empiezan a producirse cambios

importantes a nivel cognitivo, emocional, social y personal.

Desde el punto de vista cognitivo, el alumnado empieza a desarrollar una mayor capacidad
de razonamiento légico, reflexibn y pensamiento abstracto, pero hay que guiar. Los
estudiantes empiezan a mostrar un mayor nivel de autonomia y establecen relaciones entre
diferentes contenidos y situaciones. En esta etapa necesitan un acompafnamiento y guia
para aumentar la capacidad de planificacion y organizacion, en muchos procesos

relacionados con la autorregulacion y la gestion del trabajo personal.

Por otro lado, a nivel emocional, esta etapa consta de una mayor conciencia de uno mismo
y de sus propias emociones. Los alumnos empiezan a construir su propia imagen, y la
definen con mayor nivel. Por lo que hay una creciente necesidad de aceptacion social y
pertenencia a un grupo. La opinidon de sus iguales adquiere una gran relevancia, influyendo

directamente en la autoestima y las relaciones interpersonales.
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Sin embargo, a pesar de que los alumnos poseen una mayor capacidad de identificar
emociones, todavia existen dificultades para gestionarlas de forma adecuada. Es frecuente
observar respuestas impulsivas, dificultades para tolerar la frustracién o problemas para
expresarse de forma ajustada. Del mismo modo, muchos de los alumnos manifiestan
inseguridades ante el error y la critica, una necesidad constante de reconocimiento o incluso

una preocupacion excesiva por la valoracion externa.

A nivel social, las relaciones entre iguales adquieren una importancia y un papel en la vida
de los alumnos muy importantes. A esas edades, las amistades son un pilar fundamental en
la vida del alumno. El grupo de amigos aumenta la necesidad de sentirse integrado y
aceptado. Aunque favorece el desarrollo de habilidades sociales, también puede generar
conflictos relacionados con la impulsividad, la competitividad, la exclusién y las dificultades

de comunicacion.

En general, el grupo presenta un adecuado nivel de convivencia y participacion. El
alumnado responde de manera positiva a propuestas dinamicas, cooperativas y
experienciales. A su vez, también hay gran disposicidn hacia dinamicas relacionadas con la
reflexion personal, la expresién emocional y el trabajo cooperativo. No obstante, los

docentes identifican alguna dificultad comun dentro de las aulas como pueden ser:

- Dificultades para mantener la concentracion durante periodos prolongados
- Necesidad constante de estimulos

- Impulsividad en las intervenciones

- Escasa tolerancia a la frustracion

- Conflictos puntuales entre iguales

- Dificultades para gestionar desacuerdos de forma calmada

Ademas, se puede observar una cierta inquietud motriz y una dispersion en determinados
momentos de la jornada escolar. En este sentido, el alumnado de 5° de Educacion Primaria
esta pasando por un momento evolutivo idéneo para comenzar a desarrollar herramientas
relacionadas con la conciencia emocional, la regulaciéon de impulsos, la atencion plena y la

convivencia positiva.
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5.PLAN DE ACTUACION ESPECIFICO

5.1 Objetivos del programa

5.1.1 Objetivo general.

Favorecer el desarrollo de la atencidn consciente, la regulacién emocional y la convivencia
positiva del alumnado de 51 de Educacion Primaria mediante la incorporacion de espacios

de silencio, respiracion consciente y reflexiéon personal dentro de la accién tutorial.

5.1.2 Objetivos especificos.

- Desarrollar la capacidad de atencién y concentracion del alumno.

- Favorecer la escucha activa y el respeto del turno de palabra.

- Introducir estrategias de respiracion abdominal y relajacion.

- Mejorar la conciencia emocional y corporal. Favorecer el didlogo interno positivo.
- Mejorar la autoestima.

- Promover espacios de reflexion y pausa dentro de la rutina escolar.

- Mejorar el clima general del aula.

- Dotar al alumno de herramientas para gestionar situaciones de estrés o

impulsividad.

5.2 Competencias que se pretenden desarrollar

El programa ayuda a desarrollar las competencias clave recogidas en la normativa vigente,
en particular en el Real Decreto 157/2022 y en el Decreto 61/2022 de la Comunidad de
Madrid.

I.  Competencia personal, social y de aprender a aprender
“La competencia personal, social y de aprender a aprender implica la capacidad de reflexionar sobre
uno mismo para autoconocerse, aceptarse y promover un crecimiento personal constante; gestionar
el tiempo y la informacién eficazmente; colaborar con otros de forma constructiva; mantener la

resiliencia; y gestionar el aprendizaje a lo largo de la vida.” Decreto 61/2022, de 13 de julio.

.  Competencia ciudadana
“La competencia ciudadana contribuye a que alumnos y alumnas puedan ejercer una ciudadania
responsable y participar plenamente en la vida social y civica, basandose en la comprension de los

conceptos y las estructuras sociales, econémicas, juridicas y politicas, asi como en el conocimiento
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de los acontecimientos mundiales y el compromiso activo con la sostenibilidad y el logro de una
ciudadania mundial”. Decreto 61/2022, de 13 de julio.

lll.  Competencia en comunicacién linguistica
“La competencia en comunicacion linglistica supone interactuar de forma oral, escrita, signada o
multimodal de manera coherente y adecuada en diferentes ambitos y contextos y con diferentes
propdsitos comunicativos. Implica movilizar, de manera consciente, el conjunto de conocimientos,
destrezas y actitudes que permiten comprender, interpretar y valorar criticamente mensajes orales,
escritos, signados o multimodales evitando los riesgos de manipulacion y desinformacion, asi como

comunicarse eficazmente con otras personas de manera cooperativa, creativa, ética y respetuosa.”
Decreto 61/2022, de 13 de julio.

IV.  Competencia emprendedora

“La competencia emprendedora implica desarrollar un enfoque vital dirigido a actuar sobre
oportunidades e ideas, utilizando los conocimientos especificos necesarios para generar resultados
de valor para otras personas. Aporta estrategias que permiten adaptar la mirada para detectar
necesidades y oportunidades; entrenar el pensamiento para analizar y evaluar el entorno, y crear y
replantear ideas utilizando la imaginacién, la creatividad, el pensamiento estratégico y la reflexién
ética, critica y constructiva dentro de los procesos creativos y de innovacion; y despertar la

disposicion a aprender, a arriesgar y a afrontar la incertidumbre”. Decreto 61/2022, de 13 de julio.

5.3 Deteccion de necesidades

La deteccidon de necesidades educativas se ha realizado a partir de la observacion
sistematica del grupo-clase, las aportaciones del profesorado, la informacion recogida en las

sesiones de coordinacion docente y las actuaciones desarrolladas desde la accidn tutorial.

Se puede observar un aumento progresivo de dificultades para mantener la concentracion
durante periodos prolongados de tiempo. Muchos alumnos presentan una necesidad de
tener una estimulacion externa y muestran tendencia a distraerse facilmente ante diferentes
estimulos. Cada vez mas, podemos ver que las personas, en este caso, los nifos, sufren
del sindrome de la doble pantalla. Necesitan usar un dispositivo mévil mientras estan
realizando otra accién principal. Asimismo, también se detectan dificultades para mantener

el esfuerzo atencional en tareas en las que se requiere reflexion, calma o trabajo sostenido.

Estas dificultades se pueden manifestar de la siguiente forma: interrupciones frecuentes,

impulsividad en las intervenciones, dificultad para respetar el turno de palabra, pérdida
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rapida de interés o necesidad continua de supervision por parte del profesor. Aunque estas
conductas no son muestra de un trastorno especifico de atencion, si muestran la necesidad
de trabajar con estrategias relacionadas con la concentracion, el autocontrol y la escucha

activa.

Por otra parte, en el ambito emocional, se pueden observar ciertas dificultades para
identificar, comprender y regular las emociones de forma adecuada. Algunos alumnos
presentan dificultades para expresar sus emociones, gestionarlas y aceptar los errores
como forma de mejora. En determinados momentos, algunas conductas pueden aparecer
como nerviosismo, inquietud motriz, necesidad constante de aprobacion, respuestas
emocionales desproporcionadas o dificultades para recuperar la calma después de un

conflicto.

Estas conductas muestran como es necesaria la creacion de espacios educativos donde el
alumnado pueda adquirir herramientas de regulacion emocional, relajacion y conciencia

corporal.

Respecto a la convivencia, a pesar de que el clima de aula pueda ser positivo, y no existan
problemas graves de disciplina, si pueden aparecer conflictos interpersonales puntuales
propios de esa etapa. Las situaciones mas frecuentes son discusiones derivadas de la
impulsividad, dificultades para escuchar al otro, competitividad excesiva, problemas para

aceptar diferentes opiniones y conflictos durante un trabajo cooperativo o juego.

Por otro lado, el ritmo acelerado de la vida de los nifios, la sobreestimulacién y la presion
académica y social hacen que haya una necesidad de crear espacios de calma y bienestar

dentro de la jornada escolar.

5.4 Equipo profesional implicado

La implementacién de dicho programa requiere la colaboracién de diversos agentes del

centro educativo.

I.  Tutor/a del grupo: sera la figura principal encargada del desarrollo de las sesiones,
asi como del seguimiento del alumnado y de la coordinacion general del programa.
Las funciones del tutor seran dinamizar las sesiones, favorecer la participacion del
alumnado, realizar el seguimiento del cuaderno de bitacora, y coordinarse con el

resto del equipo docente.
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. Departamento de orientacién: el departamento colaborara favoreciendo la
incorporacién de pequenas rutinas que vayan trabajando, relacionadas con el ajuste
del disefio del programa, la formacién del profesorado, el asesoramiento
metodoldgico y el seguimiento de las necesidades emocionales y convivenciales
detectadas.

Ill.  Equipo docente: el resto del profesorado colabora incorporando pequenas rutinas
relacionadas con el silencio inicial, la respiracion consciente, la escucha activa y la
regulacién emocional dentro de las dinamicas habituales del aula.

IV.  Familias: las familias seran informadas del programa y podran colaborar reforzando

algunas estrategias.

5.5 Formacion previa del profesorado

Antes de proceder a intervenir con el alumnado, se realizara una sesion formativa previa
dirigida al profesorado implicado. Esta formacién tiene como obijetivo presentar el programa,
explicar las bases metodolégicas del enfoque RULER y permitir que el profesorado
experimente algunas de las dinamicas relacionadas con el silencio, la regulacién emocional

y la respiracion consciente que posteriormente ellos llevaran a cabo en el aula.

Por lo que, la finalidad de esta formacién sera proporcionar una mejor comprension del
sentido pedagogico del silencio, asi como ofrecer diferentes herramientas practicas

relacionadas con la respiracion consciente, el mindfulness y la regulacién emocional.

A su vez, el hecho de que el profesorado realice algunas de las dinamicas que van a
realizar con sus alumnos, hace que haya una mayor comprension de los procesos internos
relacionados con todo lo anterior mencionado que era: la atencion, la regulacidon emocional,
la respiracion consciente y la dificultad que puede implicar disminuir el ritmo del

pensamiento y actividad constante.

Durante la formacion del profesora se trabajara contenidos relacionados con:
- El concepto pedagdgico.
- Larespiracion abdominal.
- Técnicas basicas de mindfulness adaptadas a Educacion Primaria.
- Laimportancia de la escucha activa.
- Laregulacion emocional.

- El didlogo interno.
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Adicionalmente, se ofreceran orientaciones practicas para integrar pequefias rutinas de

calma y atencion consciente dentro de la rutina diaria del aula.

La sesion tendra una duracién aproximada de dos horas y sera desarrollada por el

departamento de orientacion en coordinacion con el tutor del grupo.

5.6 Metodologia

La metodologia que se utilizara en el programa de actuacion especifico se fundamenta
principalmente en el enfoque RULER, desarrollado por el Yale Center for Emotional
Intelligence bajo la direccion de Marc Brackett. Esta metodologia se centra en el desarrollo
de la inteligencia emocional dentro de un contexto educativo, comprendiendo que las
emociones son un elemento fundamental para el aprendizaje, el bienestar y la convivencia
del alumnado (Brackett et al., 2012).

El término RULER hace referencia a cinco habilidades emocionales basicas: recognizing
(reconocer emociones), understanding (comprender emociones), labeling (poner nombre a
las emociones), expressing (expresar de forma adecuada las emociones) y regulating
(regular emociones). La eleccion de esta metodologia se debe a la necesidad de ofrecer al
alumnado herramientas para trabajar la atencién consciente, la regulacién emocional, la
escucha activa y la convivencia. Diversos estudios han indicado que la aplicacion del
modelo RULER mejora tanto las competencias emocionales como el clima social dentro del
aula (Rivers et al., 2013).

El programa de actuacion se llevara a cabo mediante una metodologia activa, experiencial y
participativa, priorizando el aprendizaje vivencial y la implicacion directa de los alumnos. Las
sesiones combinaran dinamicas de reflexion emocional, ejercicios de respiracion
consciente, actividades de escucha activa, trabajo cooperativo, visualizaciones guiadas y

espacios de reflexién personal.

Otro elemento que se utilizara como herramienta habitual sera el uso de un cuaderno de
bitacora personal, donde el alumnado registrara pensamientos, emociones, aprendizajes
relacionados con las dinamicas hechas en clase, o cualquier pensamiento que les surja.

Todo ello favorecera el proceso de reflexion y autoconocimiento.
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Finalmente, esta metodologia se llevara a cabo desde un enfoque flexible e inclusivo, de tal
manera que se pueda adaptar a las caracteristicas y necesidades individuales de los

alumnos.

5.7 Medidas de atencidén a la diversidad

El programa de actuacion especifico se desarrollard desde un enfoque inclusivo vy
respetuoso con la diversidad presente en el aula, sabiendo que el aula esta formada por
alumnos con diferentes ritmos de aprendizaje, capacidades, caracteristicas personales,
necesidades emocionales y formas de participacion. Desde este punto de vista, el programa
busca garantizar que todos los alumnos puedan participar de manera activa y significativa

en las distintas dinamicas y actividades propuestas.

Por ello, las actividades realizadas estan disefiadas desde una metodologia flexible que
permite adaptarse a las distintas formas de expresion, participaciéon y aprendizaje presentes
en el aula. También se tendra en cuenta que puede haber ciertos alumnos que presenten
mayores dificultades relacionadas con la atencién, la impulsividad, la regulacién emocional,
la autoestima, la timidez, las habilidades sociales o la expresion de emociones. En estas
circunstancias, el programa contempla pequefias adaptaciones metodologicas vy

organizativas orientadas a favorecer su participacion y bienestar emocional dentro del aula.

Para ello, el programa utiliza diferentes estrategias inclusivas como la flexibilizacion de
tiempos, la adaptacién del nivel de complejidad de determinadas actividades, el uso de
apoyos visuales y materiales manipulativos, asi como poder expresar sus emociones Yy

reflexiones mediante distintos formatos (expresion oral, escrita, artistica o corporal).

A su vez, las dinamicas cooperativas estan organizadas de tal manera que sean grupos
heterogéneos que favorezcan la ayuda entre iguales, la convivencia positiva y el sentimiento
de pertenencia de clase. Ademas, se evitara la exposicién emocional obligatoria, dejando

que el alumno participe segun su nivel de comodidad y confianza.
El cuaderno de bitacora también se plantea como una herramienta flexible y adaptada a la

diversidad del alumnado, permitiendo diferentes formas de expresion personal, respetando

siempre la privacidad y el ritmo de cada participante.
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Por otro lado, el docente actuard como figura de acompafiamiento y apoyo emocional,
observando las necesidades individuales del alumnado y realizando los ajustes necesarios

durante el desarrollo de las sesiones para favorecer una participacion inclusiva y equitativa.

Asimismo, se fomentard la coordinacion entre el tutor, el orientador y el resto del
profesorado implicado con el fin de realizar un seguimiento adecuado de las necesidades
detectadas y favorecer una respuesta educativa coherente e inclusiva dentro del contexto

escolar.

Finalmente, todas las medidas planteadas tendran como finalidad favorecer la inclusion, la
participacién y el bienestar emocional de todo el alumnado, entendiendo la diversidad como

una caracteristica natural y enriquecedora dentro del aula.

5.8 Temporalizacion del programa

Este programa tendra una duracion trimestral y se desarrollara a lo largo de doce semanas
dentro del horario de tutoria de 5° de Educacion Primaria. Los alumnos tendran una sesion
semanal de aproximadamente 50 minutos, esto se completara con pequeias rutinas diarias

gue se les iran incorporando.

La temporalizacién ha sido disefiada de manera que el proceso sea progresivo Yy
secuenciado. Esto permitira a los alumnos adquirir gradualmente habilidades relacionadas
con la atencién consciente, gestion emocional, escucha activa y convivencia positiva.
Asimismo, el trabajar por bloques tematicos favorecera la evolucion coherente de los

contenidos y dinamicas trabajadas a lo largo del programa.

5.9 Desarrollo de las sesiones

Tabla 1. Estructura del programa de actuacion especifico.

BLOQUE 1. DESCUBRIENDO EL SILENCIO Y LA ESCUCHA

Objetivo general: introducir el silencio como espacio de atencion, reflexion y escucha y
romper con la idea de “silencio=castigo”
Sesion 1. ;Qué es el silencio? (Anexo 1)
- Conceptualizacion del silencio.
- Tipos de silencio.
- Reflexion inicial.
Sesion 2. Aprende a escuchar. (Anexo 2)
- Escucha activa.
- Atencion consciente.
- Respeto de turnos.
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Sesién 3. Respirar para calmarse. (Anexo 3)
- Respiracion abdominal.
- Conciencia corporal.
- Regulacion fisiolégica.

BLOQUE 2. ESCUCHARME POR DENTRO

Objetivo general: favorecer la conciencia emocional, el autoconocimiento y el dialogo
interno positivo.
Sesioén 4: Mi cuerpo y mis emociones. (Anexo 4)
- Relacion entre las emociones y el cuerpo.
- Identificacion de las emociones.
- Conciencia corporal.
Sesioén 5: ;Como me hablo? (Anexo 5)
- Diélogo interno.
- Autoestima.
- Autoconcepto.
Sesidén 6: Pensamientos que ayudan. (Anexo 6)
- Pensamientos positivos y negativos.
- Reformulacién positiva.
- Factores protectores personales.

BLOQUE 3. REGULARME Y CUIDARME

Objetivo general: desarrollar estrategias de regulacién emocional y bienestar personal.
Sesion 7: Gestion de la frustracion. (Anexo 7)
- Autorregulacién emocional.
- Impulsividad.
- Estrategias de calma.
Sesién 8: Mi caja de herramientas emocionales. (Anexo 8)
- Respiracion consciente.
- Recursos personales.
- Estrategias de bienestar.
Sesion 9: Creacion de espacios de calma. (Anexo 9)
- Mindfulness adaptado.
- Silencio consciente.
- Rutinas de bienestar.

BLOQUE 4. EL SILENCIO Y LOS DEMAS

Objetivo general: favorecer la convivencia positiva, la empatia y la comunicacion.
Sesion 10: Escuchar al otro. (Anexo 10)
- Empatia.
- Escucha activa.
- Comunicacion interpersonal.
Sesion 11: Resolver conflictos desde la calma. (Anexo 11)
- Resolucion pacifica de conflictos.
- Regulacion emocional en convivencia.
- Comunicacion asertiva.
Sesioén 12: El silencio compartido. (Anexo 12)
- Experiencia grupal del silencio.
- Cohesion grupal.
- Reflexion y cierre.
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PROGRESION INTERNA DEL PROGRAMA
1. Primero paro.
2. Después me escucho.
3. Luego me regulo.
4. Finalmente me relaciono mejor.

Todas las sesiones del programa de actuacion especifico siguen una estructura comun y
secuenciada con el objetivo de favorecer la creacidon de un espacio seguro, estable y
predecible para los alumnos. Esta organizacion metodoldgica permite generar una
continuidad pedagogica a lo largo de toda la intervencion. Esto facilita la adquisicion
progresiva de las habilidades y competencias relacionadas con la atencidn consciente, la

regulacién emocional, la escucha activa y la convivencia positiva.

Cada sesion empieza con un ritual de calma y conexidon emocional basado en ejercicios
breves de respiracion consciente, silencio guiado o mindfulness adaptado. Esto favorece
una adecuada transicién hacia un estado de mayor atencion y predisposicion emocional.
Después, se lleva a cabo una actividad inicial de activacién o reflexibn que permite
introducir el contenido principal de la sesion, partiendo de las vivencias y experiencias del

alumnado.

A continuacién se lleva a cabo una actividad principal de caracter experiencial o
participativo, complementada con dinamicas cooperativas, creativas o corporales orientadas
a favorecer la reflexibn emocional, la interaccion positiva entre iguales y el
autoconocimiento. Al mismo tiempo, todas las sesiones tienen espacios de didlogo y
reflexion grupal guiada, donde los alumnos pueden expresar sus emociones, pensamientos

y aprendizajes que han surgido durante las actividades.

Finalmente, cada sesion termina con el uso del cuaderno de bitacora personal, entendido
como una herramienta de reflexiéon individual y seguimiento emocional, en la que los
alumnos registran sus emociones, pensamientos, emociones y aprendizajes significativos a
partir de preguntas preestablecidas de la sesion vivida. Ademas, de contestar a las
preguntas preestablecidas, los alumnos tienen total libertad de seguir escribiendo lo que
necesiten. Esta estructura comun aporta coherencia interna al programa y favorece la
consolidacién progresiva de los habitos de calma, escucha y conciencia emocional dentro

del aula.
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5.10 Cuaderno de bitacora del alumnado

El cuaderno de bitacora forma parte de uno de los recursos mas importantes dentro del
programa de actuacién especifico, puesto que funciona como acompafiante del proceso de
reflexibon emocional y personal de los alumnos a lo largo de toda la intervencion. Este
recurso se plantea como algo individual, intimo y seguro, donde cada alumno puede
expresar pensamientos, emociones, sensaciones corporales y aprendizajes relacionados

con las dinamicas trabajadas durante las sesiones.

El uso del cuaderno de bitacora responde a la necesidad de favorecer procesos de
autoconocimiento, regulacidon interna, conciencias emocionales, aspectos que estan
directamente relacionados con los objetivos del programa y con el enfoque metodoldgico
RULER. A su vez, este recurso, permite que los alumnos desarrollen de manera progresiva
las habilidades de introspeccién y reflexion personal, ayudandoles a identificar como se
sienten, como piensan y qué estrategias pueden utilizar para recuperar estados de calma 'y

bienestar.

Después de cada sesion, los alumnos tendran que dedicar unos minutos a completar
diferentes propuestas de reflexiéon adaptadas a los contenidos dados en la respectiva

sesion. Estas propuestas de reflexion se ven como:

- Frases incompletas.

- Preguntas de reflexion.

- Registros emocionales.

- Dibujos.

- Pequefas autoevaluaciones personales.

Algunos ejemplos de las entradas del cuaderno de bitacora son:

- Hoy me he sentido...

- La actividad que mas me ha ayudado ha sido...
- Cuando estoy nervioso noto...

- Algo positivo sobre mi es...

- Una estrategia que puedo utilizar cuando me enfado es...
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El cuaderno de bitacora no es una herramienta de evaluacion académica tradicional, pero
puede ser un instrumento de acompafamiento emocional y reflexién personal. Por ese
motivo, los alumnos podran decidir qué aspectos compartir con el grupo y cuales mantener
en su espacio privado, favoreciendo asi un clima de confianza, seguridad y respeto

emocional.

Ademas, el uso de este recurso hara que se pueda ver la evolucion emocional del alumno a
lo largo del programa, facilitando asi la toma de conciencia sobre cambios relacionados con
la autoestima, la regulacidon emocional, la expresion de emociones, la escucha interna y la

convivencia con los demas.

Por otro lado, el cuaderno de bitacora funcionara como elemento de continuidad entre
sesion y sesién. Esto ayudara a los alumnos a conectar experiencias, aprendizajes y
herramientas emocionales trabajados durante cada sesion. De tal modo que se consolidan
progresivamente los habitos de reflexion, calma y atencién consciente dentro de la vida

cotidiana del aula.

Finalmente, el disefio del cuaderno incorporara un formato visual, flexible y adaptado a las
caracteristicas evolutivas del alumnado de 5° de Educacién Primaria, combinando espacios
de escritura, dibujo y expresion creativa que faciliten la participacion y la implicacion

emocional de todos los estudiantes.

5.11 Evaluacion del programa

La evaluacion del programa de actuacion especifico se plantea como un proceso formativo,
continuo y orientado a valorar tanto el desarrollo de la intervencion como la evolucion
emocional, personal y convivencial del alumnado a lo largo de todo el proceso. Entonces,
desde esta perspectiva, la evaluacidon no se centrara solo en los resultados finales, sino
también en el proceso de aprendizaje, participacion y adquisicidn progresiva de las

habilidades correspondientes.

Asimismo, la evaluacion permite comprobar el grado de consecucién de los objetivos
planteados al principio, asi como analizar la adecuacion de las actividades, la metodologia
utilizada y el impacto del programa dentro del aula. La evaluacion consiste en tres

momentos principales:
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Evaluacién inicial: antes del inicio de la intervencion se realizara una evaluacion
inicial con el objetivo de identificar las necesidades y caracteristicas de la clase. Se
utilizara principalmente observacién del aula, registros iniciales de conducta,
conversaciones con el profesorado y dindmicas grupales de reflexion. Esta
evaluacion inicial permitira adaptar las actividades y ajustarlas a las caracteristicas y
necesidades reales de los alumnos.

Evaluacién continua: se llevara a cabo durante todo el proceso del programa
mediante observacién sistematica y la revision de los cuadernos de bitacora. El
objetivo de esta evaluacién es valorar la evolucién progresiva del alumnado y
detectar posibles dificultades o necesidades de apoyo durante la intervencion.

- Sociescuela: con esta herramienta se obtendra informacién
relacionada con el clima social y convivencial de la clase durante todo
el programa. Esta herramienta nos permite analizar las relaciones
interpersonales del alumnado, la percepcién de integracién dentro del
grupo, posibles situaciones de aislamiento o conflicto, la convivencia,
el bienestar emocional y la cohesion grupal. La utilizacion de esta
herramienta facilitara la obtencion de informacion objetiva vy
contextualizada sobre las dinamicas sociales en el aula.

Evaluacién final: al finalizar el programa se realizard una evaluacion global con el

objetivo de analizar el impacto y grado de consecucion de los objetivos planteados,
la evolucion emocional y la convivencia de los alumnos. Asi como la adecuacion y
utiidad del programa. La evaluacion final se realizara mediante diversos
instrumentos cualitativos y participativos adaptados a los alumnos de 5° Educacién
Primaria, obteniendo una vista amplia del impacto de la intervencion desde la
perspectiva de los alumnos como del profesorado. Los principales instrumentos de
evaluacion seran los siguientes:

- Rdbricas de observacion del profesorado: los profesores haran una
observaciéon sistematica de los alumnos a lo largo de las sesiones
mediante rubricas centradas en la participacion, la escucha activa, la
expresién emocional, la capacidad de autorregulacion, la convivencia
y el respeto hacia los demas. Estas rubricas permitiran valorar la
evolucién progresiva del alumno y detectar cambios relacionados con
la gestion emocional y el clima del aula.

- Regqistros anecdéticos: aqui los profesores podran recoger
situaciones significativas observadas en el aula. Este instrumento de
evaluacién permite recoger informacion cualitativa y contextualizada

sobre el impacto real de las sesiones en la vida real de los alumnos.
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Autoevaluaciones del alumnado: los alumnos realizaran una
autoevaluacién adaptada a su nivel evolutivo donde podran
reflexionar sobre como se han sentido durante el programa, qué
herramientas emocionales han aprendido, qué estrategias utilizan con
mayor frecuencia y qué aspectos consideran que han mejorado.
Cuestionarios de valoracién adaptados a Educacion Primaria dirigidos
tanto al alumnado como a los profesores: finalmente, se aplicaran
cuestionarios de valoracion adaptados al nivel de cada uno. En el
caso de los alumnos, el cuestionario incluye preguntas sencillas y
visuales relacionadas con las actividades realizadas, el clima del aula,
las emociones, la utilidad de las estrategias aprendidas y el grado de
satisfaccién con el programa.

Por otro lado, el profesorado realizara una encuesta de valoracion
global sobre: adecuacion de la metodologia, la participacion e
implicacion del alumnado, la utilidad de las actividades, la viabilidad
del programa dentro del contexto escolar y las posibles propuestas de
mejora. De este modo, la evaluacién final permite obtener una vision
mas completa, reflexiva y global del desarrollo e impacto del
programa, buscando futuras mejoras y adaptaciones de la

intervencion.
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6.REFLEXION PERSONAL

Este trabajo ha supuesto un proceso de aprendizaje y reflexiéon tanto a nivel académico
como personal. Desde el inicio, la intencién principal de este programa ha sido dar valor a
una realidad, que actualmente, parece haber quedado en un segundo plano dentro del
contexto educativo: el silencio. A lo largo del desarrollo de este trabajo, he podido
reflexionar sobre como estamos rodeados de estimulacion constante, la inmediatez y la
sobrepreocupacion, donde nifios y adultos parecen haber perdido espacios para la pausa, la

escucha y la calma.

En el ambito educativo, esta realidad también se ha visto reflejada de manera innegable. En
estos ultimos afos se ha producido una transformacion metodolégica muy positiva centrada
en metodologias activas, participacion constante y aprendizaje experiencial. No obstante, en
multiples ocasiones, este modelo educativo ha derivado en dinamicas donde los alumnos
permanecen constantemente estimulados mientras realizan actividades, tareas o proyectos
sin apenas momentos de desconexiodn, reflexién o silencio. A su vez, fuera del aula, muchos
alumnos viven jornadas estructuradas entre actividades extraescolares, y estimulos
digitales, reduciendo considerablemente los espacios para el aburrimiento, la introspeccion

o el pensamiento propio.

A partir de esta reflexion, el silencio no debe entenderse como una ausencia de aprendizaje,
castigo o pasividad, sino una herramienta educativa con un gran valor pedagdgico y
emocional. A lo largo del trabajo he profundizado en cémo el silencio consciente, la
respiracion abdominal y las practicas de mindfulness pueden favorecer aspectos
importantes como la atencién, la regulacion emocional, la convivencia, la escucha activa y el

bienestar personal del alumnado.

Al mismo tiempo, uno de los aspectos mas enriquecedores del proceso ha sido descubrir la
estrecha relacion existente entre el silencio y la educaciéon emocional. Al principio, la idea
principal del programa se centraba especialmente en trabajar el silencio dentro del aula. Sin
embargo, conforme avanzaba la elaboracién del trabajo y las distintas tutorias, entendi que
el silencio no podia plantearse como un fin en si mismo, sino como una herramienta para
favorecer procesos mas profundos relacionados con la conciencia emocional, el dialogo

interno, la regulacion de emociones y las relaciones interpersonales.
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Siguiendo esto, la incorporacion del enfoque RULER me ha permitido dar una mayor
coherencia psicopedagégica al programa, favoreciendo una intervencion mas global e
integradora. Debido a eso, el silencio pasa a convertirse en un espacio desde el que los
alumnos pueden aprender a escucharse a si mismos, identificar emociones, reflexionar

sobre sus pensamientos y mejorar su relacion con los demas.

Por otro lado, el disefio de las sesiones ha supuesto una de las partes mas valiosas y
complejas del trabajo. La intencion no era crear solamente actividades aisladas
relacionadas con la relajacion o la respiracién, sino construir una intervencion progresiva y
coherente donde en cada sesion se trabajase con sentido dentro del conjunto del programa.
Se ha buscado favorecer una participacion activa y emocionalmente significativa de los
alumnos a través de dinamicas experienciales, actividades cooperativas, espacios de

reflexion y el uso del cuaderno de bitacora.

Del mismo modo, el poder realizar este programa me ha permitido reflexionar sobre la
importancia del papel del docente dentro del bienestar emocional de los alumnos. Muchas
veces la escuela se centra sobre todo en contenidos académicos, dejando en un segundo
plano los aspectos relacionados con la gestibn emocional. No obstante, considero que la
educacion emocional deberia ser mas relevante dentro de los centros educativos,
especialmente en etapas de Educacion Primaria, donde los alumnos estan en pleno
desarrollo personal, social y emocional. Siendo una etapa perfecta para prevenir futuras

dificultades en la Educacién Secundaria.

Ademas, durante la realizacion de este trabajo he tomado conciencia de la necesidad de
crear espacios seguros dentro del aula donde el alumnado pueda expresarse sin miedo al
juicio, sentirse escuchado y aprender a relacionarse de una manera mas calmada y
respetuosa. En muchas ocasiones, pequefios momentos de pausa, escucha o silencio
pueden tener un impacto mucho mayor del que inicialmente imaginamos en el clima del aula

y en el bienestar emocional de los estudiantes.

Asimismo, uno de los aspectos mas significativos del trabajo ha sido comprobar como el
silencio puede actuar como un elemento de conexién tanto con uno mismo como con los
demas. A través de las diferentes dinamicas planteadas, se ha buscado resignificar el
silencio dentro del contexto escolar, alejandose de una visidn punitiva para convertirlo en un

espacio de escucha, presencia y cuidado emocional.
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Igualmente, considero que este programa no solo puede resultar beneficioso para el
alumnado, sino también para los profesores. Actualmente, tanto docentes como estudiantes
viven envueltos en ritmos acelerados, niveles elevados de exigencia y una constante
sobreestimulacion. Por ello, introducir pequenas rutinas de calma, respiracion y atencién
consciente dentro de la rutina diaria del aula puede contribuir a generar espacios educativos

mas saludables, humanos y emocionalmente equilibrados.

De igual forma, este trabajo permite reflexionar sobre la necesidad de incorporar este tipo
de intervenciones dentro de los centros educativos de manera mas habitual y continuada.
Aunque actualmente la educacién emocional tiene cada vez mayor presencia dentro del
ambito escolar, sigue siendo necesario avanzar hacia modelos educativos que contemplen

de forma mas equilibrada el desarrollo académico, emocional y social del alumnado.

Finalmente, la realizacién de este Trabajo Fin de Master me ha permitido crecer tanto a
nivel académico como profesional, comprendiendo la importancia de disenar intervenciones
educativas que atiendan no solo al desarrollo curricular, sino también al bienestar emocional
y personal del alumnado. Asimismo, este proceso ha reforzado mi interés por la orientacion
educativa y por la necesidad de seguir promoviendo practicas pedagogicas que integren la

educacion emocional, la escucha y el cuidado dentro de los contextos escolares.

En conclusion, considero que el silencio, entendido desde una perspectiva consciente,
reflexiva y educativa, puede convertirse en una herramienta de gran valor dentro de la
escuela actual. En una sociedad marcada por el ruido, la rapidez y la estimulacién
constante, ensefar al alumnado a parar, respirar, escuchar y convivir desde la calma puede

ser también una forma de educar.
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7.ASERCIONES FINALES

- El presente programa establece que el silencio no debe ser entendido desde una
perspectiva punitiva o disciplinaria, sino como una herramienta de acompafamiento
emocional capaz de favorecer la escucha, la presencia consciente y la calidad de las

relaciones interpersonales dentro del aula.

- La escuela actual se enfrenta al desafio de equilibrar metodologias activas vy
participativas con espacios que permitan al alumnado detenerse, escuchar vy
reflexionar, evitando que el aprendizaje se convierta Unicamente en una sucesion

continua de estimulos y tareas.

- En una sociedad caracterizada por la sobreestimulacién constante, la rapidez y la
necesidad permanente de productividad, resulta necesario reivindicar el valor
educativo de la pausa, el aburrimiento y los momentos de calma como experiencias

imprescindibles para el desarrollo emocional y cognitivo de los alumnos.

- Las dinamicas relacionadas con la respiracion abdominal y el mindfulness han
permitido demostrar como pequefas practicas de atencion consciente pueden
generar cambios significativos en el bienestar emocional, la capacidad de

concentracion y la regulacion fisiolégica de los alumnos.

- En muchos contextos escolares, la educacién emocional continua ocupando un lugar
secundario frente a los contenidos curriculares tradicionales, a pesar de que
aspectos como la autoestima, la convivencia o la regulacién emocional condicionan

directamente el bienestar y el aprendizaje de los alumnos.

- El enfoque RULER aporta una estructura coherente y sélida al programa, integrando
la educacién emocional de manera transversal y favoreciendo que el alumnado
aprenda no solo a identificar emociones, sino también a comprenderlas, expresarlas

y gestionarlas de manera saludable.

- La convivencia escolar no puede construirse solamente desde las normas y
sanciones, sino desde la creacion de contextos donde todos los alumnos aprendan a
escuchar, empatizar, regularse emocionalmente y relacionarse desde el respeto y la

calma.
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El papel del docente va mas alla de la transmisiéon de contenidos académicos,
también es una figura de referencia emocional capaz de generar climas de

confianza, escucha y seguridad afectiva dentro del aula.

La formacion del profesorado en competencias emocionales, mindfulness y
regulacion emocional es cada vez mas necesaria en una realidad educativa
establecida por el estrés, la sobrecarga y las dificultades convivenciales tanto de los

alumnos como de los propios docentes.

Este programa demuestra que educar emocionalmente no implica Unicamente
ensenar a hablar de emociones, sino también de ensefiar a convivir con el silencio,
con la pausa y con esos espacios internos que muchas veces quedan invisibilizados

dentro de la vida escolar.

Ensefiar a parar también forma parte del proceso educativo.

En una sociedad donde constantemente se ensefia a los alumnos a hacer, producir y
responder, quizas también sea necesario ensefiarles a detenerse, respirar,

escucharse y simplemente estar.

Un aula que estd permanentemente acelerada no siempre implica un aprendizaje

mas profundo o significativo.

Muchos alumnos pasan gran parte de su dia respondiendo a estimulos externos sin

apenas momentos para escucharse a si mismos.

Aprender a respirar conscientemente facilita a los alumnos herramientas reales para

afrontar situaciones de estrés, frustracion o impulsividad.
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9.ANEXOS

ANEXO 1. Sesion 1. ;Qué es el silencio?

SESION 1. ; QUE ES EL SILENCIO?

Bloque

Bloque 1. Descubriendo el silencio y la escucha

Temporalizacion

50 minutos

Objetivo general de
la sesidén

Introducir el concepto de silencio consciente como herramienta de
atencion, escucha y reflexion personal.

Objetivos
especificos

- Reflexionar sobre el significado del silencio.

- Identificar diferentes tipos de silencio.

- Favorecer la escucha activa y la atencién consciente.

- Iniciar a los alumnos en dinamicas de reflexion personal y
grupal.

Competencias
trabajadas

- Competencia personal, social y de aprender a aprender.
- Competencia en comunicacion linguistica.
- Competencia ciudadana.

Contenidos

- Concepto del silencio.
- Escucha activa.

- Atencion constante.

- Reflexion personal.

- Expresion emocional.

Metodologia

Metodologia activa, experiencial y participativa basada en el
modelo RULER.

DESARROLLO DE LA

SESION

Ritual inicial

El aula se prepara con musica relajante y una iluminacién tenue y
calmada. El docente realizard una breve respiracién guiada
mientras los alumnos permanecen sentados en silencio en sus
lugares.

Activacion inicial.
“Escuchar lo
invisible”

Los alumnos deben mantener un minuto de silencio y con los ojos
cerrados. Tras ese minuto, cada alumno debe escribir en una
tarjeta lo que ha escuchado, lo que ha pensado y cémo se ha
sentido.

Después, se realiza una puesta en comun guiada por el docente,
en la que se reflexiona sobre cdmo, por lo general, no prestamos
atencién a muchos sonidos, pensamientos o sensaciones.

Actividad principal.
“¢ El silencio
siempre es igual?”

El docente introduce los tipos de silencio. Después, en pequefos
grupos, los alumnos reciben tarjetas con diferentes situaciones
relacionadas con el silencio. Por ejemplo, una biblioteca, una
pelea, dormir, un examen, un abrazo, un castigo, la naturaleza,
una despedida...
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SESION 1. ; QUE ES EL SILENCIO?

Entonces, cada grupo debe debatir:
- ¢Qué tipo de silencio aparece?
- ¢ Qué emociones puede transmitir?
- Siese silencio es agradable, incomodo, tranquilo o triste.

Al final de la actividad, se elabora un mural grupal titulado “Los
tipos de silencio”.

Dinamica creativa.
“Dibuja tu silencio”

En esta actividad, los alumnos recibiran un papel donde deben
dibujar cémo imaginan el silencio o qué sensacion, emociones y
pensamientos les produce. Hay total libertad; pueden utilizar
lapices de colores, rotuladores, simbolos, formas... Al mural de la
actividad anterior se le anadiran estos dibujos individuales.

Reflexiéon grupal

El docente guia una conversacion de cierre mediante preguntas
como:

- ¢El silencio siempre significa lo mismo?

- ¢ Puede ayudarnos el silencio?

- ¢Por qué a veces el silencio nos incomoda?

- ¢Cbémo nos hemos sentido durante las actividades?

Cuaderno de

Cada alumno completa su propio cuaderno de bitacora

bitacora respondiendo a las siguientes frases:

- Hoy he descubierto...

- El silencio me hace sentir...

- Cuando estoy en silencio pienso en...
Recursos - Tarjetas con situaciones.

- Musica relajante.

- Presentacion de tipos de silencio.
- Folios y colores.

- Cuaderno de bitacora.

- Biombo de cartén.

Papel del docente

El docente actua como guia y facilitador emocional, asegurandose
de crear un clima seguro, de confianza, de escucha y de respeto.
El docente debe acompanar las reflexiones de los alumnos sin
juzgar las respuestas. También debe validar las emociones que
vayan surgiendo durante la sesion.

Evaluacion

Se realizara mediante observacion sistematica teniendo en cuenta
la participaciéon en las dindmicas, capacidad de escucha y
atencion, respeto del turno de palabra, reflexién personal en el
cuaderno de bitacora y la implicacion emocional y grupal durante
las actividades.
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ANEXO 2. Sesion 2. Aprender a escuchar.

SESION 2. APRENDER A ESCUCHAR

Bloque

Blogue 1. Descubriendo el silencio y la escucha

Temporalizacion

50 minutos

Objetivo general de
la sesion

Favorecer la escucha activa y la atencién consciente en las
relaciones interpersonales.

Objetivos
especificos

- Favorecer la atencién consciente durante la comunicacion.

- Respetar los turnos de palabra.

- Mejorar la capacidad de escucha activa.

- Reflexionar sobre cémo nos sentimos cuando somos
escuchados.

Competencias
trabajadas

- Competencia personal, social y de aprender a aprender.
- Competencia en comunicacién linguistica.
- Competencia ciudadana.

Contenidos

- Escucha activa.

- Atencion consciente.

- Empatia.

- Comunicacion interpersonal.

Metodologia

Metodologia activa, experiencial y participativa basada en el
modelo RULER.

DESARROLLO DE LA SESION

Ritual inicial

El aula se prepara con una iluminacion tenue y calmada. El
docente realizard una breve respiracion guiada mientras los
alumnos permanecen sentados en silencio en sus lugares. Esta
vez, el alumnado realizara tres respiraciones profundas mientras
presta atencion a los sonidos del aula.

Activacion inicial.
“¢Escuchamos de
verdad?”

El docente empezara a contar una breve historia mientras
algunos alumnos se distraen. A estos alumnos se les habran
dado previamente instrucciones de distraerse suavemente a
propésito (mover los lapices, toser...). Al finalizar, los alumnos
reflexionan sobre:

- ¢ Qué parte de la historia recuerda?

- ¢Qué les ha distraido?

- Cdémo las distracciones afectan nuestra capacidad de

escucha y atencion.

Después, se volvera a leer el cuento sin las distracciones previas.

El objetivo es que los alumnos tomen conciencia de la dificultad
que hay en escuchar de manera plena y consciente.

Actividad principal.
“Hablar sin ser
interrumpido”

El docente organiza a los alumnos por parejas. Cada alumno
dispondra de un minuto para hablar sobre una situacion reciente
en la que se haya sentido alegre, nervioso, enfadado o
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SESION 2. APRENDER A ESCUCHAR

preocupado. Mientras uno habla, el otro compafiero no puede
interrumpir, hacer comentarios ni responder de inmediato.

La uUnica funcidon sera escuchar con atencién, manteniendo
contacto visual y mostrando interés mediante gestos o lenguaje
corporal. Después, las parejas intercambian los roles. Al final, las
parejas reflexionan sobre:

- ¢ Como se ha sentido al hablar sin ser interrumpido?

- Si normalmente escucha de esa manera a los demas.

- ¢ Qué hace que una persona se sienta escuchada?

Finalmente, se hara una puesta en comun guiada por el docente.

Dinamica
complementaria.
“El sonido
invisible”

Los alumnos permanecen en silencio durante un minuto
intentando identificar sonidos pequefos o lejanos del entorno
escolar. Después, en un grupo grande, elaboran una lista comun
de los sonidos detectados.

Posteriormente, el docente guiara una reflexion breve sobre como
normalmente vivimos rodeados de sonidos, pensamientos y
estimulos que pasan desapercibidos debido a nuestra falta de
atencion.

Reflexién grupal

El docente guia una conversacion final con preguntas como:
- ¢ Coémo nos sentimos cuando alguien no nos escucha?
- ¢ Escuchar es solo o0ir?
- ¢ Por qué es importante escuchar en clase y en nuestra
vida diaria?
- ¢Qué podriamos mejorar para escucharnos mejor como
grupo?

Cuaderno de
bitacora

Cada alumno completa su cuaderno de bitacora respondiendo a
las siguientes frases:

- Me siento escuchado cuando...

- Escuchar bien significa...

- Hoy me he dado cuenta de que...

- La parte que mas me ha costado ha sido...

Recursos

- Mdsica relajante.

- Pizarra.

- Plantilla lista de sonidos.
- Cuaderno de bitacora.

Papel del docente

El docente actia como guia y facilitador emocional,
asegurandose de crear un clima seguro, de confianza, de
escucha y de respeto. El docente debe acompafniar las reflexiones
de los alumnos sin juzgar las respuestas. También debe validar
las emociones que vayan surgiendo durante la sesion.

Evaluacion

Se realizard mediante observacion sistematica teniendo en
cuenta la participacion en las dinamicas, capacidad de escucha y
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SESION 2. APRENDER A ESCUCHAR

las actividades.

atencion, respeto del turno de palabra, reflexion personal en el
cuaderno de bitacora y la implicacion emocional y grupal durante
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ANEXO 3. Sesion 3. Respirar para calmarse.

SESION 3. RESPIRAR PARA CALMARSE

Bloque

Bloque 1. Descubriendo el silencio y la escucha

Temporalizacion

50 minutos

Objetivo general de
la sesion

Introducir la respiracion abdominal como herramienta de
regulaciéon emocional, atencién consciente y bienestar personal.

Objetivos
especificos

- Conocer qué es la respiracion abdominal.

- Tomar conciencia de la relacion entre la respiracion y las
emociones.

- Favorecer la conciencia corporal.

- Experimentar estrategias basicas de calma y relajacion.

- Desarrollar herramientas iniciales de autorregulacién
emocional.

Competencias
trabajadas

- Competencia personal, social y de aprender a aprender.
- Competencia en comunicacion linguistica.
- Competencia ciudadana.

Contenidos

- Respiracion abdominal.
- Conciencia corporal.

- Regulacion emocional.
- Atencion consciente.

- Bienestar emocional.

- Silencio consciente.

Metodologia

Metodologia activa, experiencial y participativa basada en el
modelo RULER. Complementando la experiencia con dinamicas
de mindfulness adaptadas a Educacién Primaria.

DESARROLLO DE LA SESION

Ritual inicial

Los alumnos se sientan formando un circulo. El docente hara una
respiraciéon guiada invitando a los alumnos a prestar atencién a
como entra y sale el aire de su cuerpo.

Activacion inicial.
“¢Como respira mi
cuerpo?”

A continuacion, el alumnado coloca una mano sobre el pecho y la
otra en el abdomen mientras respira de manera natural. El
docente ira lanzando preguntas guiadas como:
- ¢Qué parte de tu cuerpo se mueve mas?
- ¢ Respiras rapido o lento?
- ¢Cbémo cambia tu respiracién cuando estas nervioso o
enfadado?

Después, se hace una breve reflexiéon grupal sobre como las
emociones influyen en la respiracién y en el cuerpo.

Actividad principal.
“El globo”

El docente inicia una explicacién de la técnica de respiracion
abdominal mediante un globo.
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Después, los alumnos se tumban en esterillas o se quedan
sentados en las sillas; de este modo, imaginan que su abdomen
es un globo que se llena lentamente al inspirar y se vacia poco a
poco al espirar.

Dinamica
experiencial. “El
semaforo
emocional”

Cada alumno recibe 3 tarjetas de los 3 colores del semaforo:
- Rojo: muy nervioso, enfadado.
- Amarillo: inquieto o enfadado.
- Verde: tranquilo y calmado.

Los alumnos deben identificar diferentes situaciones cotidianas
en las que se sientan segun su color. Después reflexionan sobre
cdmo la respiracion puede ayudarles a pasar del “rojo” o
“amarillo” al “verde”.

Por ultimo, vuelven a hacer una practica respiratoria antes de
sefalar como se sienten en ese momento y hacer un cierre de
esa actividad.

Reflexién grupal

Conversacion guiada mediante preguntas como:

- ¢ Como se ha sentido vuestro cuerpo después de respirar
lentamente?

- ¢Creéis que la respiracion puede ayudarnos cuando
estamos enfadados o nerviosos?

- ¢ Qué actividad os ha ayudado mas a sentiros tranquilos?

- ¢En qué momentos podriamos usar estas respiraciones
en nuestra vida diaria?

Cuaderno de
bitacora

El alumnado completa su cuaderno de bitacora respondiendo a
las siguientes frases:

- Hoy mi cuerpo se ha sentido...

- Respirar me ha ayudado a...

- Cuando estoy nervioso podria...

- La actividad que mas calma me ha dado ha sido...

Recursos

- Mudsica relajante.

- Esterillas o cojines o sillas.

- Tarjetas de los colores del semaforo.
- Presentacion de las situaciones.

- Cuaderno de bitacora.

Papel del docente

El docente actia como guia y acompanante emocional,
ensefiando y modelando las respiraciones. El docente debe
acompanar las reflexiones de los alumnos sin juzgar las
respuestas. También debe validar las emociones que vayan
surgiendo durante la sesién y evitar juicios o exigencias sobre la
practica respiratoria.

Evaluacion

Se realizara mediante observacién sistematica teniendo en
cuenta la participacion en las dinamicas, capacidad de escucha y
atencion,capacidad de identificar las emociones y sensaciones
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respeto hacia el clima de calma y silencio de la sesién.

corporales, reflexion personal en el cuaderno de bitacora y el
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ANEXO 4. Sesion 4. Mi cuerpo y mis emociones.

SESION 4. MI CUERPO Y MIS EMOCIONES

Bloque

Bloque 2. Escucharme por dentro

Temporalizacion

50 minutos

Objetivo general de
la sesion

Favorecer la conciencia emocional y corporal, ayudando al
alumnado a identificar como las emociones se reflejan en el
cuerpo.

Objetivos
especificos

- lIdentificar las emociones basicas y sus manifestaciones
corporales.

- Favorecer la conciencia emocional y corporal.

- Relacionar cuerpo, pensamiento y emocion.

- Potenciar el autoconocimiento y la expresién emocional.

- Desarrollar habilidades de observacién interna vy
regulaciéon emocional.

Competencias
trabajadas

- Competencia personal, social y de aprender a aprender.
- Competencia en comunicacion linglistica.
- Competencia ciudadana.

Contenidos

- Emociones basicas.

- Conciencia corporal.

- Identificacion emocional.

- Sensaciones fisicas asociadas a emociones.
- Atencion consciente.

- Regulacion emocional.

Metodologia

Metodologia activa, experiencial y reflexiva basada en el enfoque
RULER y complementada con dinamicas de conciencia corporal
y mindfulness adaptadas a Educacion Primaria. La sesion
favorece la observacion interna, la expresion emocional y el
aprendizaje vivencial.

DESARROLLO DE LA

SESION

Ritual inicial

La sesién comienza con una musica relajante y una breve
dinamica de respiracion abdominal. Los alumnos permanecen
con los ojos cerrados mientras el docente guia una pequefia
conexion corporal, prestando atencion a como se siente el
cuerpo en ese momento.

Activacion inicial.
“¢Doénde viven las
emociones?”

El docente muestra diferentes emociones escritas (alegria,
miedo, enfado, tristeza, nerviosismo, calma...). A partir de estas,
los alumnos reflexionan sobre:
- ¢Qué pasa en nuestro cuerpo cuando estamos
nerviosos?
- ¢ Dodnde sentimos el enfado?
- ¢ Coémo nota nuestro cuerpo cuando estamos felices?

El objetivo de esta actividad es que los alumnos comiencen a
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relacionar las emociones con las sensaciones fisicas.

Actividad principal.
“El mapa corporal
emocional”

Cada alumno recibe una silueta del cuerpo humano. A través de
los colores, dibujos o palabras, cada uno debera representar
dénde siente determinadas emociones en su cuerpo. Por
ejemplo:

- Nervios en el estomago.

- Tristeza en el pecho.

- Alegria en la cara.

- Enfado en las manos o mandibula.

Después, aquellos alumnos que quieran, podran compartir con el
resto de la clase, sus mapas corporales.

Dinamica
experiencial.
“Escaner corporal
guiado”

Los alumnos se colocan en una postura comoda mientras el
docente guia una pequena practica de atencion plena centrada
en el cuerpo. Poco a poco, los alumnos van dirigiendo su
atencion hacia diferentes partes corporales: pies, piernas,
abdomen, pecho, hombros y cara.

Esta actividad trabaja la conexion corporal y la identificacion de
tensiones, calma o sensaciones emocionales presentes en el
cuerpo.

Reflexién grupal

El docente guia una conversacion final mediante preguntas
como:
- ¢Nuestro cuerpo nos avisa de como nos sentimos?
- ¢Por qué es importante escuchar al cuerpo?
- ¢ Qué emocion os ha resultado mas facil identificar?
- ¢ Qué podemos hacer cuando notamos mucha tensién o
nerviosismo?

Cuaderno de
bitacora

El alumnado completa su cuaderno de bitacora respondiendo a
las siguientes frases:

- Hoy he descubierto que mi cuerpo...

- Cuando estoy nervioso noto...

- La emocion que mejor he identificado ha sido...

- Algo que me ayuda a sentir calma es...

Recursos

- Mudsica relajante.

- Tarjetas emocionales o presentacion.
- Siluetas corporales impresas.

- Colores y rotuladores.

- Cuaderno de bitacora.

Papel del docente

El docente actia como guia emocional y facilitador de la reflexion
personal, creando un clima de confianza y validando todas las
emociones expresadas por el alumnado. Asimismo, acompana
las dinamicas corporales respetando los diferentes ritmos y
niveles de participacion
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Evaluacion

La evaluacién se realizara mediante observacion sistematica
teniendo en cuenta:

- La capacidad de identificar emociones y sensaciones

corporales.

- La participacion en las dindmicas propuestas.

- Laimplicacion emocional durante la sesion.

- La expresion personal en el cuaderno de bitacora.

- El respeto hacia las emociones propias y ajenas.
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ANEXO 5. Sesion 5. ;; Cémo me hablo?

SESION 5. ; COMO ME HABLO?

Bloque

Bloque 2. Escucharme por dentro

Temporalizacion

50 minutos

Objetivo general de
la sesion

Favorecer la toma de conciencia del didlogo interno y su
influencia sobre las emociones, la autoestima y el bienestar
personal.

Objetivos
especificos

- Identificar pensamientos y mensajes internos frecuentes.

- Reflexionar sobre cémo nos hablamos a nosotros
mismos.

- Relacionar pensamientos, emociones y autoestima.

- Favorecer un didlogo interno mas positivo y respetuoso.

- Potenciar el autoconocimiento y la conciencia emocional.

Competencias
trabajadas

- Competencia personal, social y de aprender a aprender.
- Competencia en comunicacion linguistica.
- Competencia ciudadana.

Contenidos

- Diélogo interno.

- Autoestima.

- Pensamientos y emociones.
- Autoconocimiento.

- Regulacion emocional.

- Respeto hacia uno mismo.

Metodologia

Metodologia activa, experiencial y reflexiva basada en el enfoque
RULER. La sesion combina dinamicas emocionales, reflexion
personal y actividades cooperativas que favorecen la toma de
conciencia del lenguaje interno y de la autoestima.

DESARROLLO DE LA

SESION

Ritual inicial

La sesion comienza con una musica relajante y una breve
practica de respiracion consciente. Los alumnos permanecen
con los ojos cerrados mientras el docente guia una pequefia
reflexion inicial: “A veces hablamos mucho con los demas, pero
también hablamos constantemente con nosotros mismos”.

Activacion inicial.
“La voz interior”

El docente plantea diferentes situaciones cotidianas como:
- Suspender un examen.

Equivocarse leyendo en voz alta.

- Perder un partido.

Hacer algo muy bien.

Tras cada situacion, el alumnado escribe rapidamente qué suele
decirse a si mismo en esos momentos.

Después, se hace una breve puesta en comun para reflexionar
sobre como nuestros pensamientos influyen en nuestras
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emociones y en como nos sentimos con nosotros mismos.

Actividad principal.
“¢Como me hablo?”

Los alumnos reciben diferentes tarjetas con pensamientos
internos habituales, tanto positivos como negativos:

- Seguro que me sale mal.

- Puedo intentarlo otra vez.

- Nunca hago nada bien.

- Me he equivocado, pero puedo aprender.

- Todos lo hacen mejor que yo.

- Estoy orgulloso de haberlo intentado.

En pequefios grupos, los alumnos clasifican las tarjetas en dos
categorias:

1. Pensamientos que ayudan.

2. Pensamientos que hacen daio.

Posteriormente los alumnos reflexionan sobre:
- ¢Cbémo nos sentimos cuando nos hablamos de manera
negativa?
- ¢Qué pensamientos nos ayudan a sentirnos mejor?
- Y si hablaramos asi a un amigo?

Dinamica
experiencial.
“El espejo positivo”

Los alumnos se colocan por parejas. Cada alumno escribe en un
pequeno papel una cualidad positiva o algo bueno que observa
en su comparfiero.

Entonces, cada alumno acaba recibiendo los mensajes escritos
sobre si mismo y se realiza una breve reflexion sobre la
importancia de reconocer también nuestras cualidades vy
fortalezas personales.

La dinamica pretende favorecer la autoestima, la empatia y el
desarrollo de factores protectores emocionales.

Reflexién grupal

Conversacion final guiada mediante preguntas como:
- ¢Nos hablamos igual que hablamos a nuestros amigos?
- ¢Por qué a veces somos tan duros con nosotros
mismos?
- ¢Coémo nos sentimos cuando pensamos cosas positivas
sobre nosotros?
- ¢Qué tipo de palabras nos ayudan mas?

Cuaderno de
bitacora

Los alumnos completan su cuaderno de bitacora respondiendo a
las siguientes frases:

- Hoy me he dado cuenta de que...

- Una frase que me gustaria decirme mas es...

- Cuando me equivoco, suelo pensar...

- Algo positivo sobre mi es...

Recursos

- Mudsica relajante.
- Tarjetas con pensamientos.
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- Papeles y rotuladores.
- Pizarra.
- Cuaderno de bitacora.

Papel del docente

El docente actia como acompafiante emocional y guia de la
reflexion personal, favoreciendo un clima seguro y de confianza.
Ademas, valida las emociones y pensamientos expresados por
el alumnado, promoviendo un lenguaje interno mas respetuoso y
positivo.

Evaluacion

La evaluacion se realizara mediante observacion sistematica
teniendo en cuenta la participacion en las dinamicas propuestas,
la capacidad de identificar pensamientos internos, la reflexion
emocional y personal, la implicacion en las actividades
cooperativas, y la expresion escrita en el cuaderno de bitacora.
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ANEXO 6. Sesion 6. Pensamientos que ayudan.

SESION 6. PENSAMIENTOS QUE AYUDAN

Bloque

Bloque 2. Escucharme por dentro

Temporalizacion

50 minutos

Objetivo general de
la sesion

Favorecer el desarrollo de pensamientos positivos y realistas
que contribuyan al bienestar emocional y a la autoestima del
alumnado.

Objetivos
especificos

- Identificar pensamientos negativos frecuentes.

- Aprender a reformular pensamientos limitantes.

- Favorecer estrategias de regulacién emocional.

- Potenciar los factores protectores de la autoestima y la
autoconfianza.

- Reflexionar sobre la relacién entre pensamiento, emocion
y conducta.

Competencias
trabajadas

- Competencia personal, social y de aprender a aprender.
- Competencia en comunicacién linguistica.
- Competencia ciudadana.

Contenidos

- Pensamientos positivos y negativos.
- Reformulacién cognitiva.

- Autoestima.

- Regulacion emocional.

- Factores protectores emocionales.

- Autoconocimiento.

Metodologia

Metodologia activa, participativa y experiencial basada en el
enfoque RULER. La sesién combina dinamicas emocionales,
trabajo cooperativo y reflexion personal con el objetivo de
favorecer una mayor conciencia sobre el pensamiento interno y
su influencia emocional.

DESARROLLO DE LA SESION

Ritual inicial

La sesidn comienza con una breve practica de respiracion
consciente acompafiada de musica relajante. Los alumnos
permanecen en silencio mientras el docente guia una pequefia
reflexion inicial: “Los pensamientos son como una voz interna
que puede ayudarnos o hacernos sentir peor”

Activacion inicial.
“La mochila de
pensamientos”

El docente ensefia una mochila llena de objetos pesados y la
utiliza como metafora. El docente explica que muchas veces
cargamos pensamientos negativos que pesan igual que una
mochila demasiado llena.

Los alumnos escriben en pequefios papeles pensamientos
negativos o preocupaciones que a veces aparecen en su mente,
por ejemplo:

- No soy capaz.

60



SESION 6. PENSAMIENTOS QUE AYUDAN

- Seguro que me sale mal.
- Todos lo hacen mejor que yo.

Luego meten los papeles en la mochila y posteriormente el
grupo reflexiona sobre como esos pensamientos pueden afectar
a nuestras emociones y comportamiento.

Actividad principal.
“Transformamos
pensamientos”

Los alumnos se agrupan en pequefios grupos. Cada grupo
recibira tarjetas con pensamientos negativos habituales. Por
ejemplo:

- Siempre me equivoco.

- No tengo amigos.

- Nunca hago nada bien.

- No voy a conseguirlo.

Cada grupo debe transformar esos pensamientos en otros mas
positivos, realistas y respetuosos. Por ejemplo:

- A veces me equivoco, pero puedo aprender.

- Puedo intentar acercarme mas a los demas.

- Estoy aprendiendo poco a poco.

Posteriormente, cada grupo comparte sus reformulaciones con
el resto de la clase y reflexiona sobre como cambian nuestras
emociones dependiendo de como pensamos y nos hablamos.

Dinamica
experiencial. “Las
gafas del
pensamiento”

El docente repartira diferentes gafas elaboradas con cartulina
con lentes de diferentes colores (rojo, azul, verde, azul,
amarillo).

Cada color representara una posible emocion o manera de
interpretar una situacion. El docente explicara que, segun como
pensemos, vemos las situaciones de manera diferente.

Posteriormente, el docente ira leyendo diferentes situaciones
cotidianas relacionadas con los alumnos. Por ejemplo:

Un compariero no quiere jugar conmigo.

He sacado buena nota en un examen.

Mis amigos me han ayudado.

Me he equivocado leyendo en voz alta.

Tras escuchar cada situacion, los alumnos deberan ponerse las
gafas del color que mejor represente cémo creen que se
sentirian en ese momento.

Después, algunos alumnos compartiran por qué han elegido ese
color y se reflexionara sobre cédmo una misma situacion puede
generar emociones diferentes en cada persona dependiendo de
cémo la interprete o viva.

La dindmica permitira trabajar la conciencia emocional, la
empatia y la identificacién de pensamientos y emociones desde
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una perspectiva visual y participativa.

Reflexién grupal

Conversacion guiada mediante preguntas como:
- ¢Coémo influyen nuestros pensamientos en como nos
sentimos?
- ¢ Es facil cambiar pensamientos negativos?
- ¢ Qué frases nos ayudan mas cuando estamos mal?
- ¢Como podriamos ayudar a un compafero que piensa
mal de si mismo?

Cuaderno de
bitacora

El alumnado completa su cuaderno de bitacora respondiendo a
las siguientes frases:

- Un pensamiento que me gustaria cambiar es...

- Hoy he aprendido que...

- Una frase que me puede ayudar cuando estoy mal es...

- Algo positivo que pienso sobre mi es...

Recursos

- Mdsica relajante.

- Mochila y papeles.

- Tarjetas con pensamientos.

- Gafas de cartulina.

- Slides situaciones cotidianas.
- Rotuladores.

- Cuaderno de bitacora.

Papel del docente

El docente actia como guia emocional favoreciendo la reflexién
y el acompanamiento del alumnado. Ademas, valida las
emociones y pensamientos expresados, promoviendo
estrategias de pensamiento mas positivas, realistas vy
respetuosas.

Evaluacion

La evaluacion se realizara mediante observacion sistematica
teniendo en cuenta: la participacion en las dinamicas
propuestas, la capacidad de identificar pensamientos negativos
y reformularlos, la implicacion emocional durante la sesion, la
participacién cooperativa, y la reflexion personal realizada en el
cuaderno de bitacora.

62



ANEXO 7. Sesion 7. Gestionar la frustracion.

SESION 7. GESTIONAR LA FRUSTRACION

Bloque

Bloque 3. Regularme y cuidarme

Temporalizacion

50 minutos

Objetivo general de la
sesién

Desarrollar estrategias de regulacion emocional que permitan al
alumnado gestionar situaciones de frustracion y recuperar
estados de calma.

Objetivos especificos

- Identificar situaciones que generan frustracion.

- Reconocer cémo reacciona el cuerpo y la mente ante la
frustracion.

- Aprender estrategias de regulacion emocional.

- Favorecer el autocontrol y la tolerancia a la frustracion.

- Potenciar factores protectores del bienestar emocional.

Competencias
trabajadas

- Competencia personal, social y de aprender a aprender.
- Competencia en comunicacion linguistica.
- Competencia ciudadana.

Contenidos

- Frustracion.

- Regulacion emocional.

- Autocontrol.

- Estrategias de calma.

- Conciencia emocional y corporal.

- Resolucién de situaciones dificiles.

Metodologia

Metodologia activa, experiencial y reflexiva basada en el
enfoque RULER. La sesion combina dinamicas corporales,
dramatizaciones, reflexion emocional y estrategias de
regulacién adaptadas al alumnado de Educacion Primaria.

DESARROLLO DE LA SESION

Ritual inicial

La sesidon comienza con musica relajante y una breve practica
de respiracion consciente. Los alumnos realizan respiraciones
profundas mientras el docente guia una pequena reflexidon
inicial: “A veces las cosas no salen como esperamos y eSo
puede hacernos sentir muy nerviosos o enfadados”.

Activacion inicial.
“¢ Qué me frustra?”

Los alumnos reciben pequefios papeles en los que escriben
situaciones cotidianas que suelen generar frustracion, como
perder un juego, equivocarse, no entender algo, discutir con un
amigo, no conseguir algo rapidamente...

Después, los papeles se leen de manera anénima y el grupo
reflexiona sobre cdmo muchas personas comparten emociones
parecidas ante determinadas situaciones.

Actividad principal.
“El volcan

El docente dibuja un volcan en la pizarra y explica cdmo las
emociones, cuando no se regulan, pueden acumularse hasta
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emocional”

“explotar”.

En pequefos grupos, los alumnos analizan diferentes
situaciones frustrantes y responden a las siguientes preguntas:
- ¢Qué pensamientos aparecen?
- ¢ Qué siente el cuerpo?
- ¢Coémo solemos reaccionar?
- ¢Qué podriamos hacer para calmarnos antes de
explotar?

Después, cada grupo comparte sus estrategias de calma. El
docente va construyendo en la pizarra una lista colectiva de
recursos emocionales como:

- Respirar profundamente.

- Pedir ayuda.

- Contar hasta diez.

- Alejarse un momento.

- Pensar de otra manera.

- Hablar con alguien.

Dinamica
experiencial. “La torre
imposible”

En pequenos grupos, los alumnos deben construir una pequehia
torre con materiales sencillos (folios, piezas o bloques) bajo
ciertas limitaciones que dificultan la tarea. Durante la actividad
apareceran pequefios momentos de frustracion intencionados.

Después se reflexiona sobre:
- ¢Cbémo se han sentido?
- ¢ Qué pensamientos han aparecido?
- ¢Qué estrategias les han ayudado a mantener la
calma?

Reflexion grupal

Conversacion guiada mediante preguntas como:
- ¢Qué hacemos normalmente cuando nos frustramos?
- ¢Nuestro cuerpo cambia cuando estamos enfadados o
nerviosos?
- ¢Por qué es importante parar antes de reaccionar?
- ¢Qué estrategia os ha ayudado mas hoy?

Cuaderno de bitacora

Los alumnos completan su cuaderno de bitacora respondiendo
a las siguientes frases:

- Cuando me frustro normalmente...

- Hoy he aprendido que puedo...

- La estrategia que mas me ha ayudado ha sido...

- La préxima vez que me enfade intentaré...

Recursos

- Papeles y boligrafos.

- Materiales de construccion (folios, bloques, piezas, etc.).
- Pizarra.

- Cuaderno de bitacora.

Papel del docente

El docente actia como guia emocional y modelo de regulacién,
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favoreciendo un clima seguro donde el alumnado pueda
expresar emociones y reflexionar sobre ellas sin sentirse
juzgado. Asimismo, acompafia las dinamicas ayudando al
alumnado a identificar estrategias de regulacién emocional
adaptativas.

Evaluacion

La evaluacidon se realizara mediante observacion sistematica
teniendo en cuenta: la participacién activa en las dinamicas, la
capacidad de identificar emociones relacionadas con Ila
frustracion, la utilizacion de estrategias de calma y regulacion,
la reflexion personal realizada en el cuaderno de bitacora, y la
actitud mostrada durante las actividades cooperativas.
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ANEXO 8. Sesion 8. Mi caja de herramientas emocionales.

SESION 8. Ml CAJA DE HERRAMIENTAS EMOCIONALES

Bloque

Bloque 3. Regularme y cuidarme

Temporalizacion

50 minutos

Objetivo general de la
sesién

Favorecer la identificacion y construccion de estrategias
personales de regulacion emocional y bienestar.

Objetivos especificos

- lIdentificar herramientas personales que ayudan a
recuperar la calma.

- Potenciar factores protectores del bienestar emocional.

- Favorecer la autorregulacion y el autocuidado.

- Reflexionar sobre las estrategias que ayudan en
momentos dificiles.

- Promover habitos saludables relacionados con la calma
y el bienestar.

Competencias
trabajadas

- Competencia personal, social y de aprender a aprender.
- Competencia en comunicacion linguistica.
- Competencia ciudadana.

Contenidos

- Estrategias de regulacién emocional.
- Factores protectores.

- Autocuidado emocional.

- Respiracion consciente.

- Bienestar emocional.

- Conciencia emocional.

Metodologia

Metodologia activa, participativa y experiencial basada en el
enfoque RULER. La sesidon combina dinamicas creativas,
reflexion emocional y actividades de autoconocimiento
orientadas a la construccion de recursos personales de
bienestar.

DESARROLLO DE LA SESION

Ritual inicial

La sesidbn empieza con una musica relajante y una breve
dinamica de respiracién abdominal. El alumnado realiza unas
respiraciones profundas mientras el docente guia una pequefia
visualizacién relacionada con un lugar seguro y tranquilo.

Activacion inicial.
“¢Qué hago cuando
estoy mal?”

Los alumnos reflexionan individualmente sobre qué suelen
hacer cuando se sienten nerviosos, tristes, enfadados o
preocupados.

Después, el docente va anotando en la pizarra las respuestas
del grupo:

- Escuchar musica.

- Hablar con alguien.

- Respirar.

- Dibujar.
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- Abrazar a alguien.

- Jugar.

- Estar solo un momento.
- Llorar.

Al final, se reflexiona sobre como algunas estrategias nos
ayudan a calmarnos y otras, en cambio, pueden hacernos
sentir peor.

Actividad principal.
“Mi caja de
herramientas
emocionales”

Cada alumno recibe una plantilla de cartulina con forma de caja
0 una pequefa caja de cartulina que debera decorar.

Dentro de ella ira incorporando diferentes “herramientas
emocionales” personales que le ayuden a sentirse mejor
cuando esté nervioso, triste, enfadado o frustrado.

Las herramientas pueden ser:
- Una respiracion concreta.
- Una frase positiva.
- Una persona de confianza.
- Una actividad relajante.
- Un pensamiento que ayude.
- Un recuerdo feliz.
- Una cancion.
- Unlugar seguro.

Mientras elaboran sus cajas, el docente invita a los alumnos a
pensar en estrategias reales y accesibles para su vida
cotidiana.

Dinamica
complementaria. “La
piedra de la calma”

Cada alumno elige una pequena piedra, que podra pintar a su
gusto. La piedra representara un “recordatorio de calma’.
Mientras la sostienen, realizan varias respiraciones profundas y
piensan en una frase que les ayude en momentos dificiles. Por
ejemplo:

- Puedo calmarme poco a poco.

- Respirar me ayuda.

- No tengo que solucionarlo todo rapido.

Reflexiéon grupal

Conversacion guiada mediante preguntas como:

- ¢Todos necesitamos herramientas diferentes para
calmarnos?

- ¢Qué estrategias os ayudan mas cuando estais
nerviosos o tristes?

- ¢Por qué es importante cuidarnos emocionalmente?

- ¢Qué herramienta os gustaria usar mas a partir de
ahora?

Cuaderno de bitacora

El alumnado completa su cuaderno de bitacora respondiendo a
las siguientes frases:
- La herramienta que mas me ayuda es...
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- Hoy he descubierto que...

- Cuando me siento mal puedo...

- Algo que me gustaria recordar en momentos dificiles
es...

Recursos

- Mudsica relajante.

- Plantillas de cartulina o cajas de cartulina.
- Rotuladores y materiales decorativos.

- Piedras pequefias.

- Pizarra.

- Cuaderno de bitacora

Papel del docente

El docente actia como acompanante emocional favoreciendo
un clima seguro y de confianza. Ademas, guia al alumnado en
la identificacion de estrategias saludables de regulacion
emocional y valida las diferentes necesidades emocionales de
cada alumno.

Evaluacion

La evaluacion se realizara mediante observacion sistematica
teniendo en cuenta la participacion activa en las dinamicas, la
capacidad de identificar herramientas de regulacion emocional,
la implicacion en las actividades reflexivas y creativas, la
expresion emocional y personal, y la reflexién realizada en el
cuaderno de bitacora.
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SESION 9. CREAR ESPACIOS DE CALMA

Bloque

Bloque 3. Regularme y cuidarme

Temporalizacion

50 minutos

Objetivo general de la
sesién

Favorecer la creacion de espacios y rutinas de calma que
permitan al alumnado integrar estrategias de bienestar vy
regulacién emocional en su vida cotidiana.

Objetivos especificos

- Consolidar estrategias de emocional
trabajadas previamente.

- Favorecer la atencion plena vy el silencio consciente.

- Reflexionar sobre la importancia de los momentos de
pausa y calma.

- Potenciar habitos de bienestar emocional.

- Favorecer la autonomia emocional del alumnado.

regulacién

Competencias
trabajadas

- Competencia personal, social y de aprender a aprender.
- Competencia en comunicacion linglistica.
- Competencia ciudadana.

Contenidos

- Mindfulness adaptado a Educacién Primaria.
- Silencio consciente.

- Regulacion emocional.

- Rutinas de bienestar.

- Atencion plena.

- Autocuidado emocional.

Metodologia

Metodologia activa, experiencial y reflexiva basada en el
enfoque RULER y complementada con dinamicas de
mindfulness y respiracion consciente. La sesion favorece la
introspeccién, la calma y la integracion practica de herramientas
emocionales trabajadas a lo largo del programa.

DESARROLLO DE LA SESION

Ritual inicial

La sesidon comienza con una iluminacion mas tenue y musica
relajante. Los alumnos realizan una breve practica de
respiracion consciente mientras el docente guia una
visualizacién sencilla sobre un lugar tranquilo y seguro.

Activacion inicial.
“¢ Cuando necesito
calma?”

Los alumnos reflexionan individualmente sobre situaciones de
su vida cotidiana en las que sienten necesidad de parar o
recuperar la calma:

Antes de un examen.

Después de una discusion.

Cuando estan muy nerviosos.

Cuando tienen demasiados pensamientos.

Después, en grupo, se reflexiona sobre como muchas veces
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vivimos constantemente estimulados y apenas dejamos espacio
al silencio, al descanso mental o a la calma.

Actividad principal.
“Creamos nuestro
rincéon de calma”

En pequerfios grupos, los alumnos disefian un pequefo “espacio
de calma” ideal para sentirse tranquilos y seguros. Deberan
pensar:

- ¢ Qué objetos habria?

- ¢ Qué sonidos o musica se escucharian?

- ¢ Qué colores aparecerian?

- ¢Qué actividades ayudarian a relajarse?

- ¢ Qué normas tendria ese espacio?

Pueden representarlo mediante dibujos, carteles o pequefos
esquemas creativos.

Al final, cada grupo presentara su propuesta al resto de la clase
y se reflexionara sobre cdmo crear pequefios momentos o
espacios de calma tanto dentro como fuera del colegio.

Dinamica
experiencial.
“Mindfulness de los
cinco sentidos”

El docente guia una practica breve de mindfulness adaptada a
primaria centrada en los cinco sentidos.

Los alumnos deberan prestar atencion de manera consciente a:
- Algo que pueda ver.
- Algo que pueda escuchar.
- Algo que pueda tocar.
- Algo que pueda oler.
- Algo que pueda sentir en su cuerpo.

La dinamica pretende favorecer la atencion plena y ayudar al
alumnado a conectar con el momento presente reduciendo la
sobreestimulacion y el ruido mental.

Reflexién grupal

Conversacion guiada mediante preguntas como:

- ¢Por qué nos cuesta tanto parar a veces?

- ¢,Cémo nos sentimos después de las actividades de
calma?

- ¢Creéis que necesitamos mas momentos de silencio en
nuestro dia a dia?

- ¢ Qué cosas podrian ayudarnos a sentir mas calma en el
colegio?

Cuaderno de bitacora

El alumnado completa su cuaderno de bitacora respondiendo a
las siguientes frases:

- Un momento en el que necesito parar es...

- Hoy me he sentido...

- Algo que me ayuda a sentir calma es...

- Me gustaria crear mas momentos de...

Recursos

- Musica relajante.
- Cartulinas y rotuladores.
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- Material creativo.

- Pizarra.

- Papeles pequerios.

- Cuaderno de bitacora.

Papel del docente

El docente actua como guia emocional y facilitador de la calma,
favoreciendo un ambiente seguro y tranquilo. Asimismo,
acompana las reflexiones del alumnado ayudandoles a integrar
estrategias de bienestar y regulacién emocional dentro de su
vida cotidiana.

Evaluacion

La evaluacién se realizara mediante observacion sistematica
teniendo en cuenta: la participacién activa en las dinamicas, la
implicacion en las actividades de mindfulness y reflexion, la
capacidad de identificar estrategias de calma, la creatividad y
participacién cooperativa, y la reflexién personal realizada en el
cuaderno de bitacora.
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SESION 10. ESCUCHAR AL OTRO

Bloque

Bloque 4. El silencio y los demas

Temporalizacion

50 minutos

Objetivo general de
la sesion

Favorecer la empatia y la escucha activa como herramientas
fundamentales para mejorar la convivencia y las relaciones
interpersonales en el aula.

Objetivos
especificos

- Desarrollar habilidades de escucha activa.

- Favorecer la empatia y el respeto hacia los demas.

- Reflexionar sobre como nos sentimos cuando somos
escuchados o ignorados.

- Mejorar la comunicacién interpersonal.

- Potenciar un clima de aula basado en el respeto y la
comprension mutua

Competencias
trabajadas

- Competencia personal, social y de aprender a aprender.
- Competencia en comunicacién linguistica.
- Competencia ciudadana.

Contenidos

- Escucha activa.

- Empatia.

- Comunicacion interpersonal.
- Convivencia positiva.

- Expresion emocional.

- Respeto hacia los demas.

Metodologia

Metodologia activa, participativa y experiencial basada en el
enfoque RULER. La sesiéon combina dinamicas cooperativas,
reflexion emocional y actividades de escucha consciente
orientadas al desarrollo de habilidades sociales y convivenciales.

DESARROLLO DE LA SESION

Ritual inicial

La sesién comienza con musica relajante y una breve dinamica
de respiracién consciente. Los alumnos permanecen en silencio
mientras el docente guia una pequefa reflexion inicial
relacionada con la importancia de sentirse escuchado y
comprendido por los demas

Activacion inicial.
“¢,Como me siento
cuando no me
escuchan?”

El docente plantea diferentes situaciones cotidianas:
- Hablar y que alguien interrumpa constantemente.
- Contar algo importante y que nadie preste atencion.
- Explicar una idea y sentirse ignorado.

El alumnado reflexiona individualmente sobre cémo se sentiria
en esas situaciones y, posteriormente, comparte algunas
respuestas en gran grupo.

La actividad pretende generar conciencia sobre la importancia
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emocional de la escucha en las relaciones personales.

Actividad principal.
“La entrevista
silenciosa”

Los alumnos se organizan por parejas. Antes de comenzar la
actividad, el docente entrega de manera individual una tarjeta a
cada alumno que desempenara el papel de oyente. En dichas
tarjetas apareceran diferentes formas de escuchar, divididas en
dos tipos de conductas.
1. Escucha positiva: mantener el contacto visual, prestar
atencion y respetar el turno de palabra...
2. Escucha negativa: interrumpir constantemente, mirar a
otro lado, distraerse, responder sin escuchar...

El alumno que contara la historia no sabra qué tipo de tarjeta ha
recibido su compafiero. Durante unos minutos, uno de los
alumnos contara una experiencia personal, divertida o
importante mientras el otro actua siguiendo las indicaciones de
la tarjeta recibida.

Al finalizar, cada alumno debera expresar como se ha sentido
mientras hablaba, si se ha sentido escuchado o ignorado, qué
actitudes le han hecho sentir comodo o incémodo...

Después, el compariero revelara si su tarjeta correspondia a una
escucha positiva o negativa y se realizara una reflexion grupal
sobre cémo la manera en que escuchamos influye directamente
en las emociones y en la calidad de las relaciones
interpersonales.

La actividad pretende favorecer la empatia, la conciencia
emocional y el desarrollo de habilidades de escucha activa
dentro del grupo-clase.

Dinamica creativa.
“El hilo de la
escucha”

Los alumnos forman un circulo. Utilizando un ovillo de lana, cada
alumno lanza el hilo a otro compafero mientras le dice algo
positivo relacionado con la escucha o convivencia. Por ejemplo:

- Gracias por escucharme.

- Me gusta cuando me ayudas.

- Me siento bien cuando hablo contigo.

Al finalizar, se forma una red simbdlica que representa la
importancia de escucharse y apoyarse dentro del grupo.

Reflexiéon grupal

Conversacion guiada mediante preguntas como:
- ¢Qué sentimos cuando alguien nos escucha de verdad?
- ¢Escuchamos normalmente o pensamos en responder
mientras el otro habla?
- ¢ Por qué escuchar mejora la convivencia?
- ¢Qué podriamos hacer para escucharnos mejor como
grupo?

Cuaderno de

El alumnado completa su cuaderno de bitacora respondiendo a
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bitacora

las siguientes frases:
- Hoy me he sentido escuchado cuando...
- Escuchar bien significa...
- Algo que puedo mejorar es...
- Me gusta cuando los demas...

Recursos

- Musica relajante.

- Cartas con tipos de escucha: negativos y positivos.
- Ovillo de lana.

- Pizarra.

- Cuaderno de bitacora.

Papel del docente

El docente actia como guia y modelo de escucha activa,
favoreciendo un clima seguro y respetuoso en el que el
alumnado pueda expresarse libremente. Ademas, acompana las
reflexiones emocionales y promueve actitudes empaticas y de

convivencia positiva.

Evaluacion

La evaluacion se realizara mediante observacion sistematica
teniendo en cuenta: la capacidad de escucha activa, el respeto

de turnos de palabra, la empatia mostrada durante

dinamicas, la participacion cooperativa, y la reflexion personal

realizada en el cuaderno de bitacora.

las
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SESION 11. RESOLVER CONFLICTOS DESDE LA CALMA

Bloque

Bloque 4. El silencio y los demas

Temporalizacion

50 minutos

Objetivo general de la
sesién

Favorecer estrategias de resolucion pacifica de conflictos
mediante la regulacion emocional, la escucha y la comunicacion
respetuosa.

Objetivos especificos

- ldentificar emociones que aparecen en situaciones de
conflicto.

- Reflexionar sobre diferentes formas de reaccionar ante
un problema.

- Aprender estrategias de regulacion emocional antes de
actuar impulsivamente.

- Favorecer la comunicacion asertiva y la empatia.

- Potenciar habilidades de convivencia positiva.

Competencias
trabajadas

- Competencia personal, social y de aprender a aprender.
- Competencia en comunicacién linglistica.
- Competencia ciudadana.

Contenidos

- Resolucién pacifica de conflictos.
- Regulacion emocional.

- Comunicacion asertiva.

- Escucha activa.

- Empatia.

- Convivencia positiva.

Metodologia

Metodologia activa, participativa y experiencial basada en el
enfoque RULER. La sesion combina dramatizacién, reflexién
emocional y trabajo cooperativo, favoreciendo la identificacion
de emociones y estrategias de resolucién positiva de conflictos.

DESARROLLO DE LA SESION

Ritual inicial

La sesidon comienza con musica relajante y una breve dinamica
de respiracidon consciente. Los alumnos realizan varias
respiraciones profundas mientras el docente guia una pequefa
reflexion sobre cémo muchas veces actuamos demasiado
rapido cuando estamos enfadados.

Activacion inicial.
“Conflictos
cotidianos”

El docente presenta diferentes situaciones habituales en
primaria:

- Un compafiero rompe accidentalmente un material.

- Alguien se cuela en la fila.

- Dos amigos quieren el mismo juego.

- Una persona se rie de otra.

Los alumnos reflexionan sobre:
- Qué emociones podrian aparecer
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- Como reaccionarian normalmente
- ¢Qué consecuencias tendria actuar impulsivamente?

Actividad principal.
“La escena
congelada”

En pequefios grupos, los alumnos reciben tarjetas con
diferentes conflictos cotidianos relacionados con el aula o el
patio. Cada grupo debera representar la situacién mediante una
pequena dramatizacion.

En un momento dado, el docente dira “;Stop!” y la escena
quedara congelada.

En ese momento, el resto de la clase reflexionara sobre:
- ¢Qué emociones creen que siente cada personaje?
- ¢ Qué pensamientos pueden estar apareciendo?
- ¢ Cémo podria resolverse la situacién desde la calma?
- ¢Qué estrategias de regulacion emocional podrian
utilizar antes de actuar?

Después, el grupo repetira la escena intentando resolver el
conflicto de manera mas calmada y respetuosa utilizando
herramientas trabajadas durante el programa: respiracion
consciente, escucha activa, comunicacion respetuosa,
expresion emocional adecuada.

Dinamica creativa.
“La pausa antes de
responder”

El alumnado practica una pequeha rutina de regulacion
emocional:

1. Paro.
2. Respiro.
3. Pienso.

4. Hablo con calma.

Después, algunos alumnos representan pequefas situaciones
conflictivas aplicando esta secuencia antes de responder.

Reflexién grupal

Conversacion guiada mediante preguntas como:
- ¢Por qué a veces reaccionamos impulsivamente?
- ¢Coémo cambia un conflicto cuando hablamos desde la
calma?
- ¢ Qué estrategias os ayudan mas cuando os enfadais?
- ¢ Cbémo podemos mejorar la convivencia del grupo?

Cuaderno de bitacora

El alumnado completa su cuaderno de bitacora respondiendo a
las siguientes frases:

- Cuando me enfado normalmente...

- Hoy he aprendido que...

- Una forma de resolver mejor los conflictos es...

- La estrategia que mas me puede ayudar es...

Recursos

- Mudsica relajante.
- Tarjetas con conflictos cotidianos.
- Pizarra.
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- Cuaderno de bitacora.

Papel del docente

El docente actia como guia y mediador emocional,
favoreciendo un clima seguro y respetuoso donde el alumnado
pueda reflexionar sobre sus emociones y formas de actuar.
Asimismo, acompafia las dramatizaciones ayudando al
alumnado a encontrar estrategias de regulacion y comunicacion
positiva.

Evaluacion

La evaluacidon se realizara mediante observacion sistematica
teniendo en cuenta: la participacion activa en las
dramatizaciones, la capacidad de identificar emociones y
conflictos, el uso de estrategias de regulacion emocional, la
participacion cooperativa y respetuosa, y la reflexion personal
realizada en el cuaderno de bitacora.
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ANEXO 12. Sesion 12. El silencio compartido.

SESION 12. EL SILENCIO COMPARTIDO

Bloque

Bloque 4. El silencio y los demas

Temporalizacion

50 minutos

Objetivo general de la
sesién

Favorecer una experiencia grupal de calma, reflexion y
cohesion que permita al alumnado tomar conciencia de los
aprendizajes emocionales adquiridos a lo largo del programa.

Objetivos especificos

- Reflexionar sobre los aprendizajes y experiencias
vividas durante el programa.

- Favorecer la cohesion grupal y el sentimiento de
pertenencia.

- Consolidar estrategias de regulacion emocional y
escucha activa.

- Potenciar la expresiéon emocional y el reconocimiento
positivo entre iguales.

- Valorar la importancia del silencio, la calma y la
convivencia dentro del aula

Competencias
trabajadas

- Competencia personal, social y de aprender a aprender.
- Competencia en comunicacion linglistica.
- Competencia ciudadana.

Contenidos

- Reflexion emocional.

- Cohesion grupal.

- Escucha activa.

- Regulacion emocional.

- Convivencia positiva.

- Silencio consciente y bienestar emocional.

Metodologia

Metodologia activa, experiencial y reflexiva basada en el
enfoque RULER. La sesion combina dinamicas emocionales,
mindfulness adaptado, actividades cooperativas y espacios de
reflexion orientados al cierre emocional y pedagdgico del
programa.

DESARROLLO DE LA SESION

Ritual inicial

La sesion comienza con musica relajante y una iluminacion
mas tenue. Los alumnos realizan una breve practica de
respiracion consciente mientras el docente guia una reflexion
inicial sobre todo lo trabajado durante el trimestre.

Activacion inicial.
“Volvemos al inicio”

El docente recupera algunas preguntas trabajadas en la
primera sesion:

- ¢Qué pensabamos que era el silencio al principio?

- ¢Cbémo entendemos ahora el silencio?

- ¢ Qué hemos aprendido sobre nosotros mismos?

Los alumnos reflexionan sobre como han cambiado sus ideas,
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emociones o formas de actuar a lo largo del programa.

Actividad principal.
“El circulo del
silencio compartido”

Los alumnos forman un gran circulo. En el centro del circulo se
encuentran diferentes objetos simbdlicos relacionados con el
programa:

- Tarjetas emocionales.

- Las gafas de colores.

- Frases positivas.

- Las piedras de la calma.

- La caja de herramientas emocionales.

Durante unos minutos, el grupo permanece en silencio
consciente, observando los objetos y recordando las
experiencias vividas en las sesiones.

Después, cada alumno podra coger uno de los objetos y
compartir con el grupo:
- ¢ Qué actividad recuerda con mas significado?
- ¢ Qué herramienta le ha ayudado mas?
- ¢Qué ha aprendido sobre si mismo?
- ¢Qué momento del programa le ha hecho sentirse
mejor?

La dinamica pretende generar un espacio de escucha,
reconocimiento y cierre emocional colectivo.

Dinamica
complementaria.
“Carta para mi yo
futuro”

Cada alumno escribe una pequefa carta dirigida a si mismo
donde anota:
- Algo que quiere seguir recordando;
- Una herramienta emocional que quiere seguir utilizando.
- ¢Como le gustaria sentirse y tratarse a si mismo a partir
de ahora?

La carta podrd guardarse en el cuaderno de bitdcora o
permanecer cerrada hasta final de curso.

Reflexién grupal

Conversacion guiada mediante preguntas como:
- ¢Qué sesion os ha ayudado mas?
- ¢ Qué habéis aprendido sobre vosotros mismos?
- ¢Creéis que necesitamos mas momentos de calma y
silencio en el colegio?
- ¢ Como ha cambiado la convivencia del grupo durante el
programa?

Cuaderno de bitacora

El alumnado completa la ultima entrada de su cuaderno de
bitacora respondiendo a las siguientes frases:
- Lo mas importante que me llevo de este programa es...
- Ahora sé que el silencio puede...
- Una herramienta que seguiré utilizando es...
- Algo positivo que he descubierto sobre mi es...
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Recursos

- Madsica relajante.

- Objetos y materiales utilizados durante el programa.
- Plantilla carta y sobres.

- Cuaderno de bitacora.

Papel del docente

El docente actia como guia emocional y facilitador del cierre
grupal, favoreciendo un clima seguro, respetuoso y de
confianza. Asimismo, acompana las reflexiones del alumnado
validando sus emociones y poniendo en valor el proceso vivido
durante el programa.

Evaluacion

La evaluacién se realizara mediante observacién sistematica
teniendo en cuenta: la participacion activa en las dinamicas, la
capacidad de reflexion emocional, la implicacion en las
actividades grupales, la utilizacion de estrategias emocionales
trabajadas durante el programa, y la reflexion final realizada en
el cuaderno de bitacora
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ANEXO 13. LINK MATERIALES DE LAS SESIONES

MATERIALES DE LAS SESIONES (LINK)

e link

LINK GENERAL:
https://drive.google.com/drive/folders/1pSN4lwy _iXdBt52gHTBcZxnAQR4HZ7cg?usp=driv

Sesion 1

https://drive. le.com/drive/folders/10VwaPfD BmdrNJW -
Wsr3MI_Ud_?usp=sharing

Sesion 2

https://drive.google.com/drive/folders/1htWpsvNH_CF3ripPwkeHPkJ8
5aR5gmo1?usp=sharing

Sesion 3

https://drive.google.com/drive/folders/1sx4J3-DM SdL-hOVfP8InNuyN
4UyKz2w?usp=sharin

Sesion 4

https://drive.google.com/drive/folders/1mukbl0sSzFajkjt100-0zgmFE77
FhVB2L ?usp=sharing

Sesion 5

https://drive.google.com/drive/folders/11IRNuKT4cgcxHVoeUCGuJdsVV
oWHcapTJ?usp=sharing

Sesion 6

https://drive.google.com/drive/folders/1RvooabbcgRYFNw1LMue9169
Dqdi-xw9B?usp=sharing

Sesion 7

https://drive.google.com/drive/folders/1vGl66vZ2cHLY1PE8ign2hR4VZ
yv8gVC_?usp=sharing

Sesion 8

https://drive.google.com/drive/folders/10zI3STpEb7fyNiBiEXy-qul8S8H
9bnP5?usp=sharing

Sesion 9

https://drive.google.com/drive/folders/13QCavEocWJHjMuedv2eFm6R
7ZB0DdTvl?usp=sharin

Sesion 10

https://drive.google.com/drive/folders/1GtRaTz6cNV5bViclcl7x2JAnFh
sRK68?usp=sharin

Sesion 11

https://drive.google.com/drive/folders/1vwwitgZ1eiWilvclx5LXKty8 hH
Opjap7?usp=sharing

Sesion 12

https://drive. le.com/drive/folders/1lyMYxnMkBTdL6fTBUI8X7 Tmm
c_uYJXYZ?usp=sharing
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https://drive.google.com/drive/folders/1pSN4lwy_iXdBt52qHTBcZxnAQR4HZ7cg?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/1pSN4lwy_iXdBt52qHTBcZxnAQR4HZ7cg?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/1OVwqPfDOCq0BmdrNJWO_y-Wsr3Ml_Ud_?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1OVwqPfDOCq0BmdrNJWO_y-Wsr3Ml_Ud_?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1htWpsvNH_CF3rlpPwkeHPkJ85aR5gmo1?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1htWpsvNH_CF3rlpPwkeHPkJ85aR5gmo1?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1sx4J3-DM_SdL-hOVfP8InNuyN4UyKz2w?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1sx4J3-DM_SdL-hOVfP8InNuyN4UyKz2w?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1mukbI0sSzFajkjt1Oo-0zgmF77FhVB2L?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1mukbI0sSzFajkjt1Oo-0zgmF77FhVB2L?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1IIRNuKT4cqcxHVoeUCGuJsVVoWHcapTJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1IIRNuKT4cqcxHVoeUCGuJsVVoWHcapTJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1RvooabbcqRYFNw1LMue9169Dqdi-xw9B?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1RvooabbcqRYFNw1LMue9169Dqdi-xw9B?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1vGl66vZ2cHLy1PE8iqn2hR4VZyv8gVC_?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1vGl66vZ2cHLy1PE8iqn2hR4VZyv8gVC_?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/10zl3STpEb7fyNiBiEXy-guI8S8H9bnP5?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/10zl3STpEb7fyNiBiEXy-guI8S8H9bnP5?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13QCavEocWJHjMuedv2eFm6R7ZB0DdTvl?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13QCavEocWJHjMuedv2eFm6R7ZB0DdTvl?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1GtRaTz6cNV5bVfcIcI7x2JAnFhQsRK68?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1GtRaTz6cNV5bVfcIcI7x2JAnFhQsRK68?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1vwwtgZ1eiWi1vclx5LXKty8_hHOpjap7?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1vwwtgZ1eiWi1vclx5LXKty8_hHOpjap7?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1lyMYxnMkBTdL6fTBUl8x7Tmmc_uYJXYZ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1lyMYxnMkBTdL6fTBUl8x7Tmmc_uYJXYZ?usp=sharing

ANEXO 14. RUBRICA EVALUACION FINAL ALUMNADO. PROGRAMA DE

INTERVENCION

RUBRICA DE EVALUACION FINAL DEL ALUMNADO

Criterio

3. Logro destacado

2. Logro esperado

1. En desarrollo

Participacion

Participa de forma
constante y
voluntaria en las
actividades del
programa. Sigue las
directrices con
autonomia y aporta
ideas, acciones o
respuestas que
enriquecen el trabajo
del grupo.

Participa en la
mayoria de las
actividades y sigue
las directrices con
apoyo ocasional. Sus
aportes son
adecuados y
permiten continuar
con la tarea.

Participa de manera
irregular o solo
cuando se le
recuerda. Le cuesta
iniciar o mantener su
participacion en las
actividades.

Escucha activa

Escucha con
atencién a profesores
y companieros.
Mantiene una
postura de respeto,
espera turnos y
demuestra que
comprende lo que
otros dicen al
responder o actuar.

Escucha la mayor
parte del tiempo y
respeta turnos con
recordatorios
ocasionales. Muestra
comprension basica
de las indicaciones y
aportes de otros.

Presenta dificultad
para escuchar con
atencion. Interrumpe,
pierde el turno o
necesita apoyo
frecuente para
atender a lo que
dicen los demas.

Expresion
emocional

Reconoce y expresa
sus emociones con
claridad y de manera
adecuada al
contexto. Puede
expresar como se
siente y comunicarlo
sin alterar el
desarrollo del grupo.

Identifica y expresa
Sus emociones con
ayuda ocasional. En
general, comunica lo
que siente de forma
comprensible y
adecuada.

Le cuesta reconocer
O expresar sus
emociones. Puede
expresar sus
sentimientos de
manera poco clara o
inadecuada para la
situacion.

Autorregulacion

Maneja sus
emociones y
conductas de forma
auténoma ante
cambios, errores o
frustraciones. Usa
estrategias para
calmarse, pedir
ayuda o volver a la
actividad sin
interrumpir al grupo.

Controla sus
emociones y
conductas en la
mayoria de las
situaciones. A veces
necesita apoyo para
calmarse,
reorganizarse o
continuar con la
tarea.

Presenta dificultad
para regularse ante
situaciones nuevas o
frustrantes. Necesita
apoyo frecuente para
recuperar el control y
retomar la actividad.

Convivencia y
respeto

Se relaciona con
amabilidad, cuida el
ambiente de trabajo y
respeta las normas

Respeta las normas
y convive de forma
adecuada con sus
compafieros. Sus

Le cuesta respetar
las normas, los
turnos o los limites
de convivencia. Sus
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del grupo. Sus
acciones favorecen
un clima positivo y
colaborativo en el
aula.

acciones permiten el
trabajo grupal,
aungue a veces
necesita
recordatorios.

acciones pueden
afectar el clima del
aula y el trabajo con
los demas.
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ANEXO 15. AUTOEVALUACION FINAL DEL ALUMNADO. PROGRAMA DE

INTERVENCION.

AUTOEVALUACION DEL ALUMNADO

Aspectos a valorar

Siempre

A veces

Todavia me
cuesta

He participado en las actividades y
dinamicas del programa.

He respetado los turnos de palabra y
he escuchado a mis comparieros.

He aprendido a reconocer mejor mis
emociones.

He intentado expresar como me siento
de manera adecuada.

He utilizado la respiraciéon para
calmarme cuando lo necesitaba.

He aprendido a parar y pensar antes
de actuar.

He tratado a mis comparieros con
respeto y con empatia.

Me he sentido escuchado y seguro en
las sesiones.

He aprendido formas positivas de
resolver conflictos.

Creo que ahora conozco mejor mi voz
interior y mis pensamientos.

Las actividades me han ayudado a
sentirme mas tranquilo/a.

Me ha gustado participar en este
programa.

REFLEXION FINAL DEL ALUMNADO

1. Lo que mas me ha gustado del programa ha sido:

2. Algo importante que he aprendido sobre mi mismo/a:
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3. Una técnica o actividad que quiero seguir utilizando:

4. Coémo me siento después de participar en el programa:

ANEXO 16. CUESTIONARIO DE VALORACION DEL PROGRAMA.

Link valoracion del
profesorado.

https://forms.gle/t1gBD1VrceuidPSj7

Link valoracion del alumnado.

https://forms.gle/NKbnb7kJor9plL ssy5
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