Nombre

:Qué es la inteligencia emocional?

La inteligencia emocional es conocer
nuestros propios sentimientos vy
emociones, ademas de interpretar las de
los demas, para aprender a gestionarlas

de manera eficaz. Y es que las emociones

forman parte de nuestra forma de sery de
hacer. Sabemos que son necesarias para vivir y convivir en sociedad, aunque en ocasiones nos resulte

un poco complicado gestionarlas.

En las actividades que os proponemos a continuacion, vamos a ir paso a paso. Por eso primero y
antes de lanzarse a averiguar cdmo gestionar las emociones, os animamos a reflexionar sobre una

cuestidn relevante, relacionada con este tema: qué son las emociones y para qué sirven.

Como actividad previa, os animamos a leer el post de Psicolégicamente que habla precisamente

de este tema y que os ayudara para saber mas sobre la cuestidn a reflexionar y a completar las

actividades.

Preparados, listos, go!

Trabajo en equipo
1 _ Qué son las emociones
2 _ Gestidn de las emociones

3 _ Mentimeter
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https://www.psicologicamenteonline.com/emociones-que-son-y-para-que-sirven/#:~:text=Las%20emociones%20nos%20ayudan%20a,permiten%20vivir%20adaptados%20y%20plenamente.

1 _ Qué son las emociones

Nombre

Vayamos pues al primer paso. Elaborar una respuesta consensuada a las tres cuestiones clave:

gue son las emociones, porqué existen y qué podemos hacer con ellas cuando nos invaden.

Para responder a estas tres preguntas os proponemos que utilicéis la técnica cooperativa “que se

yo y que sabemos en equipo”. Vais a
necesitar un lapiz y una hoja de papel

para completarla.

Atentos a lo que os explica vuestro

docente para ponerla en marcha.

iVamos alld!

2 _ Gestidn de las emociones

e GESTION DE EMOCIONES

TECNICAS Y

HERRAMIENTAS TRISTEZA ANSIEDAD

EMOCIONES

EN LA ADOLESCENCIA

FRUSTRACION

Ahora que ya tenéis claro qué son
las emociones y para qué las
necesitamos, qué os parece si os
animdis a buscar técnicas y
recursos que ayuden a la gestion
emocional. El objetivo final que
trabajéis por

equipos para

compartirlas en un Padlet colaborativo como este. De este modo, toda la clase lo podra utilizar e ir

actualizando en funcidon de vuestras necesidades.
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https://padlet.com/teamconsum/gesti-n-de-emociones-xj59mx3vrewtkxjm
https://www.canva.com/design/DAFkYy9A8lA/Dn4tQ1gtRTjLIpA-UVz0Ow/view?utm_content=DAFkYy9A8lA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homepage_design_menu
https://padlet.com/teamconsum/gesti-n-de-emociones-xj59mx3vrewtkxjm

Nombre

En el Padlet, tenéis diferentes espacios para completar como la ansiedad, la tristeza, la ira o la
frustracion, con las que nos sentimos menos cdmodos... Y también podéis completar en otras
emociones como la alegria y la sorpresa. Todas las emociones derivan en una accidn que, segiin cdmo

la gestionemos, tendra el resultado u otro.

¢Estais preparados para averiguar cdmo hacerlo?
3 _ Mentimeter

¢Qué tal se os dan las encuestas? Para concluir con la pregunta inicial de “;qué son las emociones y

para qué sirven?” os proponemos la actividad llamada Mentimeter.

A esta actividad le da nombre el recurso digital en linea que permite crear encuestas interactivas a

las que se puede responder desde dispositivos digitales en tiempo real.

Desde Team Consum 0s proponemos que

tengadis en cuenta a todo el centro -
educativo: alumnado, docentes, equipo de - &V

direccidn, secretaria... para averiguar como

se gestionan las emociones en el centro MENTIMETER‘E"='
educativo y posteriormente realizar

propuestas realistas que fomenten la buena

salud mental.
Es importante tener en cuenta a todos los colectivos, porque todos podemos contribuir en la salud

mental del centro, y por tanto, de la posible gestion que se realice para que sea éptima.

Atencidn a la propuesta de vuestro docente para llevar a cabo esta actividad. Ready?
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https://www.canva.com/design/DAFkZi0ravo/AImBHvJnj30YmQA9lJ-wzw/view?utm_content=DAFkZi0ravo&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

