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	TALLER TUTORÍA  DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

OBJETIVOS: 

· Aprender a identificar, distinguir y clasificar emociones. 
· Entender para qué sirve cada una de ellas y qué características tienen.

· Trabajar el tipo de pensamientos que desencadenan, las sensaciones físicas y las muestras en el comportamiento que suelen acompañarlas. 
· Dar herramientas para neutralizarlas, canalizarlas y exteriorizarlas de manera adaptativa y eficaz. 
· Prevenir y resolver problemas de represión, expresión excesiva y/o exteriorización a través de conductas negativas (violencia, desobediencia, etc.).

FUNDAMENTOS:

Las emociones son el motor de la conducta y de los pensamientos, y la base de os problemas psicológicos que desde la infancia y adolescencia amenazan con consolidarse en la vida adulta. Entender las emociones significa entender qué nos pasa cuando nos enfrentamos a diferentes problemas. En la base de muchos problemas infantiles y adolescentes de relación familiar, de comunicación, conflictos sociales, desmotivación escolar, etc. existe una mala gestión de las propias emociones. Si ayudamos a los niños y niñas a entender el funcionamiento de la tristeza, el enfado, la vergüenza, el miedo, etc. les estamos dando las herramientas básicas para que aprendan a gestionarlas de forma eficaz resolviendo el origen de las mismas.

METODOLOGÍA:

Los contenidos se trabajan a través de una metodología dinámica, participativa, flexible y cooperativa. Las actividades mezclan la teoría y el trabajo reflexivo, con las tareas manipulativas y creativas. 
CONTENIDOS Y ACTIVIDADES:

1. Qué son las emociones, cuántos tipos hay, enumeración de emociones. (emociones básicas: miedo, alegría, tristeza, enfado, asco; y emociones complejas)

2. ¿Cómo las identificamos? (gestos, conductas, pensamientos) ¿Sabemos reconocer lo que estamos sintiendo? ¿Sabemos reconocer lo que están sintiendo los demás? Cuento de la tristeza y la furia. Identificación de caras, dibujos y fotos. Ejercicios de expresión emocional gestual y corporal. 

3. Para qué sirven las emociones. Funciones:

Emociones básicas
Descripción

Función

Miedo

Anticipación de una amenaza o peligro que produce ansiedad, incertidumbre, inseguridad.

PROTECCIÓN

Sorpresa
Sobresalto, asombro, desconcierto. Es muy transitoria. Puede dar una aproximación cognitiva para saber qué pasa.

ORIENTACIÓN a la nueva situación

Aversión
Disgusto, asco, solemos alejarnos del objeto que la produce.

RECHAZO

Ira
Rabia, enojo, resentimiento, furia, irritabilidad.

DESTRUCCIÓN

Alegría
Diversión, euforia, gratificación, contento, da una sensación de bienestar, de seguridad.

REPRODUCCIÓN de la conducta

Tristeza
Pena, soledad, pesimismo

REINTEGRACIÓN personal

4. Situaciones y problemas que desencadenan las emociones. ¿Cuándo nos ponemos tristes/enfadados/alegres/miedicas/sorprendidos/…? ¿Es normal que nos sintamos así?

5. Formas efectivas de canalizar las emociones. Si las emociones son como el agua: DEBEMOS SABER SACARLAS FUERA SIN QUE HAGAN DAÑO. Metáfora del río.
6. Trabajo sobre los pensamientos negativos que se disparan con las emociones. Ensayo conductual de formas de expresar emociones y gestionarlas (teatro de gestión de conflictos, aprender a expresar el enfado, formas de comunicar que estoy triste, métodos efectivos de afrontar los miedos, expresión de la ira a través del ejercicio físico y el dibujo,…).




