Conciencia

EMOCIONAL

CONCURSO DE PIZZAS

Conociendo mi mundo emocional y el de los demas




CONCIENCIA EMOCIONAL

Esla capacidad que permite tomar conciencia de las propias emociones y de las de los demds. Conocer las emociones
es fundamental para acceder a una fase de autoconocimiento y responder de manera eficaz al entorno, tomando
decisiones oportunas para alcanzar un nivel adecuado de bienestar subjetivo. La conciencia emocional involucra
acciones como la percepcion, la comprension, la expresion y el control emocional.

Da respuesta a preguntas como:

;Qué emocidn siente mi cuerpo? ;Qué emocion sienten
los demds? ;Cémo se llama? ;Es una emocién agradable
o desagradable? ;En qué parte del cuerpo la experimento?
¢Cudl es su intensidad?

J INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Asertividad
Comunicacién expresiva
Respeto por los demds
Comunicacién receptiva
Habilidades sociales bdsicas
Comportamiento
prosocial y cooperacién
Prevencién y solucién
de conflictos




Objetivos

¢ Ser consciente de las propias emociones.

¢ Conocer las emociones de los demds.

e Ampliary clasificar el vocabulario emocional.

e Desanoliar comportamientos empdticos.

¢ Relacionar diferentes situaciones con las emociones que generan.

¢ Comunicar las emociones de forma verbal y no verbal.

¢ Plasmar las emociones en papel a partir de su representacion mentall.

Conocimiento de las
propias emociones

Percepcién e identificacion de los sentimientos y emociones propias.

Conocimiento de las

e Percepcion e identificacion de los sentimientos y emociones de los demas.

Adaquisicién de una variedad de palabras extensa para poder designar los

Vocabulario emocional . .
fendmenos emocionales correctamente.

Entendimiento de las emociones de los demds, involucrdndose asi en sus viven-

Empatia ) i

cias personales. Conseguir ponerse en el lugar de un tercero.
Interaccién entre Se frata de fres fases ampliamente interconectadas. Los estados emocionales
emocion, cognicién y repercuten en el comportamiento de las personas y se accede a ellos median-
comportamiento te la cognicion.




CONCURSO DE PIZZAS

Conociendo mi mundo emocional y el de los demads

Como todos los dias, bueno, o casi todos, me he levantado con muchas ganas de ir al
colegio. Papd me ha hecho un delicioso zumo de naranja antes de irse a trabajar a su taller.
Dice que es fundamental cargarme de fuerza para empezar bien el dia. También ha prepara-
do mi almuerzo, mds fruta. jMarchando una de doble de energia para mil Mamd ha peinado
mi rubio cabello ensortijado con dos coletas. He protestado un poco, ya que yo queria estre-
nar la diadema nueva que me habia hecho mi abuela, y que, ademds, combinaba perfecta-
mente con mi vestido azul. Pero mamd dice que dos coletas es lo mds cémodo para los dias
de cole y asi, a reganadientes, nos hemos puesto rumbo a la escuela. Alli, me ha sucedido
algo inimaginable, ste animas a seguir leyendo? Silo haces, podrds aprender sobre la impor-
tancia de conocer tanto las emociones de uno mismo como las de los demds.

Cuando he entrado en clase me he dado cuenta de que mi profe Sofia tenia algo nuevo
que contarnos. jMe encantan las noticias a primera hora de la manana!l Después de conse-
guir que estuviésemos en silencio y atentos, nos informd de la celebracién de un concurso de
pequenos falentos. Se iba a otorgar el diploma de mejor chef al nino que elaborase la pizza
mads rica. Todos lo que quisiéramos participar teniamos que inscri-
birnos en el certamen a lo largo de la semana.




sErareallo que estaba escuchando? 3Un concurso de mi gran pasién, la cocina? Rdpida-
mente, levanté mi mano y pedi a la profe que me apuntara en la lista de inscripcién. Ella me
dijo que me tranquilizara y lo pensara bien durante un rato. Que no fuera tan impulsiva, ya
que la participacién en un concurso conllevaba una gran RESPONSABILIDAD. Pero, yo no
tenia nada que pensar, la decisién estaba tomada. Comencé a sentir como si una explosion
de alegria repentina hubiera invadido mi cuerpo. Una satisfacciéon tan intensa como los colo-
res del arcoiris, algo que jamds antes habia experimentado de esa manera. Sentia un cosqui-
lleo constante y un hormigueo en mi estdmago parecido al de una montana rusa de feria. Al
llegar a casa, les conté a mis padres la gran noticia. También llamé a mis abuelitos, quienes
me felicitaron por miiniciativa de apuntarme al concurso y me animaron a dar lo mejor de mi
en la creacién de la receta. Asi fue como toda mi familia se contagié de este tornado de feli-
cidad y entusiasmo transmitido por mi.

Esa misma noche, antes de dormir y hacer la carrera de cuentos con papd y mamd, una
tradicion imprescindible desde pequenita que nunca podia faltar, les confesé mi intfranqui-
lidad al no saber qué pizza elaborar. Me dijeron que no me preocupara ya que quedaba
aun mucho tiempo para el concurso y estaban seguros de que las ideas irian brotando de mi
cabecita y de mi corazén. jEsa era la fusidn perfecta para una gran recetal jExacto!, anadio
papd desde lo lejos. Ambos intentaron tranquilizarme, diciéndo-
me que era momento de descansar sin que las preocupacio-
nes me alejaran de un dulce sueno. Pero, la verdad es que
casi no pude pegar ojo y pasé toda la noche escuchan-
do el gran reloj del salén TIC, TAC, TIC, TAC...




Los dias fueron pasando y yo seguia pensando en el concurso. No podia concentrarme en
ofras actividades, ya que seguia sin tener en la mente la receta de mi pizza, jy ya solo queda-
ban cuatro dias para el concurso! En una de esas mananas, llegd el momento del recreo y
me acerqué a uno de mis mejores amigos, Martin, para preguntarle sobre su pizza, ya que él
también se habia inscrito en el concurso. Me quedé estupefacta escuchando cémo explica-
ba a la perfeccion toda su receta mientras esbozaba una sonrisa de gran seguridad y todos
los companeros se mostraban entusiasmados por probarla. Al presenciar esa escena y al oir
todas aquellas palabras no pude hacer otra cosa mds que dar media vuelta y marcharme
con gran enfado. Le dije que no pensaba jugar mds con él.

De camino a casa, apreté mis dientes y punos, sentia rabia, ira y un enfado tremendo. No
era capaz de entender como Martin, que jamds habia hecho una receta de cocina, podia
tfener unaidea tan brillante, mientras que yo, experta en la materia, no era capaz de hilar una
sola buena idea. Les confesé a mis padres lo friste que me sentia y mis ganas de abandonar
todo y no presentarme al concurso. Soy consciente de que ellos se preocupan mucho por mi
y No quieren verme triste, pero no podia hacer ofra cosa. No tenia ofra alternativa. Fue enton-
ces cuando mi madre me dijo: Adriana, por favor, debes frafar de calmarte y respirar hondo.
Todos en la vida hemos experimentado emociones desagradables, lo imporfante es que seas
consciente de ellas, logres reqularias y no caer en la frustracion. De ofra manera, serds inca-
paz de elaborar una recefa creativa.

A la manana siguiente, cuando me desperté abrazada a mi monito de peluche, tenia un
paquete justo a los pies de mi cama. Esbocé una pequena sonrisa y lo abri. Era un delantal
de chef personalizado con mi nombre bordado. Mis ojos se humedecieron, mi rostro fomd un
semblante serio y una ldgrima callé por mis mejillas. Al verme, mi padre me preguntd que si no
me gustaba. Le expliqué que tenia miedo de defraudarles, pues me habia dado cuenta de
que confiaban mucho en mi, y no creia que fuera capaz de encontrar una buena receta de
pizza en tan solo tres dias. Queria ser la mejor, no queria perder. Mi madre estaba en la puerta
miradndonos y escuchando la conversacion, cuando me sugirid que esa noche me iba a ocupar



de hacer una pizza para la cena. De repente, mis mejillas se llenaron de color y mis ojos brilla-
ron con la emocién de la ilusidn del encargo. Preparé una deliciosa pizza con tomate natural,
jamon serrano y con un toque final de albahaca fresca. Sabia que les encantaria y asi fue, no
quedod ni una miguita. Me di cuenta de que era la receta ideal para presentar al concurso.

Por fin llegd el gran dia. Llegué al colegio mds temprano de lo habitual. Al rato, fueron llegan-
do los demas participantes. Estaba tan entusiasmada con el concurso que no reparé en Martin,
hasta que mis padres insistieron en saludarle. La tension entfre nosotfros dos era notable y todos lo
percibieron. Preguntaron sobre lo sucedido y yo les conté fodo. Mis padres me explicaron que
no debia haberme comportado de esa forma con él, ni rechazar a mi amigo por una cosa asi.
Anadieron: gTe has parado a pensar en como se ha podido sentir €12, sTe hubiera gustado que
él actuara asi contigoé Necesitas frabajar la . Papd se dio cuenta de que no estaba
entendiendo esa palabra tan rara y novedosa para mi, enfonces, se agachd y me dijo que la
empatia era la capacidad de ponerse en el lugar de las ofras personas, de sentirse como ellos
se sienten. Rapidamente reparé en todo ello y entendi que Martin debid
sentir una gran tristeza al ver como su amiga le rechazaba y no era

capaz de [ \
Ya estaba decida a acercarme a él y pedirle perddn, pero, I
justo en ese instante una voz por megafonia se disponia a anun- s

ciar alganador o ganadora del concurso. Fue realmente sorpren-
dente la decision tomada, y es que este ano, debido al eleva-
do nivel del certamen y el gran nUmero de creaciones
estupendas, habian decidido otorgar no solo un Unico diplo-

ma de chef, sino varios. Al oir estas palabras todo el publi-

co se quedd mudo. Era la primera vez que algo asi sucedia.

El jurado procedid a enunciar la lista de ganadores y entre ellos esta-

ba yo, pero también Martin. jLos dos lo habiamos logrado! jEramos e O
ganadores!




Comencé a botar de alegria y sin pensarlo me acerqué, le pedi disculpas y comprendi
perfectamente las emociones que él habia experimentado estos dias. Yo también me habia
sentido triste por el distanciamiento. De esta manera, entendi que lo realmente importan-
te era ser consciente, no solo de mis sentimientos, sino también de los que puedan tener los
demds. Este era el primer paso en el camino de algo que los mayores llamaban empatia y
que papd me habia explicado hace unos instantes. Esto es, conseguir ponerme en la cabe-
za, la piel y el corazén del otro. Mi gran suerte no habia sido ganar el concurso, sino contar
con amigos como Martin.



x
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PROFESORADO

Cuento-debate. Preparar un debate con el grupo-clase sobre la temdtica del cuento
con preguntas del tipo: 3Qué os ha parecido el cuento? 30s ha gustado? sAlguna vez
0s habéis senfido como Adriana o cdémo Marting 3Qué emociones definen a Adriana?
3Y a Martine

Un rincon con encanto. Crear un rincodn de aula para la lectura de la historia. Dicho
rincén puede ambientarse y decorarse previamente con la temdtica del cuento.

Pequenos actores/actrices. Preparar un role-playing por grupos mediante el que
puedan plasmar el cuento de manera sencilla centrdndose en los personajes principales.

El mimo. Poner en marcha un juego de mimica. Solo se pueden usar gestos, por tanto,
no se puede hablar. Para ello, se pueden elaborar unas tarjetas con diferentes emocio-
nes. La persona seleccionada deberd coger una tarjeta y realizar la mimica hasta que
el resto adivine de la emocién que se trata.

Plasmando emociones a través del dibujo. Entregar una cartulina en la que deben
dibujar, por un lado, a Adriana, y por el otro, a Martin. Deben hacer el dibujo plasman-
do las emociones que consideran que ha experimentado cada personaje en la historia.

Mi listado. Hacer un listado de las emociones que aparecen en el cuento y clasificarlas
en funcion de si son agradables o desagradables para ellos.



FAMILIAS

« Mi diario emocional. Crear un diario emocional en el que todos los miembros de la
familia anoten vocabulario de cdmo se van sintiendo. Se recomienda escribir en el diario
todas las noches antes de acostarse.

- Diccionario de emociones. Anotar todas aquellas emociones que aparecen en el
cuento, pero después ir incluyendo mds que aprendan en su dia a dia. Se puede colo-
car una cartulina en un lugar vistoso de la casa para poder ir apuntando.

« jManos a la masa! Hacer una pizza en familia y registrar las emociones experimentadas
en una cartulina. Todos los miembros de la familia deberdn anotar sus emociones.

« Emocionémetro familiar semanal. Crear en una cartulina grande un plan con todos
los dias de la semana y nombres de los miembros que conviven en la casa. Cada dia
deberdn ir dibujando una carita en funcion de la emocion que sientan. Al final de la
semana se hard un recuento para cada miembro, contando las emociones agradables
y desagradables experimentadas.
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