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OBRADOIRO
MAPEANDO EMOCIONS

Material para os docentes e traballar na clase

Aqui preséntoche algunhas actividades para un taller
sobre as emocions, a autoescoita e escoita dos demais,

orientadas ao alumnado de Educacion Primaria.

Estas actividades estan desefadas para axudar aos
estudantes para recofiecer, expresar e xestionar as suas
emocions, asi como a desenvolver habilidades de escoita

activa e empatia.

Estas actividades estan desefiadas para crear unha
contorna segura e comprensiva onde os estudantes poidan
explorar as sias emocions, aprender a escoitar aos demais

e desenvolver habilidades emocionais esenciais.
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1. O semaforo das emocions

Descricion: Cada estudante recibe un conxunto de tarxetas coas
cores do semdforo

v" Vermello

v' Verde
De seguido, expdnselles diferentes situacions:

- Alguén che quita o teu xoguete favorito

- Convidanche a unha festa
e deben mostrar a cor que mellor representa como sentirian

v Vermello - anoxado [ triste

v Verde - feliz [ tranquilo
Obxectivo: Axudar aos estudantes para identificar e etiquetar as

sdas emocioéns.
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2. O espello emocional

e Descricion: En parellas, un estudante fai unha expresiéon facial que

represente unha emocion

v Alegria

v Tristeza

v' Anoxo

v Sorpresa
e o outro debe imitala coma se fose un espello. Logo, cambian de
roles. Despois, discuten que emocidns representaron e cando as
sentiron.

e Obxectivo: Fomentar a empatia e o recofiecemento de emocions

noutros.
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3. A caixa dos sentimentos

e Descricion: Coloca unha caixa decorada na aula e pequenas
tarxetas en branco. Durante o dia ou a semana, os estudantes
poden escribir 0s seus sentimentos ou preocupaciéns nas tarxetas
e colocalas na caixa. Ao final do taller ou da semana, o profesor
pode ler algunhas (de maneira anénima) e discutir como manexar
esas emocions.

o Obxectivo: Ofrecer un espazo seguro para que os estudantes

expresen as sdas emocions e aprendan a manexalas.
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4. O xogo do teléfono emocional

Descricion: Este & un xogo de "teléfono descomposto’, pero cun xiro
emocional. Un estudante empeza rumoreando unha frase
relacionada cunha emocidon a outro estudante.

Exemplo:

- Estou triste porque o meu can estd enfermo

e este debe pasalo ao seguinte, quen o repite coas suas propias

palabras.
Ao final, compdrtese a Ultima versidn e compdrase coa orixinal.

Obxectivo: Demostrar a importancia de escoitar con atencién e

CcOmMo ds mensaxes poden cambiar.
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5. Roda das emocions

Descricion: Os estudantes sentan nun circulo e un mestre ou
facilitador lanza unha pelota a un estudante. Cando o alumno
recibe a pelota, debe compartir como sente nese momento e
explicar por que. Logo lanza a pelota a outro companeiro, e asi
sucesivamente.

Obxectivo: Fomentar a autoescoita e a expresion emocional, asi

como escoita activa dos demais.
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6. Historias con emocions

Descricion: Le un conto ou historiac na que os personaxes
experimentan diferentes emocions.

Despois da lectura, discute cos estudantes como sentiron os
personaxes e que farian eles nesa situacion.

Os estudantes poden representar unha parte da historig,
salientando as emociéns dos personaxes.

Obxectivo: Axudar aos estudantes para conectar coas emocions

doutros e desenvolver empatia.
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7. O taboleiro da calma

e Descricion: Crea un espazo na aula cun taboleiro ou péster onde
os estudantes poidan ir acougarse cando sentan atafegados.
Neste taboleiro, inclie suxestibns sobre como manexar as sdas
emocions

- respirar profundamente
- contar ata dez
- debuxar o que senten
Os estudantes poden agregar as sdas propias ideas ao taboleiro.
e Obxectivo: Ensinar aos estudantes estratexias para manexar as

sas emociéns de maneira saudable.
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8. O diario das emocions

e Descricion: Proporciona a cada estudante un pequeno caderno
ou diario onde poidan escribir ou debuxar sobre como senten
cada dia.

Ao final da semana, os estudantes poden compartir
voluntariomente algunhas das stas entradas, discutindo o que
lles fixo sentir dese xeito e como o manexaron.

e Obxectivo: Fomentar a autoescoita e a reflexibn sobre as

emocions.
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9. Escoitar co corazon

e Descricion: En parellas, un estudante fala durante un minuto sobre
algo que lle importa ou preocupa, mentres o outro escoita sen
interromper.

De seguido, o que escoitou repite o que oiu, tratando de captar non
s6 as palabras, sendn tamén a emocion detrds delas. Cambian de

roles e repiten.

o Obxectivo: Practicar escoita activa e a empatia.
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10. A roda dos eloxios

e Descricion: Os estudantes sentan en circulo e un alumno di algo
positivo sobre o companeiro da sua dereita.
A continuacidn, este compafeiro di algo positivo sobre a persoa &
sUa dereitq, e asi sucesivamente, ata que todos reciban e dean un
eloxio.

o Obxectivo: Fomentar o respecto, a autoestima e escoita positiva

entre os companeiros.
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FORMANDO EN IGUALDADE
PARA PREVIR A VIOLENCIA DE
XENERO

Promovendo valores en igualdade

nas escolas rurais



