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Este material pretende ser la hoja de ruta del animador o animadora del grupo de secundaria para la
#Al PAdA O3Ei 1T OA&@B21. Es ud Eddrigd dodmplegentario en el que se explican las dinamicas y
tiene algun material que ayudard a llevar las reuniones. Deberas seguir la campafia y en el momento en el
gue se sefale una dindmica o ideas que no estén claras en la campafia de los y las militantes, seguro que aqui
lo encontraras. No obstante, como ya sabéis, cada joven, cada grupo y cada animador tiene unas
circunstancias y todo es adaptable a ellas.

Mostramos a continuacién una relacion de los contenidos que, de diferente forma y profundidad, se abordan en
la pelicula®) T OE A fobréldqdésk trabaja en esta campafia

- Autoconocimiento y autoestima a través del trabajo de la inteligencia emocional.

- La capacidad de entender como funciona la mente humana.

- El desarrollo de habilidades sociales como la toma de decisiones, el positivisn@superacién, etc. como
herramienta para la consecucién de objetivos.

- La canalizacién de las emociones de una manera positiva

- La capacidad de identificar, conocer y saber
nombrar las principales emociones basicas.

- La representacion y expresion de las
emociones, tanto propias como ajenas.

- La distincion entre unas emociones y otras
dentro del mismo rango emocional.

- El conocimiento de la funcionalidad y la
utiidad en nuestras vidas de cada una de las
emociones.

- La importancia de trabajar el autoconocimiato
identificando 'y expresando nuestras diferentes
reacciones emocionales ante diversas situaciones.

- ldentificacion de nuestra "emociondominante” que dirige nuestro "panel de control”, nuestra mente.

- La complejidad que conforma la personalidad de cada persona a través de la metafora de "las islas de la
personalidad".

- Los procesos mentales basicos relacionados con la memoria y la atencion.

- Influencia e importancia de las emociones en el proceso de andizaje.

- ldentificacion de los llamados "recuerdos esenciales" y las emociones ligadas a ellos.

- Conocimiento de los procesos tanto de olvido de informacion como de distorsion de recuerdos.

- Importancia de conocer la utilidad y el manejo de las emociones.

- Estrategias de control de emociones en situaciones de cambio o estresantes.

- Proceso complejo de las emociones en la edad adulta con emociones mabogkdas, mezcladas y con
diversos matices.

- Valores familiares: apoyo, unidad, sinceridad, comunicacion,...

- Definicion de una situacion estresante o de cambio como una oportunidad de aprendizaje, desarrollo y
mejora personal.



Propuesta destinada a captar la atencién del grupo y su interés por la pelicula y predisponerlo para el
seguimiento de esta, orientando su visionado posterior.
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Objetivos :

Incentivar el interés por la tematica de la pelicula adquiriendo conocimientos sobre la misma.
Conocer las emociones y saber nombralas.

Identificar la expresién de diferentes emociones, tanto propias como ajenas.

Aprender a expresar y representar diferetes emociones.

Distinguir unas emociones de otras y conocer la utilidad de las emociones basicas y universales.

—a =& —a —a _a

Material:

1 2fichasimprimibles: Emoticonos y Emociong®NEXO § 2)
1 Bolsa o caja, papel, boligrafo, pizarra y tiza.

Duracién : 50 minutos

1. Identific oy expreso emociones.

Antes de comenzar la sesidbn se imprimira y recortara $a2 primeras fichas de los emoticonos y los
sentimientos. En ella aparecen 12 emoticonos y 12 emociones en texto. Una vez recortadas surgiran 24 papelitos
i OA I-EBAEN&sé Meteran en unaaja o bolsa.

Continuamos mostrandoles la bolsa o caja en la que hemos introducido las 24 fichas recortadas con los
emoticonos y los nombres de emociones para repartirlas de modo aleatorio (cada persona tendra una) y que
tengan que identificar la emocién que representa el emoticono o intgretar la emocion que les toque

Por orden, van a saca una, a partir de la cual ienen que realizar un gesto, sonido y/o expresién que
represente lo queles haya tocado A quien le haya to@ado una imagen dira una palabra que la describa y a quien le
haya tocado una palabra la leerd en altEmpieA Al AT Eil AAT OTAS8

Cada persona, empezando por quien dinamiza, va saliendo frente al grupo, mete la mano en la bolsa o
caja y pone la cara, hace el gesto y/o el sonido que corresponda a la emocion que le ha tocado y al final dice
o lee (si le ha tocado un nombre) la emocidn correspondiente.

Dependiendo del grupo, la edad y el tiempo, si se quiere, se puede jugar a adivinar qué emocion se esta
haciendo antes de que se digaAl finalizar la representacion de la ultima ficha comenzard un breve debate con el
grupo, que expresara si usa emoticonos, qué emoticonos son los que mas utiliza 0 mas le gustan y sobre todo se
preguntara qué son las emociones gue seaban de representar.

Los sentimientos son el resultado de las emociones. Las emociones son reacciones psicofisiol6gicas que
representan modos de adaptacion a ciertos estimulos cuando percibimos un objeto, persona, lugar, suceso,
0 recuerdo importante.

Concluimos el debate de esta primera parte con la definicion de emocion y recordando lo importante
gue es saber tanto identificar como expresar nuestras emociones.



2. Conozcoy disting o emociones.

Introducimos esta segunda parte del siguiente modo:
O(ATTOABEAT ve AITAETTAO NOA PTI AAIT O OAT OGEOh DAOI Al
dice que hay entre 4 y 8, dependiendo de la investigacion (de las mas de 100 variaciones que existen de las basicas
Ahora vamos a conocer mejor algan de ellas, en concreto las 5 que aparecen en la pel@ula.

Se pide, a quienes las tengan, que muestren los emoticonos 0 hombres de emociones numeradas del 1 al 5,
que son lasde la pelicula: , , tristeza , miedo, ira. Se escriben en la pizarra y se elige, de forma
consensuada y en base al juego anterior, el gesto y sonido mayoritario para cada una de ¢flas ejemplo, para
Al AcCOpAnh AAT ET AO AAT AT OAI OEOI O U OBAT Aih PAOA EOA A

Desples se repartira a cada uaun papelito con el nombre de una de esas 5 emociones sin que el resto lo
vea (puesto que es un juego para hacer 5 gruplaspersona que animapreparara el nimero de papelitos necesario
segun el tamafio de su grupo

A una sefiakoncreta, cada personadebera encontrar a su equipo, es decir, a aquellas personas que tengan
su misma emocion(podran utilizar gestos, sonidos, preguntas, etc.).

Al finalizar, se habran cread® equipos ( , tristeza , ira, miedo y ). Se explicaa al grupoque se
van a convertir enexpertos/as en la emocion que les ha tocado .

Ahora vamos a pensar en cada equigmara qué sirven esas emociones qué es lo que las provocay qué es
lo que hacemos cuando las experimentamos. Para ello,en la campafia de los militantes, hayn guion de
preguntas para cada grupo.

Después de unos minutos las comentaremos cehgrupo.PUESTA EN COMUN

Algunas ideas para facilitar y enriguecer la puesta en comun y la dinamica de trabajo propuesta 8

Las emociones son reacciones que sentimos y que representan modos de adaptarnos a ciertos estimulos

Es importante insistir en que no hay emociones buenas o0 malas, todas las emociones tienen una
funcionalidad.

Utilizaremos, en vez de los términos emociones buenas o malas, o emociones negativas o positivas, los
términos emociones agradables o desagradables, haciendo hincapié en que todas son necesarias.

A diferencia de la felicidad, la es de corta duracion. Pero podemos tener muchos ratitos alegres
durante el dia. La alegria es causada por un motivo placentero puntual y por eso es sumamente agradable.

Laira, también conocida como célera, rabia o furia, es muy veloz, te domina y hace que pierdas el control y
gue salga la agresividad (incluso fisica ). H enfado proviene de un desacuerdo ante alguna situacion, es mas
controlable y pasajero y no suele haber agresién ni psicolégica ni fisica.



El miedo aparece cuando creemos que vamos a sufrir dafio. Cuando el miedo crece muchisimo se llama
terror (pudi endo perder el control). El miedo puede servirte para estar alerta del peligro, pero el terror te
paraliza y no te deja pensar.

Latristeza es una caida general de nuestro estado de &nimo. Cuando estamos muy tristes podemos perder
el apetito, el deseo, las fuerzas...La pena es sentir una gran tristeza o preocupacion por ti, por algo o por
alguien.

El es el desagrado que nos causa algopNOA AT T OEAAOAT T O OADPOCT AT OA8 0AOQI
cambiamos nuestros gustos con el tiempo o0 segln nuestras experiencias? ¢ A todo el mundo le dan asco las
mismas cosas? En la pelicula, Asco bloquea la entrada de lo desagradable tanto fisico como em ocional.




Objetivos :
T ) AAT OEEZEAAO 1 A Ai1T AEel AIT T ET AT OA NOA AEOECA Al Ob
9 Saber distinguir y reconocer diferentes situaciones emocionales
1 Aumentar su autoconocimiento identificando y expresando diferentes reacciones emocionales.
T 2AATTTAAO A EAAT OEEAEAAOh OAT O ET AEOEAOAI I AT OA Al
1 Aumentar su capacidad para entender cémo funciona la mente humana.

Material:

1 Papel, boligrafo, 5 0 6 dados, pizarra, tiza.
1 &EAEAO AA O-E AiTAEeT Al i BBEIOOAGET OLDART AAEAT AARID

Duracioén : 50 minutos.
Desarrollo:

A estas edades, estan experimentando cambios fisicos y psiquicos que viemsampanados de emociones
gue les pueden parecer desbordantes e ingobernables. Esta completa actividad puede ser de gran ayuda creando
un tiempo y un espacio para reflexionar sobre todo lo que les ocurre.

1. Mi emocion dominante, situaciones y reacciones emoc ionales.

Introduccién y explicaciénen la campafia de militantesAl terminar este primer rato, preguntar si sequiere
comentar con el grupo su respuestd&s importante que la participacion sea voluntaria

I AT 1 OET1 OAAEeéT h PAOA OOAAAEAO 1 A0 AEZEAOAT OAOG OEOGO
AbAOOT O AA AAAA AD(ABell & AQuddndsiaB®Bi UAEAA AA 1 dglicadol 1 A
en su material y reforzado en ANEXQy 7.

Laidea es inventar de forma creativa y cooperativa y pensar diferentes situaciones emocionales. Cuando
OTAT O 116 ANOGEDPI O EAUAT OAOI ET AAT OOO0O EEOOT OEAO Al
gue hayan surgido.

Para terminar de profundizar en nuestras emociones, se vuelve a recordar la emocion de la que cada
DAOOIT A AO OAgbpAOOAe A1 AAAA ARNOGEDPT jEAU 1T plTEIT O1A
representan, respondan (reaccionen) ante las diferentes situaciones inverttas. De esta manera, se vera como se
pueden tener diferentes reacciones emocionales dependiendo de la emocién que nos controle.

En Iuga_tr de utilizar situaciones incluidas en los relatos inventados, se pueden utilizar las que aparecen en la
EEAEA TG3MEOMANAEAET T A1 Ao NOA AAAT UG PT AOUT OAO Al PI EAA
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EJEMPLO DE SITUACION I:

“Te encanta una bici que has visto en un es-
caparate, pero tienes algunas dudas, cuando
por fin te decides, vas a comprara y te dicen
que la acaban de vender y era la tnica, aun-
que en breve traeran bicis parecidas a esa”
Ejemplos de diferentes “reacciones emociona-
les™:

- Reaccién de Enfado:“jeso es injusto! Me po-
ne de los nervios que pase esto jporqué no
me decidi antes? jSoy idiota! ;Cémo no tienen
otra bici?”

- Reaccidn de Alegria: “No pasa nada, seguro
que la préxima que traen me gusta mds y es
mejor”

- Reaccién de Asco: “No mola nada que sea
tan indecis(@, con lo que iba a chulear de bi-
ci”.

- Reaccién de Tristeza: “Jo, sabia que me la
iban a quitar jQué mala suerte tenga!™

- Reaccidn de Miedo:“;Y si ya no traen mds?
JY si no me vuelve a gustar ninguna igual?”

2. Nuestra personalidad .

EJEMPLO DE SITUACION 2:

“Tenéis examen de mates y td, por un asun-
to familiar, no has tenido casi tiempo de estu-
diar. Decides aprender 3 de los 5 tipos de
problemas que pueden caer y justo de los 4
ejercicios del examen, 2 son los que no sabi-

Ll

as .

“Tii cumple cae, por fin este ano, en viernes y
te hacia ilusién celebrarlo ese dia (siempre
cae entre semana) pero como hay una excur-
sion te dicen que tiene que hacerse el sdbo-
do o el domingo™

“Después de un ano entrenando con tu com-
pi para el cinturén marrén de karate, un mes
antes del examen se lesiona y te ponen otra
pareja diferente a la que conoces pero no
tanto”™

EJEMPLO DE SITUACION 4:

OTROS EJEMPLOS

DE SITUACIONES POSIBLES:

Cambio de colegio, te regalan una mascota,

tienes un nueve o nueva hermanita, divor-

cio...

Por dltimo, les decimos que volvemos a trabajar de manera individual para terminar reflexionando sobre

nuestOAO OEOI AO AA

I'A DPAOOI T Al EAAAGS

La dinamica aparecexplicada en su campana.

Objetivos :

iQue me olvido!

1 Conocer los procesos mentales basicos relacionados con la memoria y los tipos de memorias existentes.
1 Entender la importancia de las emociones en el proceso de aprendizaje.

9 Identificar sus recuerdosesenciales y las emociones ligadas a ellos.

Material :

1 Papely boligrafo. Pizarra y tizas.

Duracion : 50 minutos.

Desarrollo:

1. Memoria, atencién y aprendizaje

Ademas del juego inicial, esta dindmica tendra un formato ggeguntas (para establecer un debate y reflexion)

que se intercalaran en la explicacién del funcionamiento de la mente a través de la pelicula.

JUEGOSe pide que salga un grupo voluntario de seis personas, cinco de ellas saldran fuera del aula y sgalas i
llamando de una a una. Al resto del grupse le dice que tienen que observar, y si quieren tomar notas, lo que va a
pasar.Quien dinamiza lee la historiga continuacionse ofrecen dos modelosplo una vez y sin interrupciones, y la
voluntaria o el voluntario que esta en el aula, después de haberla escuchado, la repetir4d a cada una/o que entre.
Cuando todo el grupo que estaba fuera ha oido el mensaje se pide a quien lo ha escuchado en Ultigao gue lo

escriba en la pizarra.



Después se lee el mensaje original para poder ser comparado. Se abre un breve debate, con las aportadenes
todo el grupo sobre la cantidad de datos han logrado recordar y también cuanta informacién se ha distorsionado
inventado.

Historia del accidente: O$ EAAT NOA y¢ox DBAOOITAO AOOUT AOOAPAAAOG| A
inicio el rescate. Se han movilizado miles de personas llevando medicinas, vendas y otros elementos. Pero diceh qu
genteatADAAA 11 £OA PiI O AAAEAAT OAh OETT RNOA A£OA O1 OAAD}
Historia del camion: O %1 AAi EeéT h NOA EAA Al OOOh AOOGAAA AAT AT| 1
pronto el coche deportivo, que ib@acia el norte, traté de dar la vuelta hacia la izquierda. Cuando se percataron de

gue estaban dando la vuelta por el mismo carril, ambos tocaron su claxon, pero siguieron dando la vuelta sin frenar

AET AAOI 1T 86

¢ Qué mas hacemogpara memorizar algo?
Serecogen las aportaciones, afiadiendo, si el grupo no las dice, las estrategias de memorizacibn mas comunes:
ordenar datos, hacer asociaciones, repetir la informacion, relacionar significados, etc.

¢Cuando se mandaba lo memorizado por Riley a la MLP?

Seguramente recuerden que era cuando Riley se dormia y aprovechamos estas escenas para explicar la
importancia del descanso y el suefio:

Enla pelipodemos ver que, cuando Riley esta durmiendo, el cerebro se pone en funcionamiento estando en la
mejores ondiciones para consolidar lo memorizado e integrar aquello que se ha estudiado con aquello que se sabe.
Por eso es muy importante que durmamaos bien y por eso recordamos mejor aquello queslgestooantes de irnos a
dormir.

Ademas, existe otro requisitgpara ir a MLP. La neurociencia ha demostrado que el elemento esencial en el
aprendizajees la emocion.

Las esferas luminosas que muestran los recuerdos en la pelicula son de un determinado color dependiendo ¢
la emociongque haya forjado ese recuerdgCuales solos colores de cada recuerdo?




2. Olvido y distorsion de recuerdos. Recuerdos esenciales

Seguimos con el formato de preguntas intercaladas en la explicacion del funcionamiento de la mente a través
de la pelicula, pero en este caso las pregas ya son a nivel personal y para que las escriban en sus cuadernos,
aunque también pueden compartir sus respuestas con el grupo si se quiere.

&vamos a ver qué habéis olvidado vosotras y vosotros del contenido que entr6 en el Gltimo examen qu

Aveces no olvidamos algo pero ocurre que los recuerdos y la memoria no se corresponden exactamente con
realidad. Se llama distorsion del recuerdo cuando debido a las emociones que asociamos a un résediferentes
colores de los recuerdos que pueden cambiar) o al proceso de recuperacioreaesdrdo de la MLP se altera la
percepcion de lo que sucedié realmente, ¢0s ha ocurrido alguna vez que vuestro recuerdo no coincide con el recuer

delamismaE OOAAE&T AA 1T OOA DPAOOIT Aed
Se dejan unos minutos para que puedan expresarse ante el grupo.
0T O T10EIT OAIT O A OAOIETAO Ai1T O11T O OAAOAOAT O N
intensa sea la emocién que sintamos en determinada situacidnas potente sera el recuerdo. En la pelicula existen

los llamados recuerdos esenciales que son mas importantes que el resto, y que se forman cuando la impronta,
huella emocional, es mas fuerte.

¢, Qué recuerdos conservais de vuestra infancia?
Seguro que seran de aquellos momentos donde vuestras emociones eran mas fuertes. Esos son los
OAAOGAOAT O AOGAT AEAI Ado 8

Se dejaran unos minutos para gue puedan expresar sus recuerdos esenciales pidiéndoles gue indiguen la
Al T AEel NOA 1106 OAI 11 OAAG

FINAL Se anima a alimentar nuestra mente de buenos momentos, en lugar de solo horas y minutos vacios como I
gue deja la monotonia o la rutina (o por ejemplo, televisdgoutubg.

O3AApAO NOA OAOATAIT O Al 8e

10% de lo que leemos.
20% de lo que escuchamos
30% de lo que vemos.
50% de lo que vemos y escuchamos.
70% de lo que decimos.
90% de lo que decimos y hacemos.




S.0.S jMente del revés!

Objetivos:

Profundizar en la funcionalidad y utilidad de cada una de las emociones.

Aprender estrategias dananejo y gestion de las emociones.

Controlar las propias emociones en situaciones de cambio o estresantes.

Identificar nuestras propias cualidades y limitaciones emocionales para superar dificultades.

=A =4 =4 =4

Material:

1 Folios y boligrafos.
T &EAEAO O%i 1 AE&i AOOI 6

Duracién: 50 minutos

Desarrollo:
1. Utilidad y manejo de las emociones
Actividad introducida en la campafa

Selespidequee®i A ET E A emokiGveiro 6@u@ cdbsiste en doblar el folio por la mitad y en cada una
de las cuatro partes (cuartillas) que quedan escribir el nombre de las emocion&stEDO, IRA, Y

La emocién deTRISTEZAla veremos después aparte. Se les explica que todas las emuesojuegan un papel, y
todas en una medida equilibrada son utiles y necesarias.

Si las sientes con demasiada intensidad (en el emocidémetro seria un 10) pueden paralizarte y hacerte actuar

erréneamente, pero en su medida justa, puede serte util.

I Al 1 OET OAAEegT h OA 1 AO PEAA NOAh AA 1 AT AOA ET AEO]
AT1 OEOOAAEITAO NOA OAAOAOAAT DAOA AAAA AiTAE&l j OEO
intensidad de la misma. Se les ayuda setien dificultades para poner ejemplos.

Tras unos minutos, se pregunta si alguien quiere compartir con el resto del grupo alguna de las situaciones
gue ha descrito (si no lo quiere hacer nadie, se continla con la actividad), y se resalta la utilidad de todas las
emociones cuando no tienen demaada intensidad (puntuaciones altas en el emociémetro).




Manejar la tristeza

Esta parte comienza recordandatra escenade la pelicula.
Lanzar al grupo la pegunta final que hace aTristeza :
- ¢ Qué es lo que ha hecho tristeza con Bing Bong?

Dejamos que hagan sus aportaciones (escuchar, apoyar, ayudar, etc.) y, eihcaso de que no salgan, introducimos
el concepto deempatia (ponerse en el lugarde otra persona y comprender sugmociones y sentimientos).

Reflexibnen la campafa

2. Control de emociones en situaciones de cambio

Por ultimo, les decimos que vamos a terminar abordao qué ocurre cuando nuestras emociones se vuelven
O$ Al  @dnd el éaldde la pelicula.

¢, Cual es la emocién que mas nos puede ayudar en momentos de cambio?

Escuchamos sus respuestas y resaltam@! valor del positivismo y de la alegria enses momentos porque
nos ayudan adarle la vuelta a la situacion, a buscar nuevas ideas para ver oportunidades en cada momento, aunque
sea dificil.

Se puede utilizar como ejemplo la escena de la pelicula emglee, gracias a , una casa vacia a la que
no van a llegar los muebles de la mudanza y que hay que limpiar, se convierte en una gran oportunidad para iniciar
una partida familiar al hockey.

JPor qué se da esa especie de caos interno?

Charlamos en grupo

Manejar la ira
¢, Habéis tenido momentos en los que habéis sentido mucha ira? ¢ Qué os ha ocurrido? ¢ Cémo hals&actuado?

Les dejamos que respondan y cuenten cémo han controlado o manejado la ira en esas situaciones. Podemos
ayudarnos con las frases hechas ®8EAU NOA O1T 1 AO AARAAEOEONTACEARAINTAG Al AMA
sientas ira porque puedes hacer decir cosas de las que después te puedesepentiro que seguramente han
escuchadg asi como la escena de la pelicula en la que ET1 D1 AT OA A1 2EI AU 1T A OCOA
introduce en el panel de control) de fugarse de casa parmecuperar buenos momentos.

¢, Qué consecuencias puede tener no saber manejar o controlar nuestra ira?

Del mismo modq dejamos que participen y se les comenta como, por ejemplo, la idealde de fugarse
AAOOOOUA T A EOIA AA 1A OET AAOEAAA U OA ITrdketply Al di.BECI
decir, cuando la ira se apodera deosotras/os ,es inevitable que los pensamientos se vean afectadosng
razonemos de la mejor manera.



Para cerrar el debate y las aportaciones de sus experiencias emocionales, se concluydacflexion gue
hay ensu campafa

Algunas ideas de apoyo que puedesyudar a faclitar el cierre8
Todas nuestras emociones son altamente Utiles y, por ello mismo, cuando las relegamos, las callamos o las
AT OAOOAIT 6nh Al AAT O Ai PEAUA ADPAOAAAO AT 1 OAOOOA OEAA
muestra que tanto la frustracion como la tristeza, en su justa medi da, generan aprendizajes, nuevas vias de
comunicacion y expresion.

Una de las funciones principales de la tristeza es la reflexion, la generacion de analisis de las s ituaciones 'y
la aceptacion.

A continuacién, adjuntamos los anexos para las actividades que han ido apareciendo a lo largo de la

campafia, asi como algin recurso mas optativo. En la campafia de lastamtes, también podréis encontrar algin
recurso opcional de dinamicas.

iAnimo con la tareal!

JEC

Juventud Eetudiante Catéblica



ANEXO 1




