


La suerte



RELAJACIÓN el árbol

Viaje a ti
Música https://youtu.be/2wkK -Mm2mbU

https://youtu.be/2wkK-Mm2mbU




Los niños y niñas no aprenden lo que les 
enseñamos, nos aprenden a nosotros ςMar Romera-



PSICOLOGíA
De
BARRIO



No existas, Permiso

No seas niño. No disfrutes
Han tenido que ocuparse de sus hermanos pequeños

Vivirán el disfrute con sentimiento de culpabilidad

Los padres dan más importancia a las necesidades de otros

Esta bien que disfrutes

No sea tu mismo, no tengas en cuenta tus necesidades Tu eres importante

No crezcas Esta bien que crezcas

No te impliques Puedes aportar

No te integres. No te acerques Esta bien que te acerques

No pienses, se desvaloriza su opinión, 

( tú que sabes)
, no digas tonterías, deja que hablen los mayores

Tu eres importante



No pertenezcas. Familias que se mudan a menudo Esta bien que pertenezcas, 

No sientas. Padres desvalorizan la expresión emocional del niño, o 
reaccionan de manera negativa
El niño aprende que expresar y sentir no esta bien.

Esta bien que sientas

No sea sano, niños que solo se les da caricias cuando están enfermosEsta bien que seas sano.
Padres que acarician al niño buena salud

No existas. Transmiten al niño que es una molestia.
Fuiste un accidente
Llegaste demasiado temprano
Los padres no son consciente de ello

Esta bien que exista, gracias por existir

No hagas-

ƭƻǎ ǇŀŘǊŜǎ ƘŀŎŜƴ ƭŀǎ Ŏƻǎŀǎ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ǎǳǎ ƘƛƧƻǎΦ άŘŞƧŀƳŜ ŀ Ƴƛ ǉǳŜ ǘǳ ƴƻ 
ǎŀōŜǎέΦ 

Sentirá angustia cuando tengo que hacer algo, porque no sabe y siente 
vergüenza de no saber

Inconsciente: miedo a cuestionar a los padres
Deja eso, no toques eso
El niño aprende pasividad

Esta bien que hagas



Impulsores

ÅComplace

ÅDate prisa

ÅSe perfecto

ÅEsfuérzate 



Nacemos con una herencia 

pero con una actitud hay que salir de la rotonda



Nacemos príncipes o princesas

hasta que nuestros padres nos convierten en ranas



Escribimos

ÅQue mandatos tenemos

ÅQue impulsores detectas



HAMBRES 
PSICOLOGICOS

ÅRECONOCIMIENTO

ÅDE ESTRUCTURA

ÅDE CARICIAS



Ley de abundancias de 
caricias

ÅDa caricias positivas que los demás se merecen

ÅAcepta caricias que mereces

ÅPide caricias positivas que necesitas

ÅDate caricias a ti mismo

ÅRechaza las caricias negativas 





Preguntas puñeteras

Å¿Si murieras hoy podrías decir que has sido feliz?

ÅY si no murieras ¿qué querrías hacer con tu vida?

ÅSi te dan una segunda oportunidad que harías

Å¿Qué cosas te hicieron vibrar el mes pasado? Y¿ ayer?

ÅPreguntas que hagan pensar

Å¿Cómo puedo  con esto? mejor que  ¿puedo con esto?

ÅLas palabras tiene mucho poder



Si tiene40, 50, 60  
añosy te das 

cuentaque tu vida
no es como

quieres
Sacachampán

celébraloy 

pontemanos a la obra.



Respiración corazón- cabeza



Masaje de mano



Reduce en 5 años la vida
1 minuto de ira son 6 horas del sistema inmunológico debilitado



CORTISOL

ÅEl picodel cortisol es muyrápido, la bajada 
es lenta

ÅCortisol tardaentre 6 y 8 horas enbajara 
sus nivelesnormales

ÅSolo con pensarnegativose produce el 
mismopicode cortisol



Con el cortisol se segrega menos riego sanguíneo en la corteza 
prefrontal, 

encargada de toma de decisiones y planificación

ÅCuando uno esta enfadado tiene menos sangre en la zona donde 
puede tomar decisiones



COMBATIR EL CORTISOL

ÅEjercicio: el cortisol con el ejerciciose eliminaa 
travésdel hígado

ÅPensamientospositivos: solo imaginandolo 
positivose elevala dopaminay serotonina

ÅDecircosaspositivasal tóxico: 

Å bloqueosuataquey ponerun impermeable       
psicológico,

Å sus palabras resbalanpor fuera

ÅOmega 3

ÅMeditación



Alfabeto ASRD - Juan Hitzig-

ÅConductas S : sueño, sexo, salud, serenidad, silencio, sabiduría, sonrisa, 

ÅProduce: Serotonina

ÅLas Actitudes A: amor, amistad, ánimo amabilidad, acercamiento

ÅLas Conductas R: rencor, rabia, corrosión, resentimiento, represión, 
resistencia

ÅProduce CORTISOL

Actitudes D

ÅDepresión, desanimo, dolor, desesperación, 
desolación



LOS 4 FANTASTICOS

ÅOXITOCINA: CONECTIVIDAD

ÅDOPAMINA: MOTIVACIÓN

ÅSEROTONINA: ALEGRIA

ÅENDORFINAS: PAZ



ÅDucha fría (200% dopamina)

ÅObjetivos diarios

ÅTé, café



oxitocina

ÅDar abrazos

ÅMasaje

Åsexo

oxitocina



serotonina

ÅAnacardos

ÅDar gracias

ÅVitamina D

ÅReír a carcajadas



https://www.facebook.com/w
atch/?v=1781989832028838

Provocarrisas

https://www.facebook.com/watch/?v=1781989832028838


Endorfinas

Ir a correr

Estirando

Ducha fría



LONGANIMIDAD

Grandeza y constancia de ánimo en las adversidades







Inteligencia 
emocional

Inteligencia 
intrapersonal

Autoconciencia

Autocontrol

Automotivación

Inteligencia 
interpersonal

Empatía

Habilidades 
sociales





Inteligencia emocional, fácil en el aula

ÅAutoconciencia.

Å¿Qué tal chicos? ¿cómo habéis dormido? ¿qué tal el 
cuerpo? ¿estáis de buenas? ¿ha pasado algo según 
veníais? 

Å¿Qué tal el recreo? 

ÅCerrar los ojos ¿qué tal las mandíbulas, los 
hombros? ¿las piernas? ¿cómo estás sentado? 
¿estás cómodo?

Å¿Te preocupa algo?

Å¿En qué piensas?



ÅSUFRI- MIENTO

ÅSUFRIMOS POR NO ACEPTAR LA 
REALIDAD QUE NOS TOCA VIVIR



Autoconciencia

Å¿Cómo está tu cuerpo? Mandíbulas

ÅEspalda

ÅPies manos cruzadas, quietas

ÅQue hago con los dedos

Å¿Cómo camino?

Å¿Cómo caminan ?observaros



Mente

ÅQue estoy pensando

ÅEstoy aquí

ÅEstoy en lo de antes

ÅEn lo de después



PIEDRAS

ÅQue frenan tu vida .

Å ¿Cuáles son las piedras de tu mente?

Å ¿Cuáles son las piedras de tu corazón?

ÅEs mejor ir haciendo limpieza durante el día

ÅNO DEJES QUE LAS PIEDRAS SE ACUMULEN



Ejercicio de escritura: 
des-nudarse

ÅEscribe los NUDOS que tienes en tu cabeza

ÅQue te raya

ÅQue te preocupa en la última semana





Que clase damos

ÅAlegre

ÅTriste

ÅTensa

ÅA gritos

ÅRelajada

ÅCon humor



CÓMO ACUMULO TENSIÓN
Å Niños:

Å Agresivos y gritones

Å No trabajan

Å Chulos: nos echan un pulso

Å Mentirosos

Å Torpes

Å No respetan

Å Compañeros:

Å Egoísmo profesional: lo mío mío.
Å Celotipia profesional (mirar las condiciones laborales de los demás)

Å El que no cumple

Å El pesado
Å 9ƭ άǇŜǊŦŜŎǘƻέΣ άŜƭ ǎŀōŜƭƻǘƻŘƻέ

Å ά.ŀƴŘŀǎ ŘŜ ŎƻǘƛƭƭŜƻέ ό[ƻǎ ŘŜ ƛƴŦŀƴǘƛƭΣ ƭƻǎ ƛǘƛƴŜǊŀƴǘŜǎΣ ƭƻǎ ŘŜƭ ŎƻŎƘŜ !ΦΦύ

Å Equipos directivos autoritarios e inseguros: material , fotocopias..)
Å Intromisión

Å ά{ŜŘ ŘŜ ǇƻŘŜǊέΦ !ƳōƛŎƛƽƴ ŎƛŜƎŀ

Å Necesidad insaciable de reconocimiento
Å No saber aceptar las críticas

Å Otros: 

Å El bedel-jefe poco educado

Å Concursos de traslado
Å El inicio de curso

Å El final de curso

Å Ansiedad por dar una asignatura nueva
Å Crítica de un superior pos la forma de llevar la clase

Padres:
Defienden siempre al niño.
Ponen en duda al maestro

Pasan del niño



AUTOCONTROL



ÅDisminuye la presión arterial y ritmo cardiaco

ÅRegula la respiración: mayor aporte de Oxigeno al  cerebro

ÅEstimula el riego sanguíneo

ÅReduce la secreción de adrenalina

ÅReduce el colesterol

ÅAumenta los leucocitos, refuerza el sistema inmunológico

ÅActiva ambos hemisferios del cerebro (pensamos con más claridad)





SILENCIO
ÅUn ratito en silencio

ÅEl cerebro es como una radio que esta todo el rato emitiendo



Autocontrol en el aula

ÅRelajación

ÅRespiración

ÅConcentración

ÅMúsica

ÅMeditación

ÅEjercicios de manos

ÅEscribir

ÅDibujar

ÅAuto Masaje 

Åde manos

Åde cara

Åde cabeza



Automotivación

ÅEmpieza la clase con ganas

ÅDecir que vamos a hacer  hoy

ÅPremiarte

ÅAutoelogios

ÅAutobesos( poner un tick)

ÅReconoce tus logros

ÅFrases positivas por la clase

ÅHumor

ÅHabla en positivo

ÅHablarles de lo que os gusta

ÅPreguntarles que les gusta



Frases

ÅYes, youcan

ÅSi lo puedes soñar, lo puedes lograr

ÅQuiérete es gratis

ÅTrabaja duro y en silencio, tú éxito hará todo el ruido.

ÅCuando decidas emprender el viaje, el camino aparecerá



Cuidado con la indefensión aprendida.

ÅEstudiar y suspender

ÅSe aprender y se desaprende

ÅObjetivos mas sencillos y manejables

ÅLos alumnos sometidos a fracaso repetido, 

Åse impone metas o muy altas o muy bajas.
ÅBajas lo pueden conseguir, 

ÅAltas no es tan humillante



ÅComo educadores desmontar sus percepciones

ÅDescomponer en objetivos asequibles



ÅSe admira más al alumno inteligente que al trabajador y constante.

ÅCuidado con las notas, adornarlas cuando se esfuerzan



El sentido del humor 

favorece el aprendizaje.



Mucho ayuda el que poco estorba
Tino 90 años



Ejercicio de ojos



Empatía



El cachorro



Empatía

ÅVer vídeos. Y reflexionar

ÅQué habéis visto en el patio

ÅAlguna peli. 17 años

ÅSi pasa algo en la clase traerlo. Y siempre pasa 
algo

ÅSomos muchos.

ÅTécnica de teatro foro



Empatía

ÅEscuchar

ÅPreguntar de verdad

ÅPreguntar necesitáis algo

ÅEstás bien

ÅQue puedo hacer por ti

ÅGracias por confiar en mi



INTELIGENCIA EMOCIONAL EN LA ESCUELA

ÅVista panorámica.

ÅHay momentos de curvas cerradas 

ÅReducir la velocidad, conducir con cautela, mantener la vista fija en al carretera, manos al 
volante

ÅSTOP, CEDA EL PASO, CRUCE

ÅEspiral de gritos ( No decir que no se grita gritando)

ÅEvitar repetir las cosas. Nos pone furiosos

Å Ignorar y elogiar.

ÅPocas amenazas

Å Los alumnos deben saber que hay distintas formas de responder a una emoción.



IMPLICACIONES EDUCATIVAS DE IE

ÅAyúdales a clarificar sus sentimientos 

ÅEnseñarles un amplio vocabulario sobre sentimientos

ÅDales oportunidad para escoger 

ÅDisfrazar las órdenes de solicitudes

ÅRespeta sus sentimientos

Pregúntales como se sienten

ÅValídalos 

Acepta sus sentimientos, muestra comprensión, empatía, preocupación



HABILIDADES 
SOCIALES

ÅPostura corporal

ÅContacto visual

ÅHabla

ÅTono de voz



Habilidades sociales



Habilidades sociales

ÅLlamar a la gente por su nombre

ÅDonde colocarnos

ÅQue tono usar

ÅQue palabras

ÅQue gesto



RELACIONES SOCIALES

ÅtǊŜƎǳƴǘŀǊ ǇƻǊ άƭƻ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜέ

ÅSu padre

Åsu hijo

Åsu madre

Åsu salud 

Åsus sentimientos

ÅEstar en los momentos importantes



Habilidades sociales 

ÅNos atreveremos a:

Å Decir No

ÅTe quiero

ÅDecir me molesta

ÅPedir favores

ÅHablar en público

ÅExpresar opiniones en público



Cuidar el lenguaje no verbal

ÅGestos de desprecio

ÅTirar el cuaderno

ÅPoner el babya lo burro

ÅBloqueo de mirada


