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Manual - Como conseguir y mantener un trabajo
en pleno Siglo 21 desde la universidad

Material accesible para personas con discapacidad intelectual

Prélogo

Esperanza Alcain Martinez
Alba Maria Herndndez Sanchez

Desde hace cuatro anos hemos
comprobado que las personas con
discapacidad intelectual pueden formar
parte activa de la Universidad.

Desde hace cuatro afnos hemos
comprobado que la Universidad puede
asumir el objetivo de contribuir en la
mejora de la calidad de vida de las
personas con discapacidad intelectual.

Sin embargo, no es facil porque el
sistema educativo no favorece la
inclusiéon en los centros educativos
ordinarios (educacién infantil y primaria,
educacién secundaria obligatoria y
postobligatoria, formaciéon

“Quien ensena, aprende al ensenar, y quien
aprende, también ensena al aprender”

Paulo Freire

“El vivir no es lo mismo que la vida.
La vida es dada, mas es un don

que exige de quien la recibe el vivirla.
Vivir humanamente es una accién

y no un simple deslizarse en la vida”

Maria Zambrano

profesional...) lo que impide el acceso a
la Universidad para estudiar.

Ni siquiera el sistema de Educacién
Superior estd preparado para
responder a la diversidad propia de
todas las personas y, en concreto, para
las personas con discapacidad
intelectual.

Actualmente, el nUmero de personas
con discapacidad intelectual que
acceden a los estudios universitarios es
muy bajo y esto nos lleva a que la tasa
de desempleo sea muy elevada.

Es importante estudiar en la Universidad
porque permite acceder a un mayor
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numero de puestos de trabajo y mas
cualificados.

Y también, estudiando en la
Universidad, las personas con
discapacidad intelectual consiguen
desarrollar su autonomia personal,
mejorar su formacién humanistica, sus
competencias sociales y laborales y, por
supuesto, su calidad de vida y la de su
entorno familiar.

Nuestra apuesta por una experiencia
universitaria reglada permite el
desarrollo académico, personal, social y
laboral de j6venes con discapacidad y la
mejora de la institucién en términos de
innovacién educativa y responsabilidad
y justicia social.

En el Titulo Propio denominado
"Diploma en Formacién en Inclusion
Social y Laboral de Jovenes con
Discapacidad Intelectual" apostamos por
un proceso de mejora continuo del
Disefio Universal de Aprendizaje (DUA),
de las acciones tutoriales, de las
metodologias activas (aprendizaje
cooperativo, aprendizaje basado en
proyectos...) y, en definitiva, del proceso
de inclusiéon educativa.

Por este motivo nos propusimos
elaborar este Manual y trasladarlo a
todas las personas que estén
interesadas en nuestra experiencia.

Este material sigue las pautas y
recomendaciones para la elaboracién
de documentos en Lectura Facil segun la
Norma UNE 153101. Adaptado y
revisado por personal cualificado de la
Asociacién Sindrome de Down de
Granada (GRANADOWN).

Hemos preparado este Manual con los
recursos que han sido soporte de apoyo
en el proceso de aprendizaje del Titulo
Propio "Formacién en Inclusién Social y
Laboral de Jévenes con Discapacidad
Intelectual" de la Universidad de
Granada.

Con este material se aporta una visiéon
actualizada de la idea de Manual que
permite consultar e interactuar con los
contenidos teéricos y construir un
proceso de aprendizaje personalizado a
través de la propuesta prdctica
incorporada.

En el contexto del aula universitaria, se
convierte en una herramienta para
aprender, organizar el aprendizaje y
evaluar lo que se aprende.

Por lo tanto, se incluye:

B Calendario: recordar y organizar
actividades formales e informales.

B Robrica de aprendizaje: evaluar
el propio aprendizaje sabiendo qué
y cdbmo mejorar.
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Mapa de tareas del proyecto:
registrar el proceso de
metacogniciéon de las tareas que se
realizan en el proyecto general
"Cémo conseguir y mantener un
trabajo en pleno Siglo 21",

Médulos de aprendizaje:
adquirir, mejorar y transformar las
competencias de todas las
asignaturas:

Médulo 1. Autonomia de la
persona.

Médulo 2. Habilidades sociales
y resolucién de conflictos.

Médulo 3. Calidad de vida.

Médulo 4. Bases para el
aprendizaje (desarrollo
cognitivo).

Médulo 5. Orientacion
sociolaboral.

Médulo 6. Terminologias basica
y funcional en inglés.

Médulo 7. Competencia digital.

Sesiones inclusivas: anticipar y
registrar las situaciones de
aprendizaje compartidas con otros
Titulos de Grado de la Universidad
de Granada.

Este material es un recurso interactivo,
flexible y vivo que incluye las ventajas de
un portafolio:

B Permite presentar las actividades
realizadas en forma de evidencias.

B Guiay generaliza el proceso de
autoevaluacién para la mejora.

B Incluye multiples estrategias
metacognitivas. En concreto, se
sistematiza el uso de la "escalera de
la metacognicién".

B Fomenta la introducciéon de
reflexiones y comentarios de forma
critica y proactiva.

B Posibilita un recurso Util y
generalizable para el futuro
laboral: consulta, ampliacién,
reutilizacion...

Este material ha sido creado por el
propio equipo docente dentro de un
proceso de investigacion en la accién.

Hemos trabajado en equipo,
participando todos y todas de nuestro
trabajo, poniendo en comun las
debilidades, amenazas, fortalezas y
oportunidades (DAFO), y asi, todo el
esfuerzo y satisfaccién iban dirigidos al
mismo obijetivo: la formacién de nuestro
estudiantado.

En concreto, se sigue el siguiente
proceso ciclico (elaboracién y
reelaboracion):
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B Elaboracién de las guias docentes.

B Delimitacion del proyecto y las
tareas del mismo.

B Creacién de las concreciones
diddcticas de cada asignatura.

B Elaboracién de este material:

Fase de formacién docente.

Fase de coordinacién para la
toma de decisiones colegiada.

Fase de creacién por los equipos
docentes de cada asignatura.

Fase de coordinacién para la
revision y contraste de
materiales.

Fase de adaptacién a lectura
facil.

Fase de validacion.

Deseamos que este Manual os sea Otil y
estamos convencidos de que con vuestra
experiencia haréis importantes
aportaciones que nos enriquecerdn.
Estamos en el punto de partida para
futuros trabajos. Os podéis poner en
contacto con nosotros en el correo
formacionpcdi@ugr.es.

Para terminar este Prélogo queremos
darles las gracias a:

* La Fundacién ONCE, en concreto a
Isabel Martinez Lozano por la iniciativa 'y
por habernos financiado y, asi, haber

conseguido las matriculas gratuitas para
los estudiantes.

* La Universidad de Granada, en
concreto a la Rectora Pilar Aranda que
desde el primer momento confié en
nosotras.

* Las asociaciones y entidades sociales
gue nos han apoyado y nos han
acompanado en este proyecto.

* Todo el equipo de profesorado que ha
puesto su buen trabajo y su ilusién a
disposicion del Diploma.

Pero sobre todo, queremos darles las
gracias al estudiantado de las tres
primeras ediciones, por todo lo que nos
han ensefado con su trabajo diario, su
afén por aprender, su espiritu de
superacion y su interés por ser parte
activa de la sociedad.

Granada, 25 de agosto de 2020
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Modulo 1

Autonomia de la persona

iMi mejor version
en el trabajo!

4

Profesora:

- Humbelina Robles Ortega

3



Me sitoo en el proyecto

Tarea 1.

iAprendo a
comprender
y a gestionar

emociones!

Producto.

Postcast de radio
con estrategias de
compresion
y gestion
emocional.
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1 02 Mi glosario especifico

Emociones

Las emociones son los sentimientos
de las personas.

Hay muchas emociones distintas:
alegria, tristeza, enfado, miedo,
compromiso, arrepentimiento.

Lenguaje verbal

Las personas usamos el lenguaje verbal
para comunicarnos.

Ejemplo: usamos el lenguaije verbal
cuando hablamos

y cuando escribimos.

Lenguaje no verbal

El lenguaje no verbal es muy importante.
El lenguaje no verbal incluye:

la postura corporal, la expresién facial,
el contacto visual y los gestos

que usamos para comunicamos.
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1 02 Mi glosario especifico

Regulacion emocional

La regulacion emocional es la capacidad para
controlar las emociones bien.
Eiemplo: Maria tiene que hacer

un trabajo muy dificil y estd tranquila, e
Maria controla sus nervios. ¥ 5
Frustracion

La frustracién es un sentimiento.

Una persona se puede sentir frustrada
cuando no puede hacer una tarea.
Sinénimos: Tristeza, decepcion, desilusion.

Confianza en uno mismo

La confianza en ti mismo
es creer que eres capaz de hacerlo.

Imagen personal

La imagen personal muestra

cémo nos ven los demads.

Es muy importante tener

una buena imagen personal en el trabajo.

Es necesario cuidar la ropa y el aseo personal. o
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‘I 02 Mi glosario especifico

Capacitar

Formar a alguien para hacer bien algo.
Capacitar es conseguir ser capaz de hacer algo.

Ejemplo: &
La empresa ensena a Luis a :

dibujar con el ordenador. /
La empresa capacita a Luis. )

Palabra
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1 03 Conciencia emocional

En este médulo conoceremos las
EMOCIONES.

Las emociones, son muy importantes
en nuestra vida.

B ¢TO tienes emociones?

o-
=
b
e
<
Q
~<
(1]
-
)

B ¢Esta manana has sentido alguna emoc
Pon algun ejemplo.
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Conciencia emocional

Actividad 2: Escribe cinco cosas o actividades que sabes hacer bien.

Actividad 3: Escribe cinco cosas buenas que te hayan pasado en las

ultimas semanas.
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1 o 301 ¢ Qué son las emociones?

B Alo largo del dia en lo que hacemos
siempre nos acompana alguna emocion.

B Unas veces nos sentimos bien,
otras veces nos sentimos mal.

B Estamos alegres, tristes, enfadados,
asustados, avergonzados, ...

B Las emociones son necesarias
para vivir con los demaés.

B Nos ayudan a reaccionar con rapidez,
ante cosas de nuestro alrededor.

Nos impulsan a actuar.

¢Emociones y sentimientos son lo mismo?
Son parecidas, pero existen diferencias.
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1 o 301 ¢Qué son las emociones?

EMOCIONES / SENTIMIENTOS

B EMOCIONES:

B Son la respuesta de nuestro cuerpo
provocada por un estimulo o situacién cercana.

® Son cortas (duran poco tiempo) y de intensidad elevada.

Poca conciencia (no son muy pensadas).

H  SENTIMIENTOS:

B Son mas largos y de intensidad baja.
Mayor conciencia de lo que sentimos.
(pensamos mds en ello).

® Algunas personas tienen dificultades para
identificar y expresar cémo se sienten.

 Aprender a nombrar las emociones
es el primer paso para conocerlas y manejarlas.

M Aprendemos a conocer nuestras emociones
y a manejarlas para sentirnos mejor.
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Médulo 1 - Autonomia de la persona

¢Qué son las emociones?

Actividad 1: En clase se proyectard la pelicula "Del revés".

Finalizada la visualizacién, se abrira un espacio para la reflexion sobre
los contenidos mas relevantes.

Escribe aqui las conclusiones extraidas.
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1 ° 302 Clasificacion de las emociones

Las emociones se clasifican en:
B Emociones positivas.

B Emociones negativas.

Emociones positivas Emociones negativas
Alegria Enfado (Ira)

Felicidad e e Tristeza e
Entusiasmo S~ Miedo

Orgullo Desagrado / Asco

Amor

Otra forma de clasificar las emociones es:
B Emociones primarias o bdsicas.

B Emociones secundarias o sociales.

Emociones sociales,

secundarias
Miedo Culpa
Enfado Celos
Tristeza VerglUenza
Alegria Amor
Desagrado Felicidad

Vamus aS@preasder algo sobre cada una de estas erffseivhes.
Entusiasmo

DOWN ESPANA | COMO CONSEGUIR Y MANTENER UN TRABAJO EN PLENO SIGLO 21 -



1 0303 Emociones bdasicas

B Se llaman baésicas porque todas las personas experimentamos
estas emociones.

Todas las emociones son necesarias.

Todas las emociones son buenas y adecuadas.

Emocion: El miedo

B Es la respuesta fisica y psicolégica
ante la amenaza de un posible daio,
ante un peligro concreto.

B Nos avisa de que estamos en peligro
y que tenemos que protegernos.

B Nos ayuda a ser precavidos y
a evitar peligros.

B Sirve para defendernos:
huir, evitar, luchar,
o incluso quedarnos quietos,
sin movernos (inmovilidad).
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1 0303 Emociones bdasicas

B Respuesta de nuestro cuerpo:

B  Temblor, estremecimiento.
Paralizacién, agitacién y excitacién.
El corazén late mds deprisa.

La respiracién es mds rapida.
Los musculos se tensan.

Las pupilas se dilatan.

La boca se seca.

B Respuesta de nuestra cara:
W Se elevan y contraen las cejas.
W Se sitoa hacia atrds la comisura de la boca.

®m  Se separan los labios.

G 5
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1 0303 Emociones bdasicas

Emocion: La tristeza

Emocién que se produce cuando
perdemos algo, o a alguien,
importante para nosotros.

B Nos ponemos tristes cuando:

®  Se produce una pérdida.
Alguien a quien queremos se marcha o muere.

®  Nos peleamos con un amigo o hermano.
®  Cambiamos de casa o de colegio.

®  Nos vamos de lugares que conocemos y queremos.
B Ponerse triste, a veces, es necesario.
B Facilita la ayuda de los demas.

B Cuando los demés nos ven iristes,

nos pueden dar el consuelo y la ayuda
para superar una pérdida.

B Respuesta de nuestro cuerpo:

® Decaimiento general.

B Respuesta de nuestro cara:

W Se pone hacia abajo la comisura de la boca.
" Los parpados caidos.

®  Mirada baja.
|

Lagrimas en los ojos, llanto (a veces).
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1 0303 Emociones bdasicas

Emocion: El enfado (la ira)

Esta emocion la sentimos cuando:

®m  Alguien nos impide conseguir una meta o necesidad.

®  Nos hacen dano.

Tiene una funcion de supervivencia.

Nos ayuda a protegernos.

®  Facilita que nos defendamos contra posibles agresiones.
Nos produce energia.

¢Qué provoca ira?

El maltrato.

Las criticas.

El abandono.

Las ofensas a nosotros o a seres queridos.

Que se aprovechen de nosotros.

Que nos impidan que alcancemos nuestros objetivos.

Podemos sentir enfado o ira hacia otras personas
o hacia nosotros mismos.
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1 0303 Emociones basicas

B Respuesta de nuestro cuerpo:

¥ El corazén late mas deprisa.
®m  Tensién muscular.

®  Punos cerrados.

B Respuesta de nuestro cara:

®  Calory tensién muscular.
Ojos ampliamente abiertos o entrecerrados.
Mirada fija, centrada en el objeto que causa la ira.

Cejas juntas y hacia abajo por la parte central o nasal.

A veces se muestran los dientes.
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1 0303 Emociones bdasicas

Emocion: El asco

Expresa RECHAZO a algo o a alguien.

Es la respuesta a poder tomar una
sustancia danina o contaminada.

Nos protege evitando que entremos en
contacto con algo peligroso como una
comida en mal estado.

Nos predispone a alejarnos, rechazar
o evitar situaciones potencialmente dafinas.

Respuesta de nuestro cara:

¥  Boca y nariz se elevan y se fruncen.

L4

Emocién: La sorpresa

Reaccién inicial y momenténea ante un
suceso inesperado, imprevisto o desconocido.

Su funcién es facilitar adaptarnos a la novedad.
Es la emociéon mas breve.

Con esta emocion observamos alrededor con mas detalle.
Se activa la curiosidad.

Respuesta de nuestro cara:

®  Ojos y boca muy abiertos.

®  Boca abierta sin pestanear.
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1 0303 Emociones bdasicas

e 7

Emocion: La alegria

B Emocién provocada porque suceden
acontecimientos positivos
que generan bienestar.

B También nos da alegria cuando se reduce
o elimina un malestar.

B Existen muchos motivos para sentirnos alegres:

W Volvemos a ver a alguien que echdbamos de menos.
Recibimos una buena noticia.

Hacemos bien una tarea.

Nos regalan algo que desedbamos mucho.
Ayudamos a otras personas.

Jugamos a algo que nos gusta mucho.

Vemos a otras personas contentas.

B Nuestra alegria es mds intensa
y mayor cuando la compartimos
con personas queridas
familia, amistades,
companeros y companeras.

B Respuesta de nuestro cara:

¥ Los labios se estiran.
®  Se elevan la comisura de la boca (sonrisa).

W Se contrae el musculo que hay alrededor de los ojos.
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1 0303 Emociones bdasicas

Vamos a ampliar y enriquecer nuestro vocabulario.

Para ello:

Actividad 1: Escribe todas las emociones y sentimientos que conozcas.
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1 0303 Emociones bdasicas

Actividad 2: Escribe sinonimos (palabras que significan lo mismo) y
familias de palabras de las siguientes emociones.

Emocion Sinonimos/ Familia de palabras

ALEGRIA

TRISTEZA

IRA

MIEDO

SORPRESA

ASCO

Actividad 3: Escribe la emocion contraria (opuesta) de las siguientes

emociones.

Emocion Opuesto / Contrario

ALEGRIA

TRISTEZA

IRA

MIEDO

SORPRESA

ASCO
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1 0303 Emociones bdasicas

Actividad 4: Clasifica las siguientes emociones en positivas o negativas.

desanimado, contento, disgustado, feliz, satisfecho, apenado, animado, risas,
decaido, desconsolado, sonrisas, deprimido, llanto, ilusionado, lagrimas,
estar en la gloria, sollozos, saltos de alegria, estar como unas castaiuelas,

desdichado, entusiasmado, asustado, repugnancia, preocupado, nervioso, divertido...

Emociones positivas
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1 0303 Emociones bdasicas

A partir de hoy, realizaremos una actividad:

Diario de las cosas buenas
que me ocurren
por estudiar en la Universidad.

Anotamos cada dia alguna cosa buena
gue nos haya ocurrido.

Veamos un ejemplo:

Diario de la felicidad

B 1 de octubre.

Hoy he conocido a un nuevo companero.

Se llama Pedro. Me lo he pasado muy bien con él.

B 2 de octubre.

Hoy he conocido a Luisa. Es una companera de clase.

Creo que vamos a ser buenas amigas.

B 10 de octubre.

Hoy he ido por primera vez a los Comedores Universitarios.

Me ha gustado mucho la comida.

B 11 de octubre.

Hoy me siento muy contenta porque he hecho bien las actividades.

Mi profesora me ha felicitado.

B 18 de octubre.

Hoy...
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1 0303 Emociones basicas

Actividad 5: A lo largo de los tres préoximo meses,
completa el Diario de la Felicidad, anotando las experiencias positivas
que te vayan ocurriendo.

= Di@g

Hy
=~ D@

Hy
= Di@

Hy
=~ D@

Hy
= Di@0

Hy
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1 ° 304 Emociones secundarias

B Las emociones secundarias son aprendidas en contextos sociales.
Son una mezcla de otras emociones.

Son emociones secundarias las siguientes:

Amor Satisfaccion Celos
Felicidad Esperanza Desprecio
Entusiasmo Divertido Envidia
Orgullo Ansiedad Decepcién
Compasién Culpa Arrepentido
Alivio VerglUenza

Admiracion Odio

Veamos algunas de estas emociones:

e 7

Emocion: Ansiedad, nerviosismo

B Sensacion normal de inquietud o agitacién.

La experimentamos en momentos de peligro o preocupacion.

B  Parecida al miedo (pero sin estimulos concretos).

B 2Qué sentimos?

El corazén late maés répido.
La respiracion es rapida.
Sudor.

Temblor.

Nudo en el estémago.

B 2Qué pensamos?

™ Vaa ocurrir lo peor.

®  No voy a ser capaz de hacerlo.
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1 ° 304 Emociones secundarias

Emocion: Culpa

A veces causamos dano a alguien (con intencién o no).
Lo tratamos injustamente.
Estropeamos algo.

Nuestra conducta tiene consecuencias negativas.

Después nos sentimos mal (lo reconocemos).
ESTO ES LA CULPA.

B La culpa sirve para:

¥ Indicarte que debes intentar reparar el daino hecho.

m  Comprometerte a no volver a hacerlo en el futuro.

B Consecuencias: Remordimientos, arrepentimiento.

Actividad 1: Reflexiona en torno a la siguiente pregunta:

¢Qué harias si te sintieras culpable?
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1 ° 304 Emociones secundarias

Emocion: Verguenza

B Es un sentimiento negativo.
Va acompanado de deseo de esconderse
cuando los demas ven alguna falta,
un fallo, o una mala accién nuestra.

B Temor a hacer las cosas mal,
y a que se rian de nosotros.

B Algunas situaciones que dan vergienza
provocan una sensacién de ridiculo.
Es el miedo a hacer el ridiculo.

B Aparece cuando se rompe una regla social
que los demds cumplen.
Cuando actuamos de forma diferente a los demas.
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1 o 304 Emociones secundarias

Actividad 2: Escribe un ejemplo de situacién en la que te has sentido
ridiculo/a, o crees que has hecho el ridiculo.

Actividad 3: Varios alumnos/as expresardn situaciones en las que se

han sentido ridiculos, y al resto de la clase, le planteard qué tienen en
comun estas situaciones.
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1 ° 304 Emociones secundarias

L4

Emocion: Desprecio

Es un sentimiento de orgullo negativo.

Sentimiento de creerse superior
a otfra persona.

Juzgar a la otra persona como inferior.

Es el sentimiento de creer
que yo soy mejor que 0.

TV no vales nada.

Juzgarla negativamente.

Emocion: Orgullo

B Existen dos formas de orgullo:

®  Orgullo negativo.
®  Orgullo positivo.

B Orgullo negativo.

Conciencia de lo que uno vale.
Va acompanado de altivez (creerse superior)
y desprecio hacia otros.

B Orgullo positivo.

Sentimiento positivo de respeto hacia uno mismo.
Nos sentimos orgullosos de nosotros mismos
cuando estamos satisfechos con nuestras acciones.

- DOWN ESPANA | COMO CONSEGUIR Y MANTENER UN TRABAJO EN PLENO SIGLO 21



1 ® 3.4 Emociones secundarias

Actividad 4: Y 10, éde qué te sientes orgulloso/a?

L4

Emocion: Celos

Sensacion de que alguien nos quita algo nuestro.

Resentimiento frente a una tercera persona
cuando creemos que nos quita el afecto
de una persona a la que queremos.
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1 0304 Emociones secundarias

Emocion: Aburrimiento

B Estado desagradable
en el cual nos sentimos
incapaces de comprometernos
con actividades satisfactorias.

B Cuando nos sentimos aburridos,
hay dificultad para prestar atencién.

B Hacemos responsable al ambiente de nuestro estado.

L4

Emocion: Frustracion

B Aparece cuando:

Creemos que las cosas deben de ser faciles,
cémodas y agradables todo el tiempo.

Pero no son asi.

B Aparece un deseo de obtener todo lo que quiero.
En el momento en que lo quiero.

Pero no ocurre asi.

B  La persona frustrada:
®  Piensa que es horrible si no consigue lo que quiere.
¥ No sabe esperar.
¥ No tiene paciencia.

B Pueden generar frustracion
Situaciones como las siguientes:

W Mi madre no me compra lo que quiero.
Mi amigo no me hace caso.

No me dejan jugar con los video-juegos.

Quiero trabajar ya. Pero no consigo trabajo.
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1 ® 3.4 Emociones secundarias

e 7

Emocion: Compasion

B Experimentamos la emocién de la compasion
cuando nos conmovemos por el sufrimiento
de otra persona y deseamos ayudarla.

LY 4

Emocion: Agradecimiento

B El agradecimiento es la respuesta
dada a un bien que se ha recibido.

Todos tenemos motivos
para sentirnos agradecidos.

Actividad 5: Escribe 3 ejemplos de cosas por las que te sientes

agradecido/a.
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1 o 304 Emociones secundarias

Actividad 6: Escribe ejemplos de situaciones en las que sientes las
emociones que aparecen en la siguiente tabla.

Emociones Ejemplo

Estoy triste cuando ...

Me siento querido/a cuando ...

Lo que mas me enfadada es ...

Lo que mds odio es ...

Me pongo contento/a cuando ...

Tengo miedo, estoy asustado
cuando ...

Me da mucha vergienza que ...

Me siento feliz cuando ...

Me siento orgulloso/a de ...

Me pone muy nervioso/a
cuando ...

Me da mucha rabia ...

Me siento culpable cuando ...

Siento amor, siento carino por ...

Me molesta que me digan ...

Me da mucha pena que ...

Me hace mucha gracia y me rio
con ...
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1 ® 3.4 Emociones secundarias

Actividad 7: En las siguientes situaciones, équé emocion sientes
habitualmente?

Situacion Emocion que siento

1. Mi equipo (de futbol o baloncesto) gana la final del
campeonato.

2. Dos personas que se quieren mucho han tenido
muchas dificultades familiares y laborales para irse a
vivir juntos.

Ahora, por fin, ya tienen su casa y estan juntos.

3. Alguien muestra, delante de todos tus compaiieros y
companeras, que dijiste una mentira muy grande para
presumir.

4. Esta manana con la prisa, no me he dado cuenta y he
llegado a la Universidad con las zapatillas de estar en
casa. Mis companeros y companeras se han reido de
mi. Me he sentido......

5. Te han hecho una entrevista de trabajo y la directora
de la empresa te ha dicho que te van a contratar (te van
a dar el trabajo).

6. Estoy solo/a. No tengo a nadie con quien hablar. En
la tele, no hay nada interesante. No se me ocurre que
hacer o cémo pasar el tiempo. He llamado a mis amigos
para salir con ellos y esta tarde no pueden salir. El
tiempo pasa lentamente. Me tumbo en el sofa. iIQué
tarde maés tontal!

7. Mi jefe ha felicitado a mi companera de trabajo. A mi
no me ha dicho nada. Y yo también he hecho mi trabajo
muy bien. Parece que no me valora. Me siento mal.

8. Te invitan a una fiesta muy divertida.
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1 o 305 ¢Para qué sirven las emociones?

Las emociones tienen varias funciones.

Sirven para:

1. Sobrevivir

Nos alejan de estimulos daninos (enemigos).
Nos acercan a situaciones de seguridad (seres queridos)
y estimulos placenteros (agua, comida, cosas buenas).

2. Comunicarse

Sirven como lenguaje.

Para comunicarse unos individuos con otros.
Comunicamos con el lenguaje verbal (lo que decimos)
y con el lenguaije no verbal (cémo lo decimos).

3. Despertar y mantener la curiosidad y el interés

La curiosidad abre la ventana de la atencion
por la que entra la informacién

capaz de producir aprendizaje,

memoria y conocimiento.

4. Almacenary evocar recuerdos
de una manera mas efectiva

Las experiencias placenteras o dolorosas
permiten un mayor y mejor almacenamiento
y recuerdo de lo sucedido.
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1 o 305 ¢Para qué sirven las emociones?

5. Vincularnos con lo que nos rodea

Personas, animales, objetos,
lugares, momentos
adquieren lazos afectivos

y valor sentimental.

6. Organizar la realidad de forma jerdrquica

Ordenamos lo que nos rodea
segun nuestras preferencias.
En funciéon de lo que nos gusta
y lo que nos disgusta.

Esta forma de ordenar la realidad es personal,
Exclusiva de cada persona.

Actividad 1: Acabamos de ver las funciones que cumplen las emociones

(para qué sirven). Compara estas funciones con las que hemos visto en
la pelicula "Del revés".
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1 o 306 Emociones reales / emociones fingidas

Actividad 1: Piensa y responde las siguientes cuestiones.

¢Algunas veces has puesto cara de tristeza cuando estabas contento?
¢Para qué lo hiciste?

¢Algunas veces has puesto cara de enfadado cuando en realidad no
estabas enfadado? ¢Cudndo? éPara qué lo hiciste?

Motivos para fingir emociones.

Para conseguir:

B Un beneficio propio.
B Un beneficio para otra persona:

¥  No herir los sentimientos de otra persona.
®  Seguir una norma de comportamiento social.

®  Para mantener buenas relaciones sociales.
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1 o 306 Emociones reales / emociones fingidas

Actividad 2: Lee el siguiente texto y responde a las preguntas.

Normalmente la madre de David hace la cena.
Hoy, sin embargo, Marta, su hermana pequena,
prepara con mucha ilusiéon la cena, pero ...

iLos espaguetis se le han quemado!

Aunque David tiene mucho hambre.

Se toca la tripa.

Hace como si le doliera y le dice a su hermana:

"Los espaguetis tienen muy buena pinta.
Qué pena que me duela la tripa y
no tenga mucha hambre".

2Le duele de verdad la tripa a David?

¢Por qué David dice a su hermana que los espaguetis

tienen muy buena pinta?
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1 o 306 Emociones reales / emociones fingidas

¢Alguna vez te ha pasado algo parecido? Explicalo.

Actividad 3: Reflexiona en torno a las siguientes cuestiones.

éCreéis que es mejor ser sincero o fingir?

B Consecuencias de expresar una emocion real:
@ Para uno mismo.

®  Para otra persona.
B Consecuencias de fingir una emocioén:

®  Para uno mismo.

¥ Para otra persona.
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1 ° 307 Caracteristicas de las emociones

Lenguaje verbal y no verbal.

B El rostro refleja, aunque no queramos,
nuestras emociones.

B El cuerpo en movimiento nos indica
lo que la persona siente.

B Observando los movimientos
podemos saber lo que se siente.

B En la comunicacion humana hay dos elementos:

® Lenguaje verbal

Lo que decimos: palabras, frases,...

¥ Lenguaje no verbal

Cémo lo decimos: tono de voz, expresién facial,
gestos de las manos, postura del cuerpo.

B El lenguaje no verbal es muy, muy importante.
Debemos de cuidarlo.

B Elementos del lenguaje no verbal:
® Lagrimas:
tristeza (también se puede llorar de alegria).
®  Ensenar los dientes:
ira, enfado.
®  Mirar hacia abajo.
No hacer contacto visual:

inseguridad, pena, tristeza,
verguenza.
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1 O 307 Caracteristicas de las emociones

©  Tono voz:
expresa emociones.
El tono puede ser triste, alegre,
de enfado, de miedo ...

¥  Volumen de la voz (muy bajo):
miedo, inseguridad.

¥  Volumen de la voz (muy alto):

enfadado,
Intimida a la otra persona.

¥  Forma de andar y moverse:

Refleja tristeza, alegria.
Mover la pierna: impaciencia.
Ponerse rojo: vergienza.

Cerrar los punos: sefal de hostilidad.

2Qué ocurre si hay una contradiccion
entre el lenguaje verbal y el lenguaje no verbal?

B Incongruencia

Cuando:

W El lenguaje no verbal:
posturas, movimientos y gestos
indican una emocién o sentimiento
y el lenguaie verbal (las palabras)
dicen otra.
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1 ° 307 Caracteristicas de las emociones

¥ La comunicacion no verbal
es superior a la verbal
porque su impacto es inmediato.

Es dificil fingir el lenguaje corporal.
El lenguaje del cuerpo nos delata.

Las personas nos guiamos mds por el lenguaje no verbal.

Otro aspecto importante
es que las emociones son contagiosas.
Se transmiten de unos a otros con facilidad.
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1 ° 308 Expresion / represion de una emocion

¢Qué significa reprimir una emocién?
B Restringir una emocién.

Prohibir sentir una emocién.

|
B Encerrar una emocién en nuestro interior.
B ¢Se puede prohibir una emocién?

|

2Qué pasa cuando nos prohiben expresar una emocién?

A veces, después de aguantar:

B Explotamos en el momento més inoportuno.
B No puedes pensar con claridad.
B No puedes actuar adecuadamente.

B Las explosiones siempre hacen dano.
B Son desproporcionadas.
B Reprimir no es bueno.

Liberar las emociones de cualquier forma,

de manera explosiva, tampoco es bueno.

Las emociones influyen en nuestro comportamiento.

Hay que ser capaces de conducirlas:

B Aprender a manejar las emociones, a no reprimirlas.
B Tenemos que sentirlas.

B Ponerles nombre y saber lo que significan.
B No se trata de prohibir sentir.

B Expresion de emociones:

é¢Cudndo y como?
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Escalera de la Metacognicion

5. ¢Como lo puedo mejorar?

4. éPara qué me servird en otras ocasiones?

3. éPara qué me ha servido?

J

2. ¢éComo lo he aprendido?

\.

1. éQué he aprendido?
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1 04 Regulacion emocional

2Qué significa regular las emociones?

B Disminuir las emociones negativas o daninas.
B Fortalecer las emociones positivas.

B Transformar las emociones negativas
por otras que produzcan menor
malestar psicolégico o sean mas adaptativas.

Una de las emociones que es importante regular, es la IRA,
los enfados.
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1 0401 Tomamos conciencia de nuestros enfados

Actividad 1: Piensa en la Oltima vez que te enfadaste.
Responde a las siguientes preguntas.

Cuando te enfadas,

2En qué lo notas?

2Qué sientes?

¢Cdémo sabes que estas enfadado/a?
2Coémo actuas?

2Puede perjudicarte el comportarte
de esa manera?

Es importante prestar atenciéon
a las senales de enfado de nuestro cuerpo.

Por ejemplo:

M "Noto que me estoy alterando".
B "Noto cémo mi corazén late muy deprisa".

Estas senales son los primeros indicios de enfado.

Nos indican que tenemos utilizar alguna técnica para controlar
la ira.
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1 0402 Estrategias para gestionar la IRA

B Retrasar la expresion de la ira significa controlarla.

B Una vez enfadados
tratamos de retrasar la expresion de la ira.
Dejarla para mas tarde.

B Los primeros diez segundos son cruciales.

Podemos

B Alejarnos de la situaciéon de riesgo,
desconectarnos de la situacién que nos molesta
por un tiempo hasta que se pase la irritaciéon
realizando otra actividad:
paseo, ducha, deporte,
escuchar musica, tumbarse ...

Luego, volver e intentar hablar.

B  Redlizar una pausa.
Permite a nuestro cerebro emocional
tranquilizarse,
y a nuestro cerebro racional

recuperar el control.
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1 0402 Estrategias para gestionar la IRA

¢Como hacerlo?

B Contar hasta 10
(con la cancién de la pagina siguiente).

B Sies necesario, contar hasta 15, hasta 20...
Poco a poco, alargamos el intervalo de tiempo.

B Aislandonos y escribiendo

lo que sentimos.

Realizando un ejercicio fisico intenso.
Intentando resolver el problema.
Dejando que la ira se disuelva.

Aceptando las emociones que sentimos.

Utilizando alguna técnica de relajacion.

DOWN ESPANA | COMO CONSEGUIR Y MANTENER UN TRABAJO EN PLENO SIGLO 21 -



1 0402 Estrategias para gestionar la IRA

Cancion

Respiro muy deprisa, cuando me enfado.
Si me tranquilizo, respiro mas despacio.

Hablo muy deprisa, cuando me enfado.
Si me tranquilizo, hablo mas despacio.

Y cuando me enfado...1,2,3,4,5,6,7,8,9,10
Yo me tranquilizo.

Si vuelvo a enfadarmel, 2, 3,4,5,6,7,8,9, 10
Sé tranquilizarme.

Ando muy deprisa, cuando me enfado.
Si me tranquilizo, ando mas despacio.

Me duele la cabeza, cuando me enfado.
Si me tranquilizo, se me va pasando.

Y cuando me enfado...1,2,3,4,5,6,7,8,9,10
Yo me tranquilizo.

Si vuelvo a enfadarmel, 2, 3,4,5,6,7,8,9, 10
Sé tranquilizarme.

Pierdo los papeles, cuando me enfado.
Si me tranquilizo, los voy encontrando.

Salen mal las cosas, cuando me enfado.
Si me tranquilizo, mejora el resultado.

Y cuando me enfado... 1,2, 3,4,5,6,7,8,9,10
Yo me tranquilizo.

Si vuelvo a enfadarme...1,2,3,4,5,6,7,8,9,10
Sé tranquilizarme. Sé tranquilizarme.
Sé tranquilizarme. Sé tranquilizarme.
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1 0402 Estrategias para gestionar la IRA

Veamos una de las estrategias importantes para gestionar la IRA:

Utilizar el lenguaje interno.

2Qué es el lenguaje interno?

B A veces pensamos y hablamos con nosotros mismos.

Aunque no nos demos cuenta.
El lenguaje interno es todo lo que nos decimos
a nosotros mismos (en nuestra mente).

B A veces, lo que nos decimos, nos ayuda.

B Pero otras veces, lo que nos decimos, nos perjudica.

Cuando estoy enfadado/a

¢Qué me digo a mi mismo/a para tranquilizarme?

Eiemplos:
B "Vengaq, tranquilizate, respira hondo".
B "Mantén la calma".

B '"Tengo derecho a estar enfadada
pero lo que me interesa es resolver el problema".

B "Si me enfado mucho lo Unico que conseguiré es mantener esta
situacién mds tiempo".
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1 0402 Estrategias para gestionar la IRA

Actividad 1: Ahora piensa en el uso del lenguaje interior y responde.

2Qué nos decimos a nosotros mismos, para ayudarnos y gestionar
bien la ira2 Pon un ejemplo.

Otra estrategia para disminuir los enfados es: Desconectar mental o
fisicamente de la situacién que me molesta.

Existen muchas formas de desconectar para gestionar de forma
adecuada la ira:

Paseo en bicicleta
Deporte

Escuchar musica
Tocar un instrumento
Preparar un postre
Pintar

Hacer manualidades

Jugar con mi perro/gato

Cuidar el jardin
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1 0402 Estrategias para gestionar la IRA

Actividad 2: Piensa en la técnica de desconectar para controlar la ira, y
responde a las cuestiones.

TO 2qué estrategia utilizas? équé haces? o équé podrias hacer?

Cuando nos sintamos muy nerviosos o enfadados
podemos utilizar
las técnicas de relajaciéon y respiracién.

Ejemplo de técnica de relajaciéon

Imaginar un globo que inflamos con nuestra ira.
Lo soltamos.

Observamos cémo sube hacia el cielo.
Intentamos respirar profundamente,
lentamente, suavemente,

mientras el enfado se va con el globo.
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1 0402 Estrategias para gestionar la IRA

Actividad 3: A continuacion aparecen una serie de situaciones. Para
cada situacion, responde a las preguntas que aparecen después.

1. Mis compaiieros y compaiieras de trabajo no me hacen caso.

2. Tu companero esta enfadado.
No has acabado el trabajo a tiempo.

3. Despiden del trabajo a una companera.
Consideras que no es justo.

4. Un companero critica tu trabajo.

5. Imagina que trabajas en una cafeteria. Un cliente se queja
de que el café que le has servido no estd bueno.

6. Tujefe te llama a su despacho.
Quiere hablar contigo. Piensas que te renird.
Crees que es porque has hecho mal tu trabajo.

7. Después de realizar tres veces la misma tareaq,
No te sale bien. Tienes ganas de llorar.

8. Estas cansado/a y tienes ganas de irte a tu casa.
Te pones de malhumor.
AUn queda una hora para terminar tu jornada laboral.
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1 0402 Estrategias para gestionar la IRA

Situacion 1.

2Qué emociones me genera esta situacion? ¢Cémo me siento?

Situacion 2.

2Qué emociones me genera esta situacion? 2Cémo me siento?
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1 0402 Estrategias para gestionar la IRA

Situaciéon 3.

2Qué emociones me genera esta situacion? ¢Cémo me siento?

Situacion 4.

2Qué emociones me genera esta situacion? 2Cémo me siento?
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1 0402 Estrategias para gestionar la IRA

Situaciéon 5.

2Qué emociones me genera esta situacion? ¢Cémo me siento?

Situacion 6.

2Qué emociones me genera esta situacion? 2Cémo me siento?
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1 0402 Estrategias para gestionar la IRA

Situacion 7.

2Qué emociones me genera esta situacion? ¢Cémo me siento?

Situaciéon 8.

2Qué emociones me genera esta situacion? 2Cémo me siento?

- DOWN ESPANA | COMO CONSEGUIR Y MANTENER UN TRABAJO EN PLENO SIGLO 21



1 0402 Estrategias para gestionar la IRA

Actividad 4: Responde a las siguientes preguntas.

A continuacién, aparecen unas situaciones que nos enfadan.
¢Cudl seria la mejor forma de responder?
Senala la respuesta mas apropiada.

1. Algunas veces he estado tan furioso/a, que rompo cosas:

a) Esta es la mejor forma de gestionar mi enfado / ira.
Yo no puedo hacerlo de otra forma.

b) Contar hasta diez.

c) Contar hasta diez no me sirve.
Me voy de alli. Hago ejercicio para calmarme.

d) Escucho musica que me relaje.

e) Hablo con mis amigos y amigas para distraerme.
Hablar con mis amigos y amigas, me ayuda.

f) Juego con mi perro.
Esto me ayuda a desconectar.

g) Me digo a mi mismo cosas que me tranquilicen:

"Venga, no vale la pena ponerse asi".
"Es una tonteria"
"Manana seguro que ya no me acuerdo".

h) Esta no es la mejor forma de gestionar mi enfado / ira.
Yo tengo mis propia estrategia que es ...
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1 0402 Estrategias para gestionar la IRA

2. Si me provocan. Se meten conmigo o se burlan de mi.
2Cémo suelo reaccionar?

a) Me enfado y me pongo muy serio/a.
Dejo de hablarles, me voy.

b) Les insulto, les grito, me burlo de ellos/as.
¢) Me aguanto y pienso que no pasa nada.

d) 2Hay otras formas de reaccionar? Pon un ejemplo.

3. ¢Es adecuado recurrir a la violencia para defender tus derechos?

a) Si. A veces, no hay mds remedio.

b) Esla mejor forma.
Para que la gente no se aproveche de mi.

c¢) No me gusta la violencia.
Prefiero aguantarme y no decir nada.

d) Tengo claro que tengo que defender mis derechos.
Intento hacerlo de forma asertiva (sin utilizar la violencia, pero sin que se
aprovechen de mi). Pon un ejemplo.
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1 0402 Estrategias para gestionar la IRA

Actividad 5: Vamos a practicar y a registrar algunas técnicas de
respiracion y relajacion.

Vamos a practicar estas técnicas en clase.
Anota si has conseguido tranquilizarte y relajarte

(0 significa Nada y 10 significa Muchisimo).

He conseguido tranquilizarme:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

He conseguido relajarme:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

He practicado las técnicas de relajacién y respiraciéon en mi casa.
He conseguido tranquilizarme:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

He conseguido relajarme:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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1 0402 Estrategias para gestionar la IRA

2Qué mas cosas podemos hacer para gestionar la ira?
Podemos elegir otros comportamientos alternativos
para gestionar la ira:

Pedir disculpas.
Buscar un momento para hablar de lo sucedido.
Evitar las cosas que me hacen enfadar.

Utilizar el sentido el humor.

Pensar como veré esta situacién que me ha enfadado
dentro de un mes.

®  Utilizar la empatia: ponerse en el lugar del otro.

Para utilizar una estrategia alternativa,

el mejor momento es cuando

el enfado estd empezando.

No esperes a poner en prdctica alguna estrategia
cuando el enfado sea muy intenso.
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B La frustracion se produce cuando:

Creemos que las cosas deben de ser faciles, comodas y
agradables todo el tiempo.

Deseamos obtener todo lo que queremos, en el momento
en que lo queremos.

Pensamos que es horrible si no consigo lo que quiero.

No sabemos esperar.

Pero la realidad es: Las cosas no siempre salen como queremos.

La frustracion no tiene que ser algo malo.

B Puede tener algunos beneficios:

Nos permite aprender:
Me equivoco, luego aprendo.

Nos permite madurar.
Asumir la vida con realismo.
No siempre todo va a salir bien.

Nos ayuda a desarrollar sensatez y prudencia.
Podemos analizar

por qué no conseguimos nuestros obijetivos.
Comprender las razones.

Podemos enfocar el fracaso como un nuevo reto.
Nos permite replantearnos la estrategia.

Puede impulsarnos a actuar.
Puede ser una fuente de motivacion.

Es el camino para transformar nuestros suefos en acciones.
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Tolerancia a la frustracion.

Actividad 1: ¢Qué podemos hacer cuando las cosas no salen como
queremos?

B Aceptar que las cosas no siempre salen como yo quiero.

B Tomar conciencia de las situaciones que generan frustracion.

Actividad 2: Reflexiona en torno a las siguientes situaciones y responde.

Pon un ejemplo en el que te hayas
sentido frustrado por
no conseguir lo que esperabas.

Indica qué hiciste.
Cémo afrontaste esa situacion.
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Debate:

Entre todos/as, explicad:

B Qué formas de reaccionar (de las expuestas entre todos/as)
son adaptativas y nos pueden servir de forma efectiva.

Cudles no son una buena forma de gestionar la frustracién.

¢Hay otra forma de ver las cosas? Poned ejemplos:

DOWN ESPANA | COMO CONSEGUIR Y MANTENER UN TRABAJO EN PLENO SIGLO 21 -



1 0404 Sobre las emociones positivas

Son emociones positivas:

Alegria Esperanza

Entusiasmo Amor

llusién Humor

Orgullo Admiracién por alguien

Agradecimiento

Intentamos favorecer las emociones +

positivas para:

o . o b v
®  Vivir mejor. "'. = b

Disfrutar de la vida. )

[ |
B Sufrir menos. u
[ |

Funcionar mejor en el trabajo, con los amigos, en la familia, ...

2Qué podemos hacer para favorecer las emociones positivas?

B Dar mensajes de dnimo.
Lenguaje positivo con nosotros mismos.

Disfrutar de las pequenas cosas / placeres de la vida.
Prestar atencién a las cosas que nos gustan.
Saborear los pequenos placeres.

Disfrutar de la familia/pareja.

Valorar la amistad y disfrutar de ella.

Agradecer todo lo bueno que nos pasa.

Realizar actividades que nos gusten
(peliculas, deporte, salidas, baile, ...)

B Pedir ayuda cuando la necesitemos.
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1 0404 Sobre las emociones positivas

B Ayudar a la gente que nos necesita.
Esto es MUY IMPORTANTE.
Todos podemos ayudar a alguien.

Aprovechar las oportunidades.
Reir. Sonreir. Cantar.

Escuchar musica.
La musica genera emociones positivas.
Es un recurso que podemos utilizar para animarnos.

B Tener sentido del humor.

El sentido del humor es una estrategia muy recomendable.
PERO hay que tener cuidado porque:

No es apropiado en todo momento.

Hay momentos en los que hay que estar serios, trabajando.
No todo el mundo tiene sentido del humor.

Existen personas que no comprenden el humor.

Se pueden sentir ofendidos.

Pueden pensar que nos estamos burlando de ellos.

MUY IMPORTANTE: No reirse de nadie.
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1 0404 Sobre las emociones positivas

Actividad 1: Piensa en la situacion que se plantea y responde.

En algun momento en el que te sentias mal...

¢Has utilizado el sentido del humor para afrontar la situacion
negativa y sentirte mejor?
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[ Y 4

Escalera de la Metacognicion

b
e

Como lo puedo mejorar?

4. éPara qué me servird en otras ocasiones?

3. ¢éPara qué me ha servido?

2. ¢éComo lo he aprendido?

1. éQué he aprendido?
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‘I ° 5 Autonomia emocional

1 o 501 ¢ Qué significa ser un buen profesional?

Un buen profesional es la persona que:

Realiza bien el trabajo.

Intenta hacerlo mejor cada dia.

Quiere seguir aprendiendo.

Es responsable.

Es puntual.

Realiza las actividades que le manda el / la jefe /a.
Se lleva bien con sus compaiieros /as.

Ayuda a sus companeros /as.

Trata bien a los clientes.

Intenta no llevarse por las emociones negativas como:
los nervios, el agobio, el miedo, la rabia o los enfados.

Intenta mantener la calma.
Trata a todo el mundo con respeto. No se burla de nadie.

No discrimina a nadie.
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1 o 502 Aceptar las consecuencias de nuestros actos

Tenemos que tener presente que:

B Cada decision
tiene unas consecuencias.

B Aceptar las consecuencias de nuestros actos.

Aceptar las consecuencias de nuestros actos
es asumir responsabilidades.

Somos responsables de nuestros actos.

En el trabajo tenemos que tener presente

que somos responsables de nuestros actos.

Cudndo las consecuencias de nuestros actos son negativas.
2Qué hacer cuando tomamos una mala decision?

B Asumir la responsabilidad y
las consecuencias:

®  Podemos disculparnos.
® Intentar arreglar el desastre.
W Aprender del error.

2Qué debemos evitar en una mala decisién?
B No asumir ninguna responsabilidad

B Echarle la culpa a otra persona.
Esto no seria ético.

No es adecuado.

B Generar emociones negativas incapacitantes
como sentimientos de:
culpa, nervios, tristeza o bloqueo.
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1 o 503 Autoestima

Valoracién que hacemos de nosotros mismos.
Cada uno tenemos caracteristicas muy positivas.

Confianza en nuestra capacidad para
enfrentarnos a los desafios de la vida.

B Confianza en nuesiro derecho a triunfar
y ser felices.

B Es importante ser consciente de ello.
Valorar todo lo bueno que hay en nosotros.

B Nadie es mejor que nadie.

iQué aburrido seria que
todos fuéramos iguales!
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1 5 3 Médulo 1 - Autonomia de la persona
oo Autoestima

Actividad 1: En clase se proyectara el corto "El circo de las mariposas". A
continuacion se establecera un debate/reflexién sobre el contenido del
corto y su relacion con el tema tratado en clase (autoestima,
autoconcepto, respecto, aceptacion de las diferencias).

“Cuanto mayor es la lucha
mayor es el triunfo”
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1 o 503 Autoestima

Actividad 2: De la siguiente tabla, elige dos situaciones y compartelas
con tus companeros y compaineras de clase.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.

Nombra una situacién en la que fuiste valiente.

Describe lo que mas te gusta de ti.

Describe lo que tu madre o tu padre prefieren de ti
(algo que les gusta de ti).

Explica en qué te diferencias de los otros jévenes.

Recuerda alguna situacion en la que tuviste éxito.

Nombra las cualidades buenas que te caracterizan.

Nombra las actividades en las que eres habil
(actividades que sabes hacer bien).

Nombra cosas nuevas que eres capaz de aprender.

Nombra una ocasién en la que fuiste generoso/a.

Nombra una ocasién en la que te felicitaron por lo bien que lo hiciste.

Describe cosas que hayas inventado (juegos, historias, cuentos,...)

Describe una ocasién en la que ayudaste a un amigo o amiga.

Explica cémo arreglaste una pelea con un amigo (cémo hiciste las paces).

Nombra una ocasién en la que compartiste algo tuyo con otra persona.

Nombra una situacién en la que defendiste a un amigo o amiga.

Nombra una emocién positiva que llevas dentro.

Describe una situacion en la que te pusiste triste o contento
por algo que le habia pasado a un amigo o a una amiga.

Describe una situacion en la que te sentiste orgullo/a de ti mismo/a.
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1 o 504 Imagen corporal

éCreéis que es importante la imagen corporal?
¢Qué pensdis?

Por ejemplo:

¢Podemos ir en pijama al trabajo

para estar mds comodos?

¢Podemos ir con la ropa sucia al trabajo?

B Es importante la imagen corporal.

Cuidar la higiene corporal.

[ |
B Vestir de forma adecuada.
B Vestir con ropa limpia.

Actividad 1: Reflexionar en grupo y responder a las siguientes

preguntas.

A la hora de ir a trabajar, équé es importante que cuides?

¢Cémo debes de ir al trabajo?
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Escalera de la Metacognicion

5. ¢Como lo puedo mejorar?

4. éPara qué me servird en otras ocasiones?

3. éPara qué me ha servido?

2. ¢éComo lo he aprendido?

1. éQué he aprendido?
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Médulo 1 - Autonomia de la persona

Evidencias de aprendizaje

¢QUE PUEDO INCLUIR COMO EVIDENCIA DE APRENDIZAJE?

B Documentos individuales o grupales que incluyen bocetos,
guiones, disefos, ilustraciones, graficas, esquemas, infografias,
informes...

Fotografias de recursos, maquetas, experiencias, situaciones...

Enlaces a recursos en linea (URL de recursos audiovisuales y
otros recursos publicados en linea).

B Explicaciones, resumenes y ejemplos.
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Médulo 1 - Autonomia de la persona

Evidencias de aprendizaje

Tarea 1. iAprende a comprender y a gestionar emociones!

Producto 1. Postcast de radio con estrategias para la compresion y
la gestion emocional.

e )
Evidencias

\ y,

e \

Mis responsabilidades en el trabajo individual y grupal

\ J

e “
Me ha parecido mas sencillo... Me ha parecido mas dificil...

\ J

e “

Me sirve para...

\, S

4 N
Mejoraria si...
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Médulo 1 - Autonomia de la persona

Ruébrica de evaluacion

Estoy que me Lo domino Lo voy No lo pillo Estrategias
salgo pillando para mejorar

Normas de Cumplo todas Cumplo las Suelo cumplir No cumplo las

clase las normas de normas de las normas de normas de
clase y mejoro la clase. clase pero he clase.
convivencia. cometido

algunas faltas.

Actitud Muestro Muestro Suelo demostrar No muestro
esfuerzo, esfuerzo, esfuerzo, esfuerzo,
perseverancia, perseverancia, perseverancia, perseverancia,
flexibilidad y flexibilidad y flexibilidad y flexibilidad y
aceptacion de la aceptacion de la aceptacion de la aceptacion de la
critica razonada. critica razonada. critica razonada. critica razonada.
Apoyo la
mejora de la
actitud de mis
companeros/as.

Tareas Realizo las Realizo las Realizo las No realizo las
tareas de tareas de tareas con tareas.
manera manera erratas.
ordenada, clara ordenada, clara
y limpia. y limpia.

Contribuyo a la
mejora de mis

companeros/as.
Trabajo en Trabajo en Trabajo en Cumplo con las No suelo
equipo equipo. equipo. tareas trabajar en
Me comprometo asignadas. equipo.
a conseguir los
objetivos
propuestos en
el grupo.
Resoluciéon Participo en la Participo en la Respondo a No suelo

de
problemas

resolucion de
los problemas
con seguridad,
motivacion y
autonomia.

resolucién de
problemas.

las demandas
que me hacen
pero no
propongo
ideas propias.

participar en
la resolucion
de problemas.
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Médulo 1 - Autonomia de la persona

Robrica de evaluacion

Expresion de Expreso Expreso mis Expreso mis No expreso
ideas, mis ideas, ideas, ideas, mis ideas,
sentimientos sentimientos y sentimientos y sentimientos y sentimientos y
y opiniones opiniones. opiniones. opiniones con opiniones.
Realizo una Realizo una dificultad para Lo hago de
defensa defensa mantener la manera
tranquila y tranquila y calma. irrespetuosa y
respetuosa. respetuosa. Uso alterada.
Uso un lenguaije un lenguaje
positivo. positivo.
Contribuyo a la
mejora de mis
companeros/as.
Adquisicion Demuestro el Demuestro el Suelo mostrar No muestro
de dominio de lo dominio de lo el dominio de interés ni

aprendizajes

aprendido.
Aplico a las
situaciones de
clase y de la
vida cotidiana.
Aporto ideas
creativas e
interés por lo
aprendido.

aprendido.
Aplico a las
situaciones de
clase y de la
vida cotidiana.

lo que he
aprendido.

evidencias de
lo aprendido.
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Médulo 1 - Autonomia de la persona

Sesiones inclusivas

Las sesiones inclusivas son procesos de aprendizaje compartidos entre el
estudiantado universitario de nuestro Titulo Propio y el estudiantado
universitario de diferentes Titulos de Grado de la Universidad de Granada.

¢Qué significa?
B Presencia: todos y todas compartimos un mismo espacio.

Las clases se desarrollan en las aulas universitarias de referencia de
cada Titulo de Grado.

B Participacion: todos y todas aportamos lo que sabemos. Trabajamos en
equipos heterogéneos a través de estrategias de aprendizaje
cooperativo.

Las sesiones inclusivas garantizan las pautas del Disefo Universal de
Aprendizaje: accesibilidad cognitiva, lectura facil, personal de apoyo en
aula, anticipacién...

B Logro: todos y todas mejoramos nuestras competencias.
Las sesiones inclusivas parten de la realidad de los dos grupos de
estudiantes universitarios que aprenden conjuntamente:

Seleccion de aprendizajes comunes de las diferentes guias
docentes.

Incorporacién de metodologias activas de aprendizaje.
Materializacién de resultados de aprendizaje.

o\ Jedu s ot v )

9o o®
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Médulo 1 - Autonomia de la persona

Sesiones inclusivas

4 N\
Contactos:

\. Wy,

( e 7 L] L] L] \
Sesion inclusiva de la asigantura:
Con el/la profesora:

\, v,

4 N\
Fecha: Facultad:

Titulo universitario:

\ J

( e 7 e 7 L] o L] . e 7 \
Preparacion de la sesion inclusiva (anticipacion):

\, v,

(. V4 . \
¢Qué he aprendido?:

\, v,

(. V4 o \
é¢Como lo he aprendido?

\ J

( L] 7 L] L] ’ o geo L] \
Me ha parecido mas sencillo: Me ha parecido mas dificil:

\, v,

4 R N\
Me sirve para:

\ J

( L] r L] \
Mejararia si:

\ J
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Como conseguir y mantener un trabajo

en pleno Siglo 21

Médulo 1 - Autonomia de la persona

WN risisn

Espanz

www.sindromedown.net
www.mihijodown.com
www.centrodocumentaciondown.com
www.creamosinclusion.com

ANDALUCIA: Down Andalucia - Down Almeria-Asalsido - Asodown - Down 21 Sevilla - Down Barbate-Asiquipu * Besana-Asociacién Sindrome
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