EABILIDADES SOCJAIS: MELL.ORA DA AUTOESTIMA
Introducién
A zutoestima estd formada por difersnies conceptos que xuntos, contriblen a

Os mwes compofientes basicos da

Zutoestima (como calquera outro comporiamento ¢a persoz) son: a dimensién cognitiva
pensamentos, crenzas, valores, ideas, 21c..). 2 condutuz!l (o que dicimos e facemos) e a
afectiva (o que sentimos).

O autoconcepto € a parte cognitiva Jz ziiossimez. gue ven sendo a idea que
temos de nés mesmos, da nosa personalidade ¢ 2o moso comportamento e responderia 4
cuestion “;Que clase de persoa son? . A avioimaxs ssria a representacion mental que
facemos de nés mesmos e responderia 4 preguniz * -Comic me vexo? .

Despois de saber quen somos e 2 idez cue t2mos d2 nds mesmos, SOmos capaces
de valorarnos, estimarnos e querernos en maior o menos zrao. polo tanto a autoestima
ven sendo a valoracién ou agrado que o suxeic == 22 <l masmo. a nosa capacidade para
querernos. A autoestima permite ser comscientes Zzs virtudes e defectos propios
sabendo que un ¢ valioso e digno.

Mot relacionado coa autoestima aiopzss = zse—+ dade. que implica respecto e
autoafirmacién. Supén un comportamento comuzizzzionzl maduro, unha habilidade
social que capacita 4 persoa para expresa- o -ue susrz @ desexa dun modo directo e
honesto pero nin agrede nin se somewz & ~onizie Jouwro  sendn que é capaz de
manifestar as sQas conviccidns persoais e deTznizr o5 s2us dereitos sen ofender.

A asertividade € unha conduta que ob=zz 2s persoas a ser madis responsables do
seu comportamento. Podese aprender ¢ permrizencs tesolver mellor os conflitos. O seu
obxectivo € que a persoa acade 0 gue ¢ mellor parz sl mesma e 0 mAis xusto para o0s
demais e pddese manifestar xunto con oumas zondiuas socialmente habiles como son:

¢ Facer e aceptar cumplidos e peticions

e Falar en piblico: expresar opinidns persoais.
e Manexo das criticas

e Defender os propios dereitos

e Disculparse ou admitir ignoranciz

° Expresar amor, agrado e afecto



EABILIDADES SOCIAIS: MELLORA DA .;:T"TOthI\I-\

NIVEL. °ESO

TEMA: 2UTOCONECEMENTO

OBXECTIVO: Tomar conciencia das cualidades sersoais e recibir o feedback dos
d2mais acerca de como nos ven.
DESCRICION DA ACTIVIDADE: B -
Esta sesion constard de varias actividades: |
1°/ Lectura en alta voz, para o gran grupo. e zaclemzcidn do vocabulario de adxectivos do'
iistado, aplicado &s persoas. O/A titor a cirélls zo 2lumnado: “Entregareivos unha folla
con trazos de conduta que se dan nas perscas. Lzrzmos ¢ definiremos entre todos o
significado de cada un deles e a continuacion calz un J2 +ds pensara cales son 0s cinco
%trazos que o definirfan a el/ela e escribiracs nz 2ollz
2% Reflexion persoal seleccionando as caszctemisticas definitorias de cada quen.
ICada un dos alumnos 1ra lendo, en altz voz. ¢ ~rocurando definir cada concepto do
lhstado entregado. Unha vez aclarados os signmifizz2cs cada un seleccionard e ordenard
|
ps cinco que pensa que o definen mellor. :
,3"/ Unha reunién en pequenos grupos das persozs cue 12fzn caracteristicas comuns, nal
gque se dialogue e se manifesten acordos cu Ziscrepzmiizs. A partir da lectura que fai
cada un das cinco caracteristicas gue lle comesponden se formardn grupos de
.

;compaﬁeiros/as en funcién da coinci
|

persoas en cada grupo).

Por quenda comentaran o escrito po

ou desacordo co exposto.

FaT e
UT el L

or cadz un

sinzlados (non mdis de Catro

NS

> Interczmbiaran opinidns sobre o acordo,

Un portavoz do grupo aportard un peguenc resumo.
4°/ Xuntanza do gran grupo verbalizandc s2 s= cumplit 2 ninalidade da actividade. |
| O/A titor/a a partir do comunicado po.os gmzoos pide opinidns sobre a amtividadeji
kealizada: ¢ Gustoulles? ;Sorprendéroniles zlzunhes das opinidns dos compaﬁeiros?i
1
(JComo se sentiron? GDescubnron algo deles cgue descofiecian?.. A
‘tﬁi URSOS: - ]
i Listado de calidades positivas que irradizmos nos demais para o/a titor/a i
J s ¢ iap’s ou boligrafo para o alumnado. ‘l

Fotocopla do listado de calidade



CARACTERISTICAS POSITIVAS QUE IRRADIAMOS NOS DEMAIS

[maxina as cousas pOSI'tl\E.S que 06s demaisven en 1

C 2 pEOsas que iefien que ver COE’lUUG

Aberto
Optimista
Rebelde
Sinxelo
Serio
Sociable
Traballador
Coherente
Comunicativo
Critico
Discreto
Esixente
Xeneroso

Inconformista

SO,
Consanie

e sulifia aqueles adxectivos

Prudente
Sacrificado
Divertido
Sensible
Sinceiro
Tolerante
Amable
Comprensivo
Creativo
Dialogante
Entusiasta
Fiel aos amigos
Honesto

Introvertido

A continuacion selecciona as CINCO cuz mezllor e definen

Agora escribe que pensan os teus compafieiros das cualidades que sinalaches:

Estan de acordo?........... L5074 | . v o toet jcon quen coincidiches
en sinalar 0S MEeSMOS TASZOST...oiiiiimiareiceceieieiicaeeans ;pensas que tes algo en comun
con esa/s persoa/s?........ Aprentiches 2156 SonEsa ANTIAIE .. cmmmommssmmmsmmsms s



HABILIDADES SOCIAIS: MELIQORA DA AUTOESTIMA
TEMa: sCEPTACION PERSOAL
NIVEL: 1°ESO -

OBXECTIVO: Cofiecemento persoal. Descubrir ¢ aceptar a imaxe que tefio de min
mMesMno. a I
DESCRICION DA ACTIVIDADE: ' I
Esta sesion constara de catro actividades:
1°/ Realizacion do xogo Ou........ Ouw: O’A tutor a indicalle ao alumnado: “Este xogol

poderd axudarvos a ser mais conscientes de como sodzs. gue queredes e dalgins rasgos
da vosa personalidade. Imos reunimos no cenro daz zula ¢ deixando as cade1ras

arredor.Vouvos facer unhas preguntas e en czdz unhz dareivos dias posibilidades;

i

iescollede a que se adapte mellor 4 vosa personzliczde e escribidea nun folio, !
Faremos unha proba: |

6ES mais coitelo ou culler? (ao decir culler sinzlamos cara 4 fiestra e coitelo cara 4
Fporta). Os que se identifican coa culler sittiznss xunio & fiestra e os identificados co%
coitelo que vaian xunto 4 porta. Cada un escolle un compafieiro do outro grupo e‘
: ' . g |
ialogan durante dous motivos do motive dz siz =l=ccidn. (En que vos parecedes 4
culler e 6 coitelo?.... volvede ¢ centro da aula”™ !
|

0/A titor/a empezara a enumerar as pregunias o Documeanio 1 !
2% Reflexién persoal !

+ ¢ Gustoume o xo0go? |

~  ¢Sorprendeume algunha das mifias eleccic

- ;/Coémo me sinto?

—  Escribo no folio que opino de cada unhas das sleccions feitas e razono 0 porqué.

3°% Intercambio de ideas reunidos en peguenos grupos d2 cinco ou seis compafieiros nos
que haberd como minimo dous ou tres gue no Tormen habitualmente parte do seu grupo

de amigos. Por quenda comentarédn o escrizo por cada un no seu folio e a reflexion

i

xurdida das preguntas e respostas. O portavoz do grupo aportard un pequeno resumo. |

4°/ Posta en comun e avaliacién do aprendido no gran grupo.
RECURSOS:

L— Documento para of/a titor/a; papul e lapis ou boligrafo para o alumnado.



Documento para o/a titor/a

¢ 11 es mdis si ou non?

¢Es mais verbo ou sustantivo?
¢(Es mais mar ou bosque?

¢Es mais ceo ou terra?

;Es mais 1 ou 9?7

. Es méis discipulo ou mestre?
;De eiqui ou de ali?

¢Cidade ou campo?

(Pasado ou futuro?

¢ Guia do grupo ou un/unha méis?
;Cabeza ou man?

¢Intuitivo/a ou racional?

;Rosa ou margarida?

Misica clésica ou rock?

¢ Simnal de Stop ou de preferencial
¢Barca de remos ou t2boa ds suT.
;Solombo ou hamburguesa”
;Sol ou laa?

;Montafia ou val?

¢ Ollo ou naris?

;Lanterna ou candea (cirio)?
;Golfifio ou tabeiron?
¢Alegria ou tristeza?

;Soidade ou compafiia?

(Podense engadir méis disxuntivas a xuizo do’a titor/a)



HABILIDADES SOCIAIS: MELLORA DA ATTC )Eﬁ_\'{i

NIVEL: 2°ESO
TEMA: MENSAXES “TI” E MENSAXES “EU™

- A s

T S S SN T e e

OBXECTIVO: Comunicar queixas sen ofender ao interlocutor. w

,{DESCR]CI(')NDAACTIVIDADE: - T

O/A titor/a explicard a importancia de saber plzmiexar queixas respectando aos
demais e facendo valer os dereitos propios. Diferenciatén entre as mensaxes ti € as|
i 1
| . -
mensaxes eu a través dos exemplos expostos no decumento adxunto. ’

. Unha vez entendida a idea dase lectura zo documento sobre os pasos da conduta 2
;seguir para adquirir esa habilidade. Despois dous elumnes representardn o exemplo.
Con frecuencia cando falamos cos outros e eszmos =n Sesacordo ou enfadados con eles
tendemos a empregar “mensaxes ...ti 7 o que difiziiz z comunicacion e a resolucion
dos problemas e incluso propician enirontamentos enire os interlocutores. Por contra,
Qcando empregamos “mensaxes...eu’” non responsztilizzmos 2 ninguén do noso estado
de animo nin das nosas accidéns. Somos mais rasrecTiosos cos demais e podemos chegar
a acordos mais facilmente.
Exemplificacion dunha “mensaxe eu... (como? -cando? por que?”: “Cando ti chegas
media hora mdis tarde do que quedaramos ...z min suronme un problema moi grande
| . - |
porque a mifia nai ten que ir traballar. .. ¢ gu sizicme ratal porgue no seu traballo
|
)po’ﬁenlle moitos problemas por chegar rarde
| Individualmente cubrirdn nunha folla cairo su-ostos entregados polo titor/a coas
respostas que darian en cada situacion.
En parellas leran o escrito en cadza un Cos casos presentados  interpretando cada

- = - \
un gcordo Inal. Manteran una conversa, sobre

[‘\’J

membro da parella un pape] e chegando
un tema de libre eleccidn, na que cada un asumi=2 un tpo de mensaxe “ti” ou “eu”, ¢
pasados cinco minutos cambiaran os pape’s.

Reflexion en gran grupo: Ao rematar @ zctividzdes compaliran cos compafieiros en que
sttuacion se sentiron mellor e por qcé_ cales fron os acordos € os desacordos entre eles,
que dificultades atoparon na negociacion ete..Concluirase a actividade facéndolles ver

que:*“ Estas mensaxes facilitan no interlocutoer 2 disposicidn para o cambio porque non

xulgan nin etiquetan e ademais non danan 2 relacion en eles/as™

RECURSOS: Diferenciacion entre mensaxas If e mensaxes eu. Componentes € pasos

ara defender os dereitos persoais. Ficha parz alumnado. Boligrafo.
P P I



Diferenciacion mensaxes ti e mensaxes eu. Exemplificacion.

Mensazes "0 sumowsmmessssseamrssssss © B sussen vone B Mensaxes
CCeu'”

Ti €s wesponsable: de que ew o pase Mal..c.osmmsosessey Eu sintome mal polo que
dixeches

Se t1 non o dixeras ninguén se daria conta................... Gostariame que non lles
oo 1

T1 e i Imbecil cwwrm s e vessesnmupmasss LJUIXErA gue ghe eomportases

doutra forma
Ti nunca estas dacordo cos demaiS..............o........... E dificil que che guste o que

- propofiemos

Compofentes e pasos para defender os dereitos persoais
p

Algunhas das cousas que se poden facer para defender os nosos dereitos, féron

sinalados por Monjas (1997 ¢ son:

1%/ Ser conscientes dos nosos dereitos.

2°/ Darse conta de que non se respetan os nosos cereitos nunha situacién determinada.

Notarnos insatisfeitos/as e a disgusto.

3°/ Comunicarlles aos outros a nosa negativa, expresarlles a nosa queixa, etc. E para iso
temos que:

a) Buscar o momento e lugar axeitados.

b) Utilizar expresions verbais correctas: expresion directa, sen rodeos;

mensaxes “eu”, breve e claro.



c) Utilizar expresion non verbal, lingus

tranquilo, contacto ocular, distanciz proxim

Tratase de decilo de forma amabl

ar=5at
vl S

-

4°/ Pedir un cambio de conduta. fac

forma que respete os nosos dereitos.

Exemplo:

“Entereime que un compaiieiro vai dicindo cou

vez que o fal. Encontrome con el no corredor e

P.- Ola Lois, queria falar contigo (post

- ;Qué me queres?

¢(Fichenche algo? ; Tes alguna razon para ifS: IEs

i S 0 8 LI

[..- Parece que me tes mania persecutoria.

(2182 RY R ey

P.- Verds (ton de voz tranquilo, paus

1S

LD e

Tou ~ITS

dixéronme que t1 ias culpandome dos

T —

me sinto mal cando escoito semellante menira
fastidiarte?. Pensa que non ¢ xuswo
inxustificadas.

L.- Non € para tanto, non era mais gt
P.- Perdona, non se xoga coa son

con Xodn e Moénica e recofiezas publi

logo e grazas por adicarme o teu tempo.

- i

R 1
AAGTmATTA & e ey

Aoy ST a e

1 asertivo (ton de voz firme e

)

ao interlocutor).

TS OTIINSS

e Dosztna sen ser autoritario.

JSoetblUda

~1ag Tmars

Vics ala ub\.

a outra persoa actie de

N

as falsas de min e non € a primeira

ago fronte & situacién”

1iTe ralevo S
Cla lTliahs i

2 quero aclarar o asunto.

-——— -\.—-«—.-_)

pouco o que t1 penses.

=
-

os ollos), Xoan e Monica

clase. Podes entender que eu

zs gue che acusara a 11 sO por

fa
Ia

Isedades ou sospeitas

8T e M —— e
Lol Uil

Quero que hoxe no recreo vefias falar

:.x—‘\ 11

U i0l un C

M

pulo. Non che esquezas. Ata



Situaciéns “Cando ti.....eu sintome.....porque....”

Completa as seguintes mensaxes:

Estas nunha festa e o teu amigo ainda que bebeu demasiado insiste en levarte a

casa no seu coche.

(8 110 [ o SRS ISy s 0311 ST O
POrgiIe s o850 50580 shntnenmammmmsmnsmememems O gue me gustaria/ desexaria/ necesitaria

Oiches que un dos teus compaiieiros de clase vai dicindo que sacaches boa nota en

matemadaticas porque copiaches no examen

Cando vas 4 cocifia recoller o bocadilo que che preparou a tia nai para levar 4
escola ves que a tda irma estd comendo nel.
Ao i s 800 S0 50650 B fenem ae nmmams me mmsma smama SIDIOME. . tevvvieiiiiiieaeanas

............... Porque...............................0 cuz me gustaria/ desexaria/

Uns amigos quedastes para ir ao cine e un deles estaba encargado de comprar as
entradas. Cando chegades ao cine non quedan entradas no despacho e o voso
amigo non as tiia comprado porque se esquecera

Cando tl......ooooi i BINIOMIE. e rmu i msons SRS AN

POTIH® s vp s snsamsimm s v v S O gue me  gustaria/  desexaria/



HABILIDADES SOCIAIS: MELLORA DA AUTOESTIMA

T\IVEL 2°ESO
TEMA: DICIR NON, NON E TAN FACIL
ﬁﬁXECTIVOf Ser consecuente na toma de decisions

DESCRICION DA ACTIVIDADE: As veces 0s noso s amnigos ou familiares pldennoa

cousas que non queremos facer ¢ facémolas porgue pensamos que sendn vanse enfadar
connosco, pero terminamos sentindonos mal por facer o que non queriamos.
iAprenderemos a decir NON aos ouiros e 2 dicirllo con boas maneiras.

/A titor/a lanzara preguntas ao grupo. buscando a narticipacidn, do tipo: ;Por que
& = 3 P E] O

soe a xente ter medo a decir que NON7 - que decir NON a alguén algunha

W

fvez? ¢En que tipo de situaciéns? ;a qué persoas..... familiares, amigos? ;Que pasou;
enfaddcheste, non te atreviches. dixechesllo de malas formas? ;Como

responderon?;insistiron, comprendérono. amenaziront acosaronte...?;Por  que

debemos dicir NON cando nos propofien algo gue non \_‘,Jemos“’éComo nos sentimos

cando facemos algo obrigados? E, se non o facemos [ gue pensan os demais de n6s?

En pequeno grupo e ante a situacién modzlo znalizardn os tres tipos de resposta
dados tendo como referencia estas cuestions::Comunica as razéns de por que non llg]
gusta ou non o quere facer? Dalle vergonza defender as stas razéns?;Utiliza

!excusas?g)Por que?;As excusas serven parz zlgo” Pddense crer?;0s amigos, qué

ueren, excusas ou verdadeiras razons? Cando e sines mellor, cando che dan unha
xcusa ou cando che din a verdade? |

| O/A ftitor/a expén os pasos a seguirgue pzarz dar unha negativa e non sentirmo

| I
incomodos ou ofender a ninguén débese: Escoitar o que o outro nos pide. Decir NO |
I

explicandolle o porqué llo di. de forma gque comprenda a razon de negarlle o que che

A

P . 1 g = - = .
pide. Buscar a forma de dicilo sen ferir os seus sentimentos, hai que ser amable.

iISuxerirlle outra idea en vez da proposia ou dzarlie alternativas.

| Elaboracién de diglogos curtos. en parellas. segundo os modelos vistos e as pautas
!

anteriores. Lectura ou representacion dalgins didlogos por parellas.

0 grupo participard na aportacion de ideas sobre as Ventaxas e Inconvenientes que
pode ter o saber dicir NON. O/A titor/a escribird no encerado en ddas columnas o
expresado polo grupo e resumird os acordos aos que se chegaron.
RECURSOS: -

~Papel e laplz Modelo de didlogo para o/a titor/a. Encerado.




DIALOGO MODELO PARA O/A TITOR/A

Situacién: Estd reunida toda a cadrilla de amigos.

Un deles saca un paquete de tabaco e vailles ofrecendo a todos os presentes.

PASIVO:

Mozo: ;Queres fumar?

Ti: ... Non me gusta, pero trae.

AGRESIVO:

Mozo: ;Queres fumar?
Ti:.... jEs idiota! ;non sabes que non esi de moda fumar?
Mozo: O que pasa ¢ que ti es un galifia.

Tis5.a, E ti un porco.

ASERTIVO:

Mozo: ;Queres fumar?

T1: ....Non me gusta, ten un sabor desagradable, ademais ¢ unha parvada meterse esa
porqueria de fume no corpo.

Mozo: Es un galifia, non fumas porgque non te deixan na casa.

Ti: ....Eu son mdis listo ca ti porque se te afis a fumar despois non o podes deixar.
Cofiezo moita xente que ten prohibido fumar por ter os pulmons feitos po. Esta

demostrado que o tabaco non € bé para a satde.



HABILIDADES SOCTAIS: MELLORA DA AT 'T’éé‘sﬁxm' '
TEMA: DEREITOS ASERTIVOS
NIVEL:3°ESO

OBXECTIVO ‘Cofiecer e comprender os dereitos quv 2mos como persoas

PESCRICION DA ACTIVIDADE:

- Existen basicamente dous modelos que explican a fzlta de habilidade social na
|

infancia e na adolescencia: un baseado no o
i :
. Traballaremos en primeiro lugar o casc durnha persoa que descofiece os seus

B I

()

10delo de déis

=

1t e outro no de interferencia. F

dereitos. O procedemento a seguir sera:

1°. Entrega do listado de dereitos ao alumnaco ¢ lzctura grupal dos mesmos, aclarando'
| |
o significado de cada un deles.

2°. Ordenacion numérica segundo a importizneiz gus tefa para cada persoa.

3°. En grupos de catro contrastar a ordenacién individual e tratar de consensuar o grao

de importancia para unha convivencia axeizadz.
|

4°. Posta en comun dos grupos e establecer cs cinco dereitos que sexan mais valorados
|
| R

ara cada grupo, argumentando razoadamente. Chagar 2 acordos

Jue se amosen eses cinco dereitos
|

[¥]]

5° Exemplificacion de comportamenios no

| %
‘consensuados dunha forma asertiva.

O titor/a actuard como moderador e resumirz ¢ sinz’ado polo grupo clase.

En segundo lugar visionaremos {voutubz.com 220 1ipos de situacidns da vida charla

e analizaremos, en pequeno grupo. 2 resclucion d2 cadz unha de ellas en funcidn dos‘

dereitos que prevalecen en cada exemplificacion. Os czsos serdn os seguintes:

@) Unha parella decide a pelicula que queren ir ver ao cine ,
b) Un amigo pide prestado o coche z unha compafieira

c) Unha persoa chega tarde a unha cia cos amigos

d) A vecifia do piso superior molla 2 rourz de owirz cando reoa as plantas
D g

Finalmente o grupo clase pon en comurn similitudes e diferenzas entre os casos

estudados e conclie cando se produce maior efectividade e maior respeto 4s persoas. |

Para rematar tentarase entre todos de resumir en breves lifias o aprendido nesta sesion.

i
|
- S e s s e

RECURSOS: Listado de dereitos. Pan el, uo-ﬁra;o e encerado. i’outube COM. COMO Ser

sertivo 2/2 (fernandopenarivero)

T R CEE e




TABOA DE DEREITOS ASERTIVOS

Tefio dereito a:

1. Ser tratado con respecto e dignidade
2. Ter e expresar os propios sentimentos, valorss e opiniémns.
3. Ser escoitado e tomado en serio.

4. Xulgar as mifias necesidades. estabiscer as mifias prioridades e tomar as

mifias propias decisidns.

Lh

. Dicir “non”, rexeitando peticions sex sentirme culpable ou egoista.

. Pedir o que quero dandome contz gu= ¢ outro ten dereito a dicir “non™.
. Cambiar de opinidn, idea ou lifia de azcion.

. Cometer erros.

. Pedir informacidn e ser informado =.

jen TN s BN« SIS B @

10. Obter aquilo polo que paguei.

[1. Decidir non ser asertivo.

12. Ser independente.

13. Decidir qué facer coas mifias propieczizs. corpo. tempo ete., sempre que non
viole os dereitos das outras persoas.

14. Ter éxito.

15. Gozar e disfrutar.

16. O meu descanso ¢ aillamento. sende zs2—ivo.
17. Superarme, ainda superando aos dema’s.

18. Ao recofiecemento do traballo ban f2izo.

20. Sentir e expresar a dor.

21. Ter dereitos.

22. Renunciar ou a facer uso desa

I
[74]
[
[0

Podense ver tamén en youtube.com watch?v=e4ENTkCAZ



HABILIDADES SOCIAIS: MELLORA DA AUTOESTIMA
TEMA VALOROME VALORANME i
%IVEL 3°ESO e L _

QBXECTIVO.Aprender a observar, cofiecer e estimar aos OUtros & a nos Mesmos/as, |

| T S ote e =255 S

[DESCRICION DA ACTIVIDADE:

!
1

} Tratase de buscar entre os compafieiros da clase os que manifesten maiores

cualidades para a vida en grupo, para facer mais agradable o traballo aos demais.

Podese comenzar 1éndolles este conto:

“Xoan volveu hoxe moi contento da escola 4 sia nai deuse comta de contado e

preguntoulle o motivo. El contestoulle que a profe relicirdrao diante de toda a ci’ase’
dixolleque era un bo compafieiro, que axudaba aos demais e que era moi responsabl&
Tamén os comparieiros lle aplaudiron e é] emaciondrase moito. Gostdralle aquilo e tifid
ganas de continuar actuando do mesmo modo. 4 sia nai estaba orgullosa do seu fillo.
Na casa tamén axudaba a todos, sobre 10do @ siia irmd pequena, ainda que ds veces se

pon moi pesada e non pensa mdis que en xoga

Traballo persoal: Contestar por escrito individuzlimente o cuestionario. |

Traballo grupo-clase: O titor/a vai lendo calz unha das frases e pedindo a cada

alumno que nomee a quen lle foi asignada ‘ac memo tempo anota no encerado 08
|

re sultados).

Unha vez rematada a lectura ofrece 2 puntuzcion final de cada persoa € entran en
I

didlogo-debate sobre os resultados e a sta pertinenciz ou non.Chégase a un acordo

conxunto e anotanse as caracteristicas mais valoradss por todos. |
A continuacién fal autoandlise. sobre as valoracidns gue os demais fixeron del/delai

contestando as cuestion suxeridas zo final.

Queda & discrecién do titor'a a posibilidade ¢z que zguel’a que queira verbalice o que
sentiu ao ser elexido ou non ser nomeado...

Tameén poden realizar un resumo de como se ven eles ¢ que valores positivos tefien e

pensan que non son tidos en conta polos que estan arredor.

RECURSOS: Cuestionarios individuais de frasss valorativas para o alumnado. Lapls

ou boligrafo




FRASES VALORATIVAS

Escribe 0 nome do compafieiro/a ao/4 gue desde o teu punto de vista mellor se
lie poidan aplicar as frases seguintes, pero recorda que NON se pode pofier a mesmo/a

mais de dias veces.

Compaiieiro/a que desde teu punto de visza.....
NOME

Sexa moi carifioso e
B vy 00 e msr s S e S SR
Cre na vontade e non desconfia da
XCIIEC. o e e
Arriscariase para deixarche copiar nun
BT s 3R AR Srmemesms s e 5 S s S A L
Mandariache unha mensaxe no teu
BNIVEISATIO -t
Ainda que se enfade. nos garda rencor nin
211022211 v
Ten unha actiruds xXenerosa con
B0 e
Recofiece 0s 52us e1Tos sen
IMPOTEATIE e
Sinte verdadeiro afecio por seus
COMPATICITOS ... ecemteme et
Pide desculpas cando meteu a
55 AT moen s o B S A
Felicita aos outros cando fan unha cosa ben feita en
CHASE e
Esta disposto a cambiar cando llo
T st 155 mmmsnsms asmamamnstsmsen e A SO
Cruzaria a ria para
SAUAATTE ..ot
Sintese feliz e satisfeito cos seus
Lt o

Contaxia alegria aos



TR TR0/ Bovcnsussassyssenseasisasstiinmnnesas s o oot s 5SS See e oo

Ante un problema non lle bota a culpa aos
QIMEIS ... o oo
Sabe gardar un
BT cocsuns s AE i msarsmmmmmms s mr s s B R esaeeeeeeoeo
Se te ve decaido preguntache “iQué che
PASAT™ e
B sincero/a contigo, anto no bo como no
2
Axudache cando non eniendes algo de
L R ————

Sabe acompafiar B aconsellar a quen llo

Non fala mal de
L2011 i

Unha vez cuberto, cada alunio a l2r5 2 vo- aira unha frase e cada vez que un
¢ nomeado marcao cunha ratiia 4 esgueriz rase no que joi citado.Despois

contestard por escrito:

Fun  citado? canias veces” ... gué  caracteristicas me

FOIras? i descubrin algunha que non

gustariame  que me  recofieceran  alounha  cualidade que  non  me

atribuiron?............ calies ...
(que deberia facer para ser mdis valorado a..........o......



HABILIDADES SOCIAIS: MELLORA DA AUTOESTIMA N
TEMA: TECNICAS PARA ] \/{ELLORAR AAU TOESTI\M E ASERTIVIDADE

. ]

NIVEL: 4°ESO |
|

|

OBXECTIVO Coriecer e aplicar div er_sgs técnicas de We*or:-io persoal e social.

pESCRICION DA ACTIVIDADE:

F » o i : |
. Procuraremos nesta sesién aprender a defender os dereitos Dropios sen ameazar oS

dos outros. Todos temos dereito a expresar 2s nosas s opinidns estean ou non de acordo

coas do resto da xente. Intentaremos definir as idcnicas mais comins que poden!
I

iatilizarse ante a toma dunha decisién contraria & gue nos proponen.

DISCO raiado: repetir sempre a mesma respostz. “non” unha e outra vez: “non grazas”,
sintoo, non me interesa”, “entendo. pero non o vou mercar ...
Banco de néboa: concederlle a razén ac interiocntor. no que poida ter de certo, pero

f " . R e o - i
negandose a entrar en discusion: “serd como s pero.. € certo pero..”, “tal vez mais...”
|

Aprazamento: pedir mais tempo a quen insiste. buscar unha escusa, “non grazas,
quizais méis tarde”, “outro dia”. “hoxe 1270 monas cousas que facer”, “xa veremos™....

‘non grazas, fuches ao cine onte?”... |
|

iIgnorar: consiste en ignorar & outra persoz @ =viar a situacion cun “ata logo tefio que

m

|
‘Cambiar de tema: dicir non e falar dou=s cous
|

irme”, “voume. Xa nos veremos ... i

Acordo: escoitar a peticién do ouro = Sicirlle o motivo da negacion, “pode que tefias
Tazom pero non me aperace”. “hen gue o sinio. pere non vai poder ser...” |

Pregunta asertiva: prezéndess suxaris o Dropofier unhe aliernativa positiva, “que VOS{

parece se mellor..."ou “por qué non imos....." 7 gud en de malo. . .?”

~ Entrega dun caso practico beber, fumar, sair, etc,,...cando

| nomn queres). Lectura dialogada.

~ Aplicacion das distintas alternativas posibles 20 czaso lido.

~ Invencidn por grupos doutros posible casos. Escribilos.

-~ Cada grupo ler 0 novo caso proposio ¢ a s iécnica’s utilizada/s para resolvelo
~ Dramatizacion dalgun deles (role-playing)

- Avaliacion en gran grupo da actividade: ;somos capaces de diferenciar as técnicas?

(temos recursos para enfrontarnos 4 presion do grupo de iguais? ;jque dificultades

atopamos?;que aprendimos nesta sesion?

RECURSOS Texto: D1alog0 entre amigos. Papel e bohorafo

|
|
|
J




DIALOGO ENTRE AMIGOS

Dous amigos estan nunha festa e un achégase 2 outro gue estd tomando unha bebida.

- ¢Qué estas tomando?

- Unha cola

- ¢(Non sabes que esas bebidas non che son boas?:estraganche os dentes!. Deberias
beber algo natural, que te anime. Hai vifio. cervexa....

- jCando medraras! Esas son cousas de nenas.

- Non s6 te fard engordar, sendn que se eu estou ~colocada™ e ti non, esta festa sera

aburridisima.

[

- |Vaia desaire! Eu trato de que te sintes ben = z @ impértache un pemento.

- O que pasa ¢ que tes medo de que che guszs.
- Non causa habito, non creas. Deberies prees olo menos unha vez. jPor iso non te

convertiras nunha alcolica!

- De veras, que se probas vaiche gustar.

- Xa atoparei alguén mais que gusira colocarss con



HABILIDADES SOCIAIS: MELLORA DA ALTOESTIMA

TEMA: NEGOCIACION ASERTWA -
NIVEL 2°ESO i '

'OBXECTIVO Aprender a escoitar e arcrmnpntar para chegar a acordos.
DESCRICION DA ACTIVIDADE:
' Presentara ofa titor/a ao grupo-clase a sitwacidn que o video ofrece (cunha duramon

|
de 8 minutos 56 segundos) explicindolle que consta de tres partes ben delimitadas:

1% Representacion da situacién problemética.
2°/ Reaccién de cada unha das tres persoas implicades na situacion e o debate entre elas
1

hnara chegar a acordos. .

: 3°/ Toma de decisions consensuada. |
| O/A titor/a ird detendo o video nas diversas partes para que o alumnado anote as stias
;‘mereswns Os/as alumnos/as deberan tomar notz dos rasgos de cada un dos personaxes, r
das ideas que expofien cada un deles, da forma de comunicarse entre eles (verbal ¢
Postural) dos recursos de cada un para ergumentar (forma de falar, de escoitar) as suas:
JOpIIllOIlS, ete... |

Determinardn, en pequenos grupos d= £ oersoas. as caracteristicas propias da
agresividade, pasividade e aseriividale. cus sz desprenden de cada unha das situacions
obsen adas, asi como da postuma do xet. 1
| Antes de visionar a resolucidn do problema. algin grupe poderd dramatizar a

MTa ~ade 11 ARe sAcArac
tlle baklla Ul U0Us aCiOIes. 1

(5]

situacién e expresar como s2

]

s T a ~laca -»nq;,— SramaTg { =
i Entre toda a clase facer suxerencias fe =s

ridilas no encerado) de cémo podel
resolverse o conflito para que todas as paries salgan satisfeitas. Resumir as posturas. i‘
:

A continuacién proxectar o final do video e contrastar opiniéns.

Despois podera verse o video completo sen detencidns ’
| O /A titor/a faréd preguntas ao grupo nas que se podan sacar conclusién do tipo: |
¢ Qué consecuencias para a vida ordinaria poden extraerse da situacién plantexada?
¢En que situaciéns da vida escolar se producen conflitos parecidos?
¢ Como se resolven habitualmente?
¢Como deberian resolverse?

ECURSOS: . youtube.com/watch?=tr'N WHOmwTR Q& feature=related. Papel =
}bohgrafo

ET T



