Manual de actividades para mejorar la convivencia dentro del aula
y desarrollar la autoestima de los nifios. (5°, 6° primaria y E.S.O.)
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Introduccion

www.educane

Este libro de recursos surge ante la demanda del profesorado para
crear espacios y momentos dentro del aula donde el nifio pueda cono-
cerse, manifestarse, expresar sus sentimientos y aceptar sus emocio-
nes sin ser juzgado. Espacios donde pueda vencer sus miedos, donde
coja confianza en si mismo y descubra qué es lo que verdaderamente le
hace feliz. Espacios donde se le escuche, se le atienda, donde aprender
a vivir en armonia consigo mismo y con los demas.

Las actividades que se ofertan dentro de este proyecto ofrecen un
espacio para la reflexion sobre nuestro modelo de vida, cdmo nos
relacionamos, qué nos mueve, qué valoramos y qué necesitamos para
ser realmente felices. Cumplen unos objetivos especificos detallados y
las instrucciones son muy claras. Esta es una herramienta que puede
facilitar la labor de los docentes trabajando en Emocrea, asi como para
aquellos trabajando la interculturalidad dentro del aula.

Metodologia

Las actividades son muy participativas y los nifios aprenden jugando. Se
deben realizar, si es posible, a primera hora de la mafiana, cuando los
nifios estan mas tranquilos y receptivos. Deben ser consideradas como
un tesoro que permita al educador crear un mundo ideal en el aula, y
no como juegos de entretenimiento. Para ello es necesario leer atenta-
mente las instrucciones de cada actividad e identificar los objetivos que
se pretenden alcanzar. Son actividades muy sencillas, que en su
mayoria solo requieren de un espacio amplio sin mesas ni sillas.

Lo ideal es realizar las actividades con no mas de 20 participantes
sentados sobre el suelo o en sillas situadas en circulo alrededor del
aula. El circulo no debe ser muy grande, para crear cierta intimidad. No
conviene realizarlas en espacios abiertos porque necesitamos crear un
ambiente intimo, de confianza y donde podamos escucharnos sin
distracciones.

Todas las actividades comenzaran sentando a los alumnos en circulo y
preguntandoles como se sienten en ese momento. Luego cerraran los
0jos y centraran su atencion en la respiracion, en el aire al entrar y salir
de su cuerpo. Se terminaran todas las actividades preguntandoles
como se sienten en ese momento y comentando uno por uno qué les
ha parecido la actividad.
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Apoyo logistico y de formacion

Aunque esta herramienta de trabajo esta disefiada para que los educadores puedan trabajar autbnomam-
ente con ella, Educanepal ofrece la posibilidad de realizar cursos de formacién del profesorado y educado-
res para introducir los principios metodolégicos que faciliten la realizacién de estas actividades; si asi se
requiere por parte de centros escolares o C.E.P.

Cursos de formacion del profesorado

Educanepal ofrece cursos de formacién del profesorado disefiados para aplicarse en los centros en base
a sus necesidades particulares. Estos cursos favoreceran que los educadores vayan adquiriendo las herra-
mientas y habilidades necesarias para trabajar emociones y valores de una manera practica y amena
dentro del aula. Son particularmente dtiles para los profesores impartiendo contenidos de Emocrea.
Todos los cursos son vivenciales, con lo cual los participantes tendran una experiencia directa que les
brinda la oportunidad de experimentar.

Gestion de emociones

Meditacién y mindfulness

Escuchando al nifio y atendiendo sus necesidades

Amor y relaciones afectivas

Buena convivencia

Desarrollo de la empatia y la compasion

Desarrollo de la autoestima

Otros temas relacionados con el desarrollo de dinamicas para mejorar la convivencia en los centros
educativos

Escuela de padres

Educanepal ofrece talleres y cursos disefiados para ayudar a los padres a desarrollar habilidades sociales
y personales que favorezcan la buena convivencia en el hogar, asi como su autoestima personal. Los talle-
res motivan a los padres a asumir el papel de educador y facilitan las relaciones con sus hijos y el profeso-
rado.
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“Pelota carinosa”

Objetivos: Romper el hielo, presentarnos,
perder el miedo a hablar en publico, favorecer el
comparerismo.

Material necesario: una pelota “tamafio
balonmano”, que puede fabricarse con papel de
periédico y cinta de embalar.

Instrucciones para el facilitador:

» Se pone alos alumnos en circulo y se les explica
el juego. Deben decir su nombre y su comida
favorita y luego lanzar la pelota al compafiero
con carifo.

Antes de empezar, se les pregunta qué es el
carifio y se deja que respondan.

Luego se le dice a un alumno que lance la pelota
a otro con carifio y se le pegunta luego al resto
si lo ha hecho correctamente. Luego se le da la
oportunidad a otros de lanzar la pelota con
carifio para verificar que todos han entendido
lo que significa lanzar la pelota con carifio.

Una vez queda claro que jugaremos con carifio,
comienza el juego empezando el facilitador a
decir su nombre, comida favorita (Jose, sopa de
pescado) y asi hasta que todos se hayan
presentado.

Se insiste, antes de empezar el juego, en que
deben estar muy atentos para memorizar la
comida preferida de cada compairiero.

» El facilitador finaliza la actividad colocandose
detras de cada compafiero y poniendo la pelota
sobre su cabeza, mientras el resto de alumnos
dice en alto la comida preferida de éste.




“¢Investigando sobre Nepal?”

Objetivos: Conocer detalles de otra cultura, desarrollar la capacidad de buscar informacién, debatir.
Material necesario: un aula con espacio.
Instrucciones para el facilitador:
P Explicar a los alumnos que van a hacer un trabajo de investigacion. Consistird en averiguar algunos
datos sobre un pais llamado Nepal.
» Preguntar a los alumnos que saben sobre Nepal.
b Los alumnos copian las siguientes preguntas que tendran que contestar realizando busquedas en
internet. Un tema a la semana para poner en comun la informacién.
» Geografia: ;Donde esta Nepal? ;Con qué paises tiene frontera? ;Cudl es la capital?
p Sociologfa: ;Cuantos habitantes hay? ;Cuantas lenguas se hablan? ;Qué religiones se practican?
» Economia: ;Qué fuentes de riqueza tiene Nepal? ;Qué exporta? ;Cuantas personas viven en extrema
pobreza?
» Problematica: ;Qué es la explotacion laboral? ;Qué es trafico infantil? ;Por qué se trafica con nifios
en Nepal? ;Quién sufre discriminacion en Nepal?
b Educanepal: ;Qué es Educanepal? ;Qué proyectos tiene Educanepal? ;Qué son las escuelas amigas

de Educanepal?

“Presentacion en Nepali”

Obj etivos: Presentarnos, perder el miedo a hablar en publico, introducirnos a otra cultura.
Material necesario: un aula con espacio.
Instrucciones para el facilitador:
p Los alumnos deben colocarse de pie en un circulo.
P El facilitador introduce la frase Mi nombre es Jose en nepali: Mero naam Jose Jo. La repite varias veces
despacio mientras los alumnos repiten hasta que se lo aprendan.
p Luego, por turnos, empezando por el facilitador, cada uno se presenta en Nepali: Mero naam Maria jo,
mero naam Jorge jo, mero naam Alicia jo...

b Esta actividad debe ser continuada con la actividad “namaste”
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“Namaste”

Objetivos: Aprender a relacionarnos, valorar el respeto,
conocer otra cultura, favorecer el compafierismo

Material necesario: un aula con espacio.
Instrucciones para el facilitador:

b El facilitador pregunta a los alumnos qué distintas formas
conocen de saludarse. Los alumnos, siempre levantando la
mano antes de hablar, comentan los saludos que conocen.

» Cuando ya no haya comentarios por parte de los alumnos, el
facilitador les comenta que va a mostrarles cémo se saluda la
gente en Nepal: junta las palmas de las dos manos, las lleva
cerca del pecho y dice la palabra “Namaste”.

» El facilitador pide a los nifios que imiten el saludo varias veces
hasta familiarizarse con él. Luego se acerca a un alumno y se
saludan con “Namaste”. Lo repite con otros para mostrar
como se saludan dos personas en Nepal.

P> Luego el facilitador pregunta a los alumnos qué les parece el
saludo “Namaste” y responden, siempre levantando la mano
antes y respetando el turno de palabra.

» El facilitador les pregunta si el saludo nepali “Namaste” les
parece respetuoso y por qué. Contestan siempre levantando
la mano previamente para solicitar el turno de palabra.

» El facilitador les pregunta qué entienden ellos por respeto.
Contestan por turno.

» El facilitador les dice que comenten ejemplos de lo que seria
ser respetuoso en el colegio.

» Luego los alumnos comentarian ejemplos de ser respetuoso
en casa.

» Una vez claro lo que es respeto, se les da cinco segundos para
ponerse nota del 0 al 10 sobre cémo son de respetuosos en el
colegio.

> Se ponen nota también sobre cémo son de respetuosos en
casa.

» Luego comentan, respetando el turno de palabra que dé el

facilitador a quienes levanten la mano, por qué varia la nota

gue se ponen en casa y en el colegio.

Se pregunta a todos si prefieren vivir con respeto o sin él.

Uno por uno, comentan qué estan dispuestos a cambiar o a

mejorar para ser mas respetuosos.

R ™ ‘ I Se finaliza con un acto simbélico para sellar su compromiso

: ' de vivir con respeto: deben pasear por el aula libremente y

cada vez que tengan a un compafiero delante saludarle con el

M o saludo nepali "Namaste” sin burlas y mostrando el maximo
- i . respeto.
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Listado de Actividades

“Caminando por el Himalaya”

Objetivos: Perder el miedo y la verglienza, aprender a ayudarse, desarrollar la afectividad.
Material necesario: un espacio amplio con baldosas. Tiza, si no hay baldosas.
Instrucciones para el facilitador:

Se necesita delimitar un camino que podria ser una hilera de baldosas del piso; o se puede delimitar
con tiza un camino de unos 30 centimetros de ancho.

Se coloca el facilitador en el camino y le explica a los nifios que en Nepal se encuentran 10 de las 14
montafias mas altas del mundo. Los alumnos deben imaginarse que se hallan en un pequefio sendero
en una de estas montafias, pero que a ambos lados del sendero hay un precipicio. De ahi que solo se
pueda caminar por el camino delimitado con baldosas o tiza. Si pisamos fuera nos caeriamos y posible-
mente moririamos.

El facilitador sale del camino y pide a los alumnos que se sitien en el camino donde él estaba.

El facilitador se sitUa frente a los alumnos y vuelve a recalcar que no pueden salirse del camino.

Luego les explica que tendran que colocarse por orden de estatura (de menor a mayor), pudiendo
caminar solo por el camino. Les pregunta si sera facil o dificil y por qué. Los alumnos contestan levan-
tando la mano previamente.

El facilitador da la orden de comenzar a caminar por el sendero para colocarse por orden de estatura
desde el mas bajo al mas alto.

No se elimina al que se sale del camino, sino que se anima a todos a que nadie “muera por la caida”.
Quien se sale, vuelve a intentarlo.

Una vez estén todos en colocados por orden de estatura, el facilitador les pregunta qué dificultades se
encontraron. Luego les pregunta que facilitaria este juego: ayudarse, agarrarse sin vergiienza, no dejar
gue la vergiienza haga que alguien se caiga por no ayudarle, caminar lentamente y sin prisas, no hacer
movimientos bruscos ni empujar, etc.

Animar a los alumnos a demostrar que son capaces de ayudarse y poner en practica todas las habilida-
des para que nadie se caiga. En esta segunda oportunidad deberan colocarse por orden alfabético de
nombres (A ala Z).

Luego se pregunta a los alumnos como se sintieron, y si notaron alguna mejora con respecto a la
primera vez. También se les pregunta si prefieren vivir en un mundo donde nos ayudamos o donde nos
empujamos.

Para finalizar todos proponen un aspecto de su comportamiento que creen podrian mejorar para crear
un mundo mas solidario y carifioso (no empujar o pegar a los compafieros, ayudar mas en casa con las
labores, ser mas carifioso con sus hermanos al hablar, etc.).

www.educanepal.org




“Meditacion: aprender a relajarse”

Objetivos: Aprender a identificar sensaciones y emociones,
aprender a relajarse, conocerse a si mismo.

Material necesario: un aula con suficiente espacio para
sentarse todos los alumnos en circulo. Se pueden sentar en el
suelo, sobre una esterilla o en una silla.

Instrucciones para el facilitador:

[ Los alumnos se sientan en el suelo con los pies cruzados; o
sobre una silla, con la espalda recta y reposando las manos
sobre los muslos.

P Preguntar a los alumnos qué tipo de sensaciones solemos
sentir y dar un ejemplo de sensacién para explicar (cansan-
cio, hambre, tension, suefio, alegria, ligereza, vacio, rabia,
preocupacion).

P Preguntar a todos coémo se sienten ahora, en este momento
(no vale decir bien o mal): cansado, con suefio, nerviosos, etc.

P Luego recordarles sentarse con la espalda erguida, cerrar
los ojos, y seguir las instrucciones en completo silencio.

P Respirar solo por la nariz sin forzar la respiracién (1 minuto)

P Siguen respirando por la nariz y comienzan a prestar aten-
cién a cualquier sonido que logren escuchar (1 minuto)

P Prestar atencién al aire cuando entra por la nariz, y cuando
sale por la nariz (1 minuto)

p Atentos al tacto del aire cuando roza la nariz al entrar y al
salir (2 minutos)

P Lentamente abrir los ojos y permanecer en silencio

P Preguntar uno por uno cémo se sienten ahora (no vale decir
bien o mal).

P Preguntar qué tal les pareci6 la experiencia.

4 Preguntar como es posible que cada uno viva con mas sere-
nidad y tranquilidad su dia a dia. ;Ayuda meditar y prestar-
nos atenciéon?
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Listado de Actividades

“Ducha para quitar la verguenza”

Objetivos: Perder el miedo a la verglienza.

Material necesario: un aula con espacio suficiente.

Instrucciones para el facilitador:
Se colocan todos en circulo.
El facilitador explica que a veces la verglienza nos impide hacer cosas que queremos hacer o decir.
Pregunta a los alumnos si es asi 0 no. Luego les pregunta sin quiere vivir con verglienza o sin ella.
Explicarles que van a darse una ducha imaginaria para quitarse la vergtienza.
Comenzar por la cabeza, restregando muy bien con las manos hasta que no haya un resquicio de
verguenza.
Seguir con la cara, oidos, cuello, hombros, brazos, torso, espalda, piernas y pies.
Preguntar al final si estan mas ligeros, mas fresquitos y con menos verglienza.

Puede repetirse en grupos con mucho miedo a compartir en publico.

www.educanepal.org
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“La Silla Magica”

Objetivos: Perder el miedo a hablar en publico, conocernos,
desarrollar la escucha activa, compartir y favorecer el comparier-
ismo.

Material necesario: un aula con espacio amplio y una silla.
Instrucciones para el facilitador:

p Se colocan los alumnos sentados sobre el suelo, en un
circulo.

p Sesitua una silla como parte del circulo.

» El facilitador explica que es una “silla magica”, porque ayuda
a que nuestros miedos desaparezcan y nos sintamos a gusto
con nosotros mismos.

p Se explica que cada alumno debera sentarse en la silla
magica y decir: Su nombre, algo que le gusta, algo que no le
gusta, un deseo, el nombre de alguien a quien admira (y por
qué), y finalmente decir cdmo se siente en este instante.

b El facilitador insiste en que todos presten maxima atencion,
pues no es facil hablar en publico y se hace mas sencillo
cuando nos prestan atencién, cuando nos sentimos escucha-
dos.

> Alfinalizar, preguntar qué tal se han sentido hablando. Y qué
tal se han sentido escuchando a los compafieros. ¢Valid la
penaz, ;por qué?.

p Variaciones: se pueden utilizar otros temas como presenta-
cién: algo que te gusta de ti, algo que no te gusta de ti, qué te
gustaria ser de mayor, cualidades que aprecias en otras
personas, etc.
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Listado de Actividades

“¢Que despierta mi curiosidad?

Objetivos: Perder el miedo a hablar en publico, conocernos, desarrollar la escucha activa, compartir y
favorecer el compafierismo.
Material necesario: un aula con bastante espacio, fotos recortadas de revistas, cuatro mesas para

exponer fotos.
Instrucciones para el facilitador:

Hacer grupos de entre 4 y 6 alumnos y colocar a cada grupo en una zona del aula.

Cada grupo debe elegir un secretario. Se les da un minuto para ello.

Cada secretario se levanta y explica como fue elegido.

Luego el facilitador les explica a todos que se le entregara un sobre con fotos a cada secretario, y que
éste las sacara del sobre y las colocara sobre una mesa en medio de su grupo para que todos en su
grupo puedan verlas.

Cuando todos hayan visto las fotos, cada miembro del grupo debe elegir y coger la foto que les resulte
mas llamativa o le guste. Hay suficientes fotos para que todos elijan una. El secretario mete las fotos
gue no son elegidas en el sobre.

Cuando todos los alumnos tengan una foto en la mano, deberan sentarse todos en un gran circulo
donde quedara una silla vacia. Cada nifio debe sentarse por turno en la silla vacia, mostrar su foto y
explicar por qué la escogid.

Se termina la actividad debatiendo entre todos si una foto puede mostrar la realidad. ;Quién es? ;Cé6mo

es? ;Coémo vive? ;Qué siente? ;Qué le hace feliz?




“Familias de animales”

Obj ellvOS: Perder el miedo y la vergiienza, apreciar sensaciones,
conocernos, desarrollar la escucha activa, compartir y favorecer el com-
pafierismo, valorar la familia, desarrollar la confianza, no temer la sole-
dad.

Material necesario: un aula con bastante espacio, papelitos con
nombres de animales (perro, pajaro, gato, vaca, oveja, gallo), cajita para
poner los papelitos.

Instrucciones para el facilitador:

P> Previamente, cortar las papeletas de animales segin el nimero de
alumnos e introducir en una cajita o recipiente pequefio.

P Con los nifios en un circulo, explicar a los niflos que en este juego
deben ponerse de acuerdo en el sonido que emiten algunos anima-
les: Perros (guau guau), Gatos (miau), Ovejas (beeee), vacas (muuu),
pajaritos (pio pio), gallos (kikiriki).

P Todos repiten varias veces, para perder la vergiienza y dejar claro los
sonidos.

P Luego el facilitador explica que pasarad por delante de cada nifio y
cada uno cogera un papelito, memorizara el nombre del animal y
cerrara el papelito, sin decir a nadie qué animal le ha tocado.

p Trasrepartir los papelitos el facilitador los recoge nuevamente uno a
unoy los pone en la caja.

> Se explica luego que no estan solos, que cada animal tiene una fami-
lia y debe encontrarla, pero para encontrarla hay que seguir unas
reglas: Deben cerrar los ojos cuando se diga, y caminar hacia el
centro del circulo lentamente emitiendo el sonido del animal que les
ha tocado. Recalcar lo de ir despacio y hacia el centro por seguridad.
Cuando encuentren un miembro de la familia deben engancharse
del brazo y seguir buscando otros miembros hasta que oigan la pala-
bra STOP.

P Pasado un rato gritar STOP y verificar que estan todos en sus fami-
lias.

P> Luego sentarse en circulo y preguntar a los alumnos
» Como se sintieron al cerrar los ojos.

» Coémo se sintieron al comenzar a caminar con los ojos cerrados.
» COmo se sintieron al encontrar a alguien de su familia.

P Finalizar preguntando si prefieren vivir solos, o en familia. ;Por qué?

[ 11

-




Listado de Actividades

“La Familia Feliz"

ObjetIVOSI Compartir ideas, reflexionar sobre uno mismo,
conocernos, desarrollar la escucha activa, compartir y favorecer
el compafierismo, valorar la familia, desarrollar la confianza.

Material necesario: un aula con bastante espacio.

Instrucciones para el facilitador:

Sentarse cada uno con su familia de animales en circulo para que todos puedan verse las caras al
hablar.

Comentarles que ya no son animales; son personas que van a tener que vivir en familia durante mucho
tiempo, quizas toda la vida, y deberan elegir las tres cosas mas importantes para que la familia sea feliz.

Luego deberan explicar por qué eligieron cada cosa.

. Se les da cinco minutos. Luego, grupo por grupo, un portavoz comenta las cosas que han elegido para
ser feliz y por qué.

Se debate entre todos que seria lo mas importante si tuvieran que elegir una sola cosa.

Meditacion: los nifios cierran los ojos, se centran en la respiracién y con los ojos cerrados piensan en
gué cosas vendrian bien a su familia real, con la que vive cada uno.

Luego, uno por uno, comentan lo que creen que le vendria bien a su familia (amor, comunicacién,
menos violencia, menos estrés, pasar mas tiempo juntos, etc.) Puede que se emocionen, que lloren,
pero les vendra bien y unird mucho al grupo.

Se finaliza agradeciendo a todos todo lo que han compartido, deseandoles lo mejor y que para aliviar
las penas nos demos un paseo por el aula y nos demos un abrazo cada vez que nos encontremos con
un compafiero.

Meditacion.

Evaluacion de la actividad: ;qué les ha parecido? ;ha valido la pena?

ISk

www.educanepal.org




: “Una carta especial”

Objetivos: compartir ideas, reflexionar sobre
uno mismo, conocernos, desarrollar la escucha
activa, compartir y favorecer el compafierismo,
valorar la familia, desarrollar la confianza.

Material necesario: Sobre, lapiz, papel,
boligrafo y lapices de colores.

Instrucciones para el facilitador:

P Pensar en la persona mas importante de mi vida

> Dibujarla con la mano izquierda

P Luego redactar una carta donde se escribira:
Quién es esa persona, cOMo es esa persona, y
por qué es la persona mas importante en mi
vida

P Poner el dibujo y la carta en un sobre

P El facilitador recoge las cartas, las mezcla y luego
las lee una por una. Tras leer cada una, los alum-

nos intentan adivinar quien la escribid

P Preguntar a los alumnos cémo se han sentido
escribiendo la carta

P Preguntar c6mo se sienten ahora

P Evaluar la actividad: ¢Valié la pena?
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Listado de Actividades

“Debate solidario”

Objetivos: Compartir ideas, asumir responsabilidades, desarrollar la escucha activa, compartir y favo-
recer el compafierismo, despertar la solidaridad, desarrollar la confianza.
Material necesario: un aula con mesas y sillas.
Instrucciones para el facilitador:
Sentar a los alumnos en grupos mixtos de cuatro a seis personas.
Cada grupo debe elegir a un secretario/a para que escriba.
Explicar que cada grupo debe redactar una lista con actividades que pudieran realizar para recaudar
fondos con los que ayudar a gente necesitada. Se les da 5 o 10 minutos para debatir y redactar listado
de propuestas.
Luego cada secretario lee su listado de actividades y lo explica. Mientras, el facilitador anota cada activi-
dad en la pizarra.
Una vez completado el listado final de actividades se hace una votacién para ver qué dos actividades les
resultan las mas interesantes.
» Una vez seleccionadas las dos actividades se analiza en grupo todos los pasos que hay que dar para
realizarlas. Redactar un plan de accién.
» Luego, cada uno asume alguna responsabilidad y se establecen tiempos para completar el plan de
accion.

El profesor hace seguimiento semanal al plan de accién.
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Escuelas amigas de Educanepal

Son todas las escuelas que, una vez conocido el
proyecto de Educanepal, han querido colaborar a
través de la realizacion de actividades benéficas
que permiten desarrollar proyectos en Nepal. Las
escuelas amigas se benefician de una visita anual
del fundador del proyecto Educanepal, José Diaz,
quien realizara una presentaciéon con audiovisua-
les del proyecto y comentara anécdotas y detalles
sobre el dia a dia de nuestra labor en Nepal.

Educa nepal

w% Email: info@educanepal.org
¢, Tel: 610770860
= www.educanepal.org




