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1. Infroduccion.
1.1. Titulo descriptivo de la intervencion.

Educando para la vida. Programa de Educacion Emocional dirigido a
profesores y alumnos de 1°y 2° de ESO.

1.2. Resumen.

Este proyecto nace con el deseo de sembrar la semilla de la Educacion
Emocional por vez primera en el cenfro concertado "“Escuelas Sanfisimo
Sacramento” sito en Madrid, ciudad en la que resido. Esta institucion,
promueve la educacion integral de los alumnos con una concepcidon cristiana
de la vida, a través de principios que contemplan la participacién de los
educadores en los intereses de los alumnos ofreciéndoles elementos de
maduracién personal y fomentando el desarrollo de competencias que les
permitan afrontar y superar situaciones dificiles y/o de riesgo, la creacién de un
ambiente educativo que sitle a los estudiantes como protagonistas de su
propio proceso de ensenanza-aprendizaje, estimulando su creatividad vy
cultivando valores como el esfuerzo y el espiritu de trabajo y, todo ello, en un
clima de alegria y sentido de fiesta que invita al descubrimiento y celebracién
de los aspectos positivos de la vida y que estd encaminado, por lo tanto, a la
busqueda del bienestar personal (Escuelas Santisimo Sacramento, 2017).

Tras varias entrevistas con la orientadora como parte del andlisis y valoracion
del contexto en el que se llevard a cabo la intervencion, se han identificado
como principales destinatarios del programa de Educacién Emocional que
aqui se presenta los siguientes grupos: el profesorado de los distintos niveles
educativos de este colegio, y los alumnos de 1° y 2° de Educacion Secundaria
Obligatoria (en adelante, ESO). Las caracteristicas y necesidades especificas
de ambos serdn abordadas en el siguiente apartado de este documento.

Se ha decidido, habida cuenta del reducido tiempo del que se dispone para
la intervencién -doce horas-, que esta propuesta constard de un taller de
cardcter tedrico y prdctico de formacién al profesorado de dos horas de
duracion, cuyo objetivo prioritario es empoderarles como educadores vy
ayudarles en el acompanamiento de sus alumnos en su desarrollo de las
distintas competencias emocionales y que, asimismo, se implementard un
programa de intervencién de cardcter preventivo y eminentemente prdctico
al alumnado de 1° y 2° de ESO (cinco horas a cada grupo), en el que se
potenciard su desarrollo de las distintas competencias emocionales, haciendo
hincapié, sobre todo, en la conciencia emocional -sin la cual el resto de
competencias no son posibles-, la autonomia y la regulacion emocional. La
planificacion de la implementacién de este programa se desglosard en el
apartado correspondiente.
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1.3. Destinatarios y dmbito de aplicacion.

Tal como se indica en Alvarez Gonzdlez y Alvarez Justel (2016a), previamente a
toda accion orientadora en educacion emocional se debe realizar un
adecuado andlisis del contexto en el que dicha accidon tendrd lugar. En este
deben valorarse aspectos tales como las caracteristicas, estructura y
funcionamiento de la institucion, las peculiaridades del/los destinatario/s del
programa, la posible existencia de un programa marco que concrete las lineas
de intervencion, la presencia y armonizaciéon de apoyo técnico tanto dentro
como fuera del centfro, el grado de importancia que se le otorga a la
implementacién y el nivel de aceptacion y apoyo con el que esta cuenta
dentro de la institucién, asi como qué estructuras y vias de participacion se van
a constituir para su consecucion.

Tomando en consideracién tales factores se expone ahora un breve andlisis
del dmbito de aplicaciéon y de los destinatarios de este programa.

El dmbito de aplicacion, como se ha mencionado anteriormente, serd el
colegio “Escuelas Santisimo Sacramento”, un pequeno centro concertado de
Educacién Infantil, Primaria y Secundaria con una sola linea por etapa, situado
en el madrileno barrio de Ciudad Universitaria, perteneciente al distrito de
Moncloa-Aravaca. Esta institucion, regida por las Hijas de Maria Auxiliadora,
comenzd a funcionar en 1942 como escuela de Ensenanza Primaria v,
actualmente atiende a un total de 350 alumnos aproximadamente, distribuidos
desde 1° de Educacion Infantil hasta 4° de Educacion Secundaria Obligatoria.

La estructura, organizacion y funcionamiento del centro estd concretada en su
Reglamento de Régimen Interior, al que no se ha tenido acceso aun pero en el
que se sabe que se especifican los derechos y deberes de todos los miembros
de la comunidad educativa. De su estructura cabe destacar el Consejo
Escolar, dado que es el mdximo dérgano colegiado representativo de su
comunidad y que, su composicion, tal como se afima en su Proyecto
Educativo de Centro, “garantiza que los diferentes grupos de la Comunidad
Educativa participen en sus decisiones y se corresponsabilicen de la gestidon
global de la Escuela” (Escuelas Santisimo Sacramento, 2018:15).

La presente propuesta de Educacion para la vida ha recibido una calurosa
acogida por todos los miembros de esta comunidad educativa, de un lado
porgue sus objetivos encajan perfectamente con su misidn -exceptuando el
cardcter religioso: "acompanar a los ninos y jovenes en su proceso de
crecimiento 'y maduracién, proporciondndoles una educacién integral,
orientada a formar personas responsables, felices, honradas, libres vy
comprometidas con las necesidades de su tiempo” (Escuelas Santisimo
Sacramento, 2017:5) y, de ofro, porque la consideran muy necesaria. De
hecho, llevan tiempo madurando la idea de implementar programas
especificos de Educacion Emocional con los que atender a través de distintas
vias a todos sus agentes educativos: como parte del programa de formacién
del profesorado, en forma de escuela de padres y madres de alumnos vy, en el
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marco del Plan de Accidn Tutorial, mds alld de que algunos profesores la estén
aplicando motu proprio desde hace varios anos con sus alumnos en los
espacios destinados a tutoria. No obstante, por desconocimiento, falta de
organizacion y de recursos materiales y humanos esta idea aiun no se habia
llevado a la practica.

Siguiendo el modelo de andlisis de necesidades de intervencion
socioeducativa (ANISE) de Pérez Campanero (1991), en este programa se ha
contemplado una primera fase de reconocimiento de la situacién, un posterior
diagndstico de esta y una Ultima fase de toma de decisiones. Teniendo en
cuenta, ademds, que la metodologia de andlisis de necesidades ha de ser
muy variada (Alvarez Gonzdlez y Alvarez Justel, 2016a), se ha decidido analizar
las necesidades expresadas a fravés de enfrevistas orales con la orientadora
del cenfro y las necesidades inventariadas mediante instrumentos
estandarizados (cuestionarios), poniéndose gran empeno, ademds, en arrojar
luz sobre aquellas necesidades implicitas que, a priori, estén ocultas.

Respecto a los destinatarios de esta propuesta, es necesario hacer notar que,
en la primera entrevista oral mantenida con la orientadora, me fue frasladada
la necesidad y el deseo de que todos los miembros de la comunidad
educativa se vieran beneficiados por este programa de Educacion Emocional.
Sin embargo, tras considerar aspectos como la corta duracion de la
implementacion prdctica y las competencias y recursos de los posibles
destinatarios, y consultarlo con mi tutora, se ha decidido finalmente asignar el
grueso de la actuacion a los adolescentes de los grupos de 1°y 2° de ESO, y
destinar el resto del tiempo a una breve intervencion con el profesorado.

El primer grupo engloba, por tanto, a los alumnos de 1° y 2° de ESO, cuyo
numero es muy reducido: 19 y 17, respectivamente. Relativo a la valoracién de
las necesidades expresadas, de las entrevistas mantenidas con la orientadora
del centro la informacién que se exirae es que se trata de adolescentes sin
problemas graves mds alld de los tipicos que esta etapa evolutiva presenta,
exceptuando a dos alumnos de cada grupo (dos chicos en 1° curso y dos
chicas en 2° curso) que muestran una peor autoestima y autovaloraciéon con
respecto al resto de sus companeros y que, en todos los casos, correlaciona
con un ambiente familiar conflictivo y/o poco estable. Acorde con la visidon de
este cenfro expuesta en Escuelas Santisimo Sacramento (2017:5): ‘“ser
educadores en el Sistema Preventivo -educar en positivo desde la razén, la
religion y en el amor”, la orientadora me transmite como necesidades
prioritarias de este colectivo el autoconocimiento, la construccién de una
autoestima y autovaloracion saludables asi como la adecuada gestion de sus
emociones, contenidos que corresponden, respectivamente, al desarrollo de
las competencias de conciencia, autonomia y regulacién emocional.

Por su parte, para analizar las necesidades inventariadas, fras consultar con mi
tutora y con la profesora NUria Pérez Escoda, se ha decidido utilizar como
instrumento de deteccion el Cuestionario de Desarrollo Emocional para
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Educacion Secundaria (CDE-SEC) disenado de acuerdo con el modelo de
competencia emocional del GROP, y que actualmente estd en fase de
validaciéon. Este cuestionario se pasard a los alumnos previomente a la
intervencién con ayuda de la orientadora y de parte del profesorado.

Respecto al segundo grupo, estd compuesto por los 25 docentes que
conforman el profesorado de los tres niveles educativos, Educacion Infantil,
Primaria y Secundaria. En este caso, las necesidades expresadas por la
orientadora, dadas la angustia y sensaciéon de impotencia y frustracidon que
muchos profesores manifiestan sentir en el desempeno de su labor educativa,
se resumen en su autoafimaciéon y empoderamiento como educadores vy
figuras de referencia para sus alumnos, asi como la adquisicion de
herramientas para el adecuado acompanamiento de estos en su educacion
para la vida. Con objeto de concretizar e inventariar estas necesidades vy, a fin
de poder tomar las decisiones conducentes a una optima implementacion, se
ha valorado la utilizacion del cuestionario CDE-A35v.3 elaborado por el GROP.
Sin embargo, dada la breve intervencién que se va a realizar con este grupo,
finalmente se ha determinado disenar y realizar un cuestionario ad hoc antes
de la misma, lo cual, sin duda, enriquecerd personal y profesionalmente a esta
alumna.

1.4. Aspectos tedricos principales.

Los aspectos que se prevé que recoja la fundamentacion tedrica de este
trabajo son:

o Caracteristicas de la educacidon emocional: Justificacion de la
educacion emocional y la educacion para la vida. Concepto.
Objetivos. Contenidos.

o Modelo de programas de educaciéon Emocional.

o Inteligencia emocional: El modelo de Salovey y Mayer. La difusion de
Goleman. Relacién con las competencias emocionales. La inteligencia
emocional en el aula.

o Diferencia entre los conceptos de inteligencia emocional, educaciéon
emocional y competencia emocional.

o Modelo pentagonal de competencias emocionales del GROP:
Conciencia emocional, regulaciéon emocional, autonomia emocional,
competencia social y competencias para la vida y el bienestar.
Definicibon de cada competencia y microcompetencias que las
componen.

o Marco conceptual de las emociones: Concepto de emocion,
fendmenos afectivos, las emociones en la educacién.

o Tipologia de las emociones: Clasificacion, emociones bdsicas,
caracteristicas, fendmenos afectivos, etc.
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o Neuroeducacién: El  cerebro emocional. Aportaciones de la
neurociencia. Diferencias entre adolescentes y adultos.

1.5. Objetivos del proyecto.

Los objetivos que el programa “Educando para la vida” se ha fijado con
respecto al grupo de alumnos de 1°y 2° de ESO son:

- Desarrollar la conciencia emocional:
o ldentificar emociones y reconocerlas en ellos mismos y en los demds.
o Conocery aumentar su vocabulario emocional.

o Tomar conciencia de la base de la psicologia cognitivo-conductual:
pensamiento-sentimiento-conducta para utilizarla en pro de su
bienestar personal.

o Usar instrumentos para mejorar su autoconciencia emocional:
termémetro, diario y climograma emocional.

- Desarrollar la autonomia emocional:
o Mejorar la autoestima y disminuir pensamientos autodestructivos.

o Mejorar la autovaloracion a través de la autoimagen, el autorespeto,
la autoconfianza, el autocontrol, la autoafimacion vy la
autorrealizacion.

o Aprender a automotivarse desde el autoconocimiento, la
autoconciencia emocional, la autoconfianza, etc.

o Aumentar la autoeficacia emocional como base de una buena
autorregulacién emocional.

o Asumir la responsabilidad en la toma de decisiones.

o Ampliar la capacidad de buscar ayuda y recursos.
- Mejorar su regulacién emocional:

o Expresar “apropiadamente’” sus emociones.

o Aprender a autorregular sus emociones agradables (positivas) y
desagradables (hegativas).

o Adquirir habilidades de afrontamiento de emociones desagradables.
o Potenciar la autogeneracién de emociones agradables.

Por ofra parte, los objetivos que se han marcado inicialmente con el
profesorado (a la espera de ser confirmados con el cuestionario ad hoc) son:

- Ofrecer estrategias y recursos para empoderarlos en su labor docente
de educar para la vida.

- Lograr una mejor comprension de como funciona el cerebro con ayuda
de la Neuroeducacion.
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- Discernir entre los conceptos de inteligencia emocional, educacién
emocional y competencia emocional.

- Conocer el modelo pentagonal de competencias emocionales del
GROP.

- Mejorar la regulacién emocional:
o Expresar "adecuadamente” sus emociones.

o Adquirir y aplicar estrategias de afrontamiento y regulacién de
emociones desagradables como la ira, la ansiedad y el estrés.

o Potenciar su habilidad para autogenerarse emociones
agradables.

- Mejorar la competencia social:
o Aprendery favorecer la comunicacion asertiva.

o Adquirir herramientas y aprender estrategias para prevenir,
gestionar y solucionar conflictos.

Esta alumna es consciente de que son muchos los objetivos que se ha
marcado con ambos destinatarios, y de que es muy probable que no consiga
alcanzar todos. Por esta razén, en el calendario previsto se ha indicado cudl es
el objetivo prioritario que se espera lograr en cada sesion.

1.6. Otros agentes implicados.

o La Direcciéon del centro, que facilitard las condiciones para que se
pueda realizar este programa.

o La Jefatura de estudios que, al igual que la gerencia del colegio,
posibilitard que el programa se lleve a cabo.

o La Comision de coordinacion académica, que conocerd las directrices
de este programa y aportard sugerencias e informacion de interés que
lo enriquecerdn.

o El Departamento de orientacién, que desde el primer momento se ha
puesto a disposicidn de esta alumna y colaborard en todas las fases de
la intervencion.

o El profesorado tutor de 1° y 2° de ESO, que colaborard en la
implementaciéon de este proyecto.

o La secretaria del centro, como figura de apoyo durante la intervencion.
1.7. Calendario previsto de la implementacion.

1. Observacion y andlisis del contexto en el que va a llevarse a cabo la
implementacion (centro educativo, profesorado y alumnado):

a. Consulta de documentos institucionales del centro.
8
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2.

3.

b. Deteccidbn de necesidades de ambos grupos: necesidades

expresadas mediante encuestas (entrevistas orales con la
orientadora del centfro para una primera toma de contacto con las
necesidades de ambos grupos), necesidades inventariadas
mediante pruebas objetivas (cuestionario ad hoc para el
profesorado y cuestionario CDE-SEC a modo de pretest para el
alumnado).

Se llevard a cabo entre octubre y diciembre de 2018.
Implementacion del programa:

a. Taller tedrico-préctico al claustro de profesores en el marco de

formacioén del profesorado:
22 de enero de 2019, en horario de 16:30 a 18:30 h (2 horas).

El objetivo prioritario de esta sesidon estd por determinar a la espera
del andlisis del cuestionario realizado aungue, en principio, pretende
ser mejorar su competencia de regulacidon emocional.

. Intervencién prdctica con el alumnado en el marco del Plan de

Acciodn Tutorial:

18 y 25 de enero, 8, 15y 22 de febrero de 2019, en horario de 9:30 @
11:30 h (1h/dia con cada grupo).

Una primera estimacion de la temporalizaciéon con ambos grupos se
expone a confinuaciéon y, aunque se prevé readlizar actividades
mixtas que ayuden a potenciar las distintas competencias
emocionales que se quieren trabajar sobre la base de los objetivos
marcados, se indica entre paréntesis el objetivo principal de cada
sesion:

o 18 de enero: Conciencia emocional (identificacién de
emociones).

o 25 de enero: Conciencia emocional (cadena “pensamiento-
sentimiento-comportamiento”).

o 8 de febrero: Autonomia emocional (autoestima vy
autovaloracion).

o 15 de febrero: Autonomia emocional (autoeficacia).

o 22 de febrero: Regulacion emocional (expresion emocional,
“apropiada”).

Evaluacion del programa:

Dada la brevedad de las intervenciones con ambos grupos, se
considera de mayor utilidad realizar una evaluacién cudalitativa. Para
ello se empleardn como instrumentos la combinacidén entre la propia
observacion de esta alumna y el andlisis de los datos recabados

9
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mediante un cuestionario ad hoc de autoevaluacion de su evolucion
con preguntas cerradas sobre los aprendizajes que se pretendian, con
respuestas entre “Mucho” y “Nada’.

Se llevard a cabo en marzo de 2019.

4. Revision y modificacion del programa en caso necesario: abril-mayo de
2019.

1.8. Justificacion.

La motivacion que subyace a este proyecto es, en primer lugar, la cercania a
mi dmbito profesional, ya que soy profesora de Fisica y Quimica de Educacion
Secundaria Obligatoria y Bachillerato y me apasiona ensenar a adolescentes.
Actualmente trabajo a tiempo parcial dando clases personalizadas, por lo que
no mantengo una relaciéon laboral con el centro escogido para implementar
mi propuesta vy, por lo tanto, no conozco a los destinatarios de esta. Sin
embargo, la misidn, visidon y valores de esta institucion asi como la calurosa
bienvenida que ha recibido este programa me inclinan a pensar que serd una
experiencia fructifera y muy gratificante para todos los agentes implicados.

Por ofra parte, creo fiirmemente en la necesidad urgente de un cambio
profundo en el sistema educativo actual, que persiga la educaciéon integral
del alumno e incluya la educacion emocional del profesorado, familias y
estudiantes en su estructura organizativa para conseguirlo. De ahi que haya
colaborado durante mas de un ano con el proyecto educacional de Ciara
Molina Psicéloga Emocional ® redactando articulos y disenando herramientas
y estrategias que ayuden a la implantacion de la educacion emocional en el
aula, lo que me ha motivado a escoger como destinatarios de mi propuesta al
profesorado y a un grupo reducido de alumnos de Educacién Secundaria.

En este punto quiero destacar que la eleccién de los grupos de adolescentes
ha sido consensuada con el Consejo Escolar y en ella ha primado el cardcter
preventivo de la intervencioén, ajustdndose al sistema educativo del centro.

Por Ultimo, este trabajo se inspira en la visidn holistica propuesta en el Informe
Delors (1996) de una educacion a lo largo de la vida basada en el aprendizaje
permanente y asentada sobre cuatro pilares igualmente importantes
(aprender a conocer, aprender a hacer, aprender a vivir juntos y aprender a
ser), ya que se considera que es en este marco que la educacién emocional
estd plenamente justificada. Por ello y, dado que su objetivo principal es el
desarrollo de las competencias emocionales, en este proyecto se van a
abordar a través de un modelo de programa con el que se pretende que los
alumnos adquieran las herramientas suficientes para convertirse en adultos
emocionalmente autdénomos y comprometidos con su bienestar y el de toda la
sociedad. Asimismo, para que los profesores puedan formar adecuadamente
a sus alumnos en educacion emocional, es imprescindible que se eduquen
ellos primero, de ahi que se incluya una breve formacién de este en dicha
materia.

10



POSTGRADO EN EDUCACION EMOCIONAL Y BIENESTAR Maite Cueto Senra

EfE UNIVERSITAToe
i BARCELONA

2. Fundamentacion tedrica.
2.1. Contextualizaciéon de la educacion emocional.

Educar a alguien es uno de los mejores medios de educarse a si
mismo. No se puede ayudar a crecer sin aumentar la propia
estatura.

José Antonio Marina

Siento que la fundamentaciéon tedrica de mi trabajo no podia comenzar de
otra forma que no fuera por sus propios cimientos: su nombre. Porque, 3qué es
la educacién emocional sino una educacion para la vidag Tal como se indica
en Bisquerra (2000): “La educaciéon emocional es un proceso educativo,
continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo de las
competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo humano,
con objeto de capacitarle para la vida y con la finalidad de aumentar el
bienestar personal y social”.

Asi, la educacion emocional debiera estar presente durante todo el ciclo vital
del ser humano, desde su mds ftierna infancia hasta su  adultez,
acompandndolo en su camino con objeto de prepararlo para la vida, a través
de la adquisicion y el desarrollo de las capacidades y habilidades que
conocemos como competencias emocionales.

Preparar para la vida implica obligatoriomente atender a aspectos
emocionales ya que, como senala el bidlogo y epistemdlogo Humberto
Maturana, los seres humanos somos seres emocionales que luego nos
convertimos en racionales a través del lenguagje. Y es precisamente esa
perspectiva holistica de la educacién emocional como una educaciéon para
la vida la que entronca con -al menos- dos de los cuatro pilares sobre los que
el informe Delors (1996) asienta la educacién: aprender a ser y aprender a vivir
juntos, justificando por completo la necesidad de incluirla como un elemento
mas dentro de los procesos educativos.

Educar para la vida comporta establecer un compromiso con el individuo (y
con la sociedad) de ayudarle en el desarrollo de unas competencias que,
probablemente, sean las mdas complejas vy dificiles de abordar de todas, pues
el mero hecho de ser competencias para la vida requiere que su adquisicidon
se produzca a través de un aprendizaje en espiral ascendente lo largo de la
vida, mediante el enfrenamiento y el esfuerzo constantes (Alvarez Gonzdlez y
Alvarez Justel 2016a; Bisquerra, 2009).

Y, como dice el filosofo, pedagogo y escritor José Antonio Marina en la cita
con la que comienzan estas bases tedricas, no se puede educar a alguien sin
educarse a uno mismo, asi que hemos de estar dispuestos a repensarnos,
reinventarnos y, en definitiva, a seguir creciendo, si gueremos acompanar otros
en su desarrollo. Aprendamos entonces -y ensenemos también- a ir de dentro
a fuera para ver cambios efectivos dirigidos a mejorar nuestro nivel de
bienestar (Casafont i Vilar, 2018), esto es, de adquirir el hdbito de conseguir
“victorias privadas” antes de pretender “victorias publicas”, tal como Stephen
11
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Covey (1996) nos propone hacer mediante un constante avance hacia niveles
progresivos de madurez.

En lo que concierne al propdsito de la educacion emocional, su definicion ya
aclara que se centra en el desarrollo de las competencias emocionales de las
personas a lo largo de su ciclo vital. Y es que, es tal la relevancia que las
emociones cobran en las distintas circunstancias y acontecimientos de nuestra
vida (desde la toma de decisiones, los procesos de ensenanza-aprendizaje, las
relaciones sociales o las dificultades laborales, econdmicas, personales y de
salud que en cualguier momento pueden sobrevenirnos) que, aprender a
reconocer e identificar dichas emociones tanto en nosofros como en las
personas que nos rodean, asi como a convertirnos en individuos
emocionalmente auténomos, con competencia social y habilidades para la
vida y el bienestar, son los objetivos que la educacion emocional nos invita a
marcarnos para disfrutar de nuestra vida de una forma plena y saludable.

La cuestion estriba en cdmo aprender y ensenar a hacerlo de manera
eficiente. Para ello, segin Alvarez Gonzdlez y Alvarez Justel (2016a), es
necesario disenar, desarrollar y evaluar correctamente programas de
educacion emocional que sean especificos, aplicables y eficientes, y cuya
planificacion y organizacion no queden al azar, sino que se guien por pautas
de actuacién concretas.

Y, 60 qué nos referimos cuando hablamos de programas? Sin duda no sélo a
un conjunto de actividades, sino a “una accién continuada, previamente
planificada, dirigida hacia unas metas, encaminada a lograr unos objetivos y
fundamentada en planteamientos tedricos que dan sentido y rigor a la accién,
con la finalidad de satisfacer necesidades, y/o enriquecer, desarrollar o
potenciar determinadas competencias” (Alvarez Gonzdlez y Alvarez Justel
2016a). En definitiva, cuando hablamos de programas de educacion
emocional, aludimos al “conjunto de actividades planificadas, intencionales y
sistemdticas, con unos tiempos y espacios asignados, y con una realizacién de
calidad” (Alvarez Gonzdlez y Bisquerra, 2012).

La finalidad de dichos programas se centra en la prevencion de los posibles
efectos adversos de las emociones negativas y en la promocion de la salud, es
decir, su infencion manifiesta es la de potenciar los recursos emocionales ya
disponibles, asi como de proporcionar las herramientas y habilidades
necesarias para mejorar la calidad de vida (Alvarez Gonzdlez y Alvarez Justel
2016a). En el contexto del programa que aqui se presenta, cuyos destinatarios
son adolescentes y docentes, dicha finalidad se traduce en la adquisicion de
competencias emocionales aplicables a situaciones tan distintas como la
prevencion del consumo de drogas y de la violencia, la mejora de la
autoestima, adoptar una actitud positiva ante la vida, la comunicaciéon
efectiva y afectiva, la prevencién del estrés, ansiedad y depresion, etc.

Y para que este o cualquier programa de educacion emocional tenga éxito
inevitablemente debe disenarse, planificarse y desarrollarse de forma
personalizada, tras el debido andlisis del contexto en que se va a aplicar. De
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esta manera, para poder proporcionarles una educacion integral de calidad a
los adolescentes, considero imprescindible comprender su cerebro y sus
emociones. Como lo es reconocer que la adolescencia es la etapa de mayor
estrés que el ser humano atfraviesa en su vida (salvo excepciones), con
multitud de cambios psicoldgicos, bioldgicos, sociales y culturales. Este hecho
ya de por si deberia impulsar nuestro acercamiento a ellos de una forma mds
empdtica, con una actitud mds respetuosa y tolerante, dispuestos a la
escucha activa, comprensiva y solicita, para ayudarles a superar dicha etapa
de forma exitosa, entendiéndose aqui éxito como el desarrollo de seres
humanos responsables, autébnomos, con capacidad de esfuerzo vy
automotivacion, resilientes, etc., es decir, dotados de las competencias
emocionales suficientes para enfrentarse a la vida. El acompanamiento
honesto y amoroso que nuestros adolescentes merecen nos exige, por lo tanto,
dar un paso mds en nuestra propia educacion y aprender nuevas formas de
comunicacion afectiva y efectiva, para poder hablar y que ellos nos
escuchen, y escucharlos para que ellos nos hablen, tal como Faber y Mazlish
(2006) nos sugieren.

Igualmente relevante me parece transmitir a los docentes la necesidad de
aprender a ensenar y motivar en el aula, dado que la clave del aprendizaje
significativo estd en la emocién que siente el alumno ante unos determinados
conocimientos (Mora, 2017). Tal como se recoge en Bisquerra (2018a), el primer
destinatario de la educacidon emocional ha de ser el profesorado, para
empezar porque nhecesita las competencias emocionales para ejercer su
profesion y, en segundo lugar, con vistas a que ayude a su alumnado a
desarrollar las suyas. Dado el papel crucial que las emociones juegan en el
proceso de aprendizaje, la educacion emocional debe dotar a los docentes
de las herramientas, recursos y habilidades necesarios para identificar las
emociones propias y las de sus alumnos, y para aprender y ensenar a
regularlas, a sabiendas de que esto redundard muy favorablemente en la
gestion de conflictos en el aula al fomentar el desarrollo de la autoestima, la
empatia, la responsabilidad, la autonomia emocional, etc. del alumnado.

2.2. Marco conceptual de las emociones.

A menudo escuchamos o utilizamos expresiones como: “iQué emocionantel”,
“Estoy muy emocionado/a”, “La escena de esa pelicula fue muy emotiva”.
Todas ellas tienen en comun el término emocidén, que suele confundirse con
otros términos como sensacién, sentimiento y afecto.

Liamamos sensacién a la percepcion fisica que experimentamos a tfravés de
nuestros sentidos cuando palpamos texturas distintas, escuchamos un sonido
determinado, percibimos algin olor, observamos un paisaje, probamos
sabores variados, efc.

La emocidn, por su parte, es la respuesta no racional que aparece tras la
sensacion, antes incluso de hacer elaborado siquiera un pensamiento al
respecto. Por ejemplo, escuchar nuestra cancién favorita nos puede
desencadenar emociones como la admiracion, el entusiasmo y la alegria. Por
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otra parte, si nos subimos a una atraccién tipo montana rusa y sentimos
vértigo, muy probablemente percibiremos emociones de sorpresa, miedo,
nerviosismo o ansiedad, mientras que si esas atracciones nos encantan, las
emociones que experimentaremos serdn mdas bien de excitaciéon y euforia.

Las emociones no se activan sélo a partir de acontecimientos externos,
entendiendo estos como sucesos que ocurren en la realidad objetiva, sino que
podemos experimentarlas también a partir de acontecimientos internos
generados mediante nuestro pensamiento e imaginacion. Podemos decir
entonces que se trata de una respuesta fisioldgica de nuestro organismo que
se activa con la valoracion que hacemos de un estimulo externo o interno.

Es importante recalcar que en esa valoracion no interviene en ningin
momento nuestra parte cognitiva, sino que la realizamos de manera
automdatica, de ahi que se conozca como valoracidn automdtica o primaria
(Bisquerra, 2009). En ella, sea consciente o inconsciente, influyen factores tan
diversos como nuestras creencias familiares, la educacion que hemos recibido,
nuestras experiencias previas, nuestro cardcter, valores y nuestras actitudes.

Este singular mecanismo que desencadena la apariciéon de las emociones es
fundamental para comprender y gestionar la complejidad de nuestro mundo
emocional ya que, si cada individuo tiene distintos aprendizajes, creencias,
experiencias pasadas, valores, cardcter y actitudes, es ldgico que experimente
sus emociones de forma Unica. Esto conduce irremisiblemente a la necesidad
de aprender a conectar con la inteligencia corporal propia y adquirir la
competencia de autoconciencia emocional para, mds tarde, desarrollar una
adecuada autoeficacia emocional que permita formarnos como individuos
emocionalmente auténomos.

El término emocidn, que procede del latin emotio, guarda ademds una intima
relacion con la expresion que Stephen Covey (1996) acund de ir “de adentro
hacia afuera” en todo proceso de crecimiento personal, ya que deriva del
verbo latino exmovere, cuyo significado es “mover de dentro hacia fuera”. Las
emociones, por lo tanto, nos mueven de adentro hacia afuera, en el sentido
de que surgen a partir de la valoracidn automdtica de un estimulo que
percibimos y activan una respuesta emocional en nuestro organismo, en la
cual distinguimos tres componentes: neurofisioldgica, con manifestaciones
variadas como sudoracién, taquicardias, secreciones hormonales, eftc.
(sensacién); comportamental, que coincide con la expresion emocional
(conducta); y cognitiva, que es la experiencia emocional subjetiva
(pensamiento), siendo esta Ultima la que nos predispone a la accidn (orexis),
tal como se muestra en el esquema de la Figura 1:
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Neurofisiologic

. ., Predisposicion a
Acontecimiento I—— Valoracion I—»Comportamenta1I—'la accion (orexis)

Cognitiva

Figura 1: Concepto de emocién (Fuente: Bisquerra (2018¢)).

Por ende, podemos concluir diciendo que la emocidn es “un estado complejo
del organismo caracterizado por una excitacidon o perturbacion que
predispone a la accion” (Bisquerra, 2000).

En ofro orden de ideas, la componente cognitiva de la respuesta emocional es
a lo que se denomina sentimiento, o dicho de otra manera, el sentimiento es la
emocién hecha consciente. Por su parte, el afecto es sinbnimo del sentimiento
a efectos prdcticos, ya que ambos son fendmenos emocionales duraderos
que coinciden con la dimensién cognitiva de la emocion (Bisquerra, 2009).

Existe un acuerdo general entre los estudiosos de las emociones en considerar
que estas son adaptativas y necesarias para la supervivencia del ser humano
tal como senald Darwin, ya que le ayudan a adaptarse a los cambios internos
y externos que se producen en su vida. Asi, por ejemplo, el miedo nos impulsa
a huir ante un peligro real e inminente, mientras que la tristeza nos predispone
a parar, reflexionar y buscar nuevas formas de lograr nuestros objetivos.

En virtud de ello, Plutchik (1984) enumera ocho comportamientos adaptativos:
retirada, atacar, aparearse, pedir ayuda, establecer vinculos afectivos,
vomitar, investigar y parar, que son activados por las emociones de: miedo, ira,
alegria, tristeza, aceptacioén, asco, interés y sorpresa. Andlogamente, Maclean
(1993) propone ofras seis conductas adaptativas: busqueda, agresiva,
protectora, abatida, friunfante y carinosa, que en este caso se corresponden
con estas emociones bdsicas: deseo, ira, miedo, tristeza, alegria y afecto.

Pero la emociones no sélo nos sirven para adaptarnos al medio, sino que
desempenan otfras muchas funciones (Bisquerra, 2009):

- Motivacién: Motivan nuestra conducta prepardndonos para la accidn.

- Informacion: Alteran nuestro equilibrio intfraorgdnico para informarnos a
nosotros mismos (comunicacién intrapersonal) y a nuestro entorno.

- Social: Nos ayudan a socializar, ya que nos permiten informar a los
demds de cdémo nos sentimos, desempenando entonces la funcion de
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comunicacion interpersonal. Segun el enfoque evolucionista que luego
analizaremos, esto ocurre debido a que las emociones bdsicas son
universales, gracias a lo cual existen sensaciones y expresiones fisicas
generales que parecen compartir la mayoria de las personas y que nos
permiten reconocer dichas emociones (Bisquerra, 2018b).

- Toma de decisiones: Ejercen una influencia muy clara en estos procesos,
sobre todo cuando la informacion es incompleta. En cuestiones
relevantes, sean de tipo personal o profesional, las emociones pesan
mas que las cogniciones.

- Afectan a procesos mentales como la percepcion, atencién, memoria,
razonamiento, flexibilidad, creatividad, etc., de manera que cuando
nos sentimos alegres, los estimula y nuestro rendimiento aumenta; sin
embargo, cuando experimentamos emociones como la tristeza o la
ansiedad, les perjudican, disminuyendo su eficiencia.

- Contribuyen a nuestro desarrollo personal, motivindonos a enfocar
nuestra atencién e implicarnos emocionalmente por completo en
temas de nuestro interés.

- Son la base de nuestro bienestar subjetivo o emocional, que se
caracteriza por la experiencia emocional positiva. De ahi la importancia
de aprender a autorregular nuestras emociones negativas y de
autogenerarnos nuestras propias emociones positivas.

En resumen, “las emociones tienen una funcidén motivadora, adaptativa,
informativa, social, personal, en los procesos mentales, en la toma de
decisiones y en el bienestar” (Bisquerra, 2009:72).

En cuanto a la clasificacion de las emociones, siguiendo la tesis del doctor
Bisquerra (2009), se deben tener en cuenta aspectos como la especificidad, la
intensidad y la temporalidad. El primero de ellos es cudlitativo, especifico y
permite el etiquetado, dado que califica a la emocidon y le asigna un nombre
que la distingue de todas las demds. Esto posibilita la agrupacion de
emociones en familias de la misma especificidad que vienen representadas
por una emocién bdsica (por ejemplo, la familia de la ira: cdlera, enojo,
enfado, rabia...). La intensidad, por su lado, alude a la fuerza con que una
emocioéon se experimenta, lo que la distingue de ofras pertenecientes a su
misma familia (siguiendo con el mismo ejemplo, rabia, ira y enfado). Por esta
razdn decimos que la intensidad es cuantitativa, indiferenciada e inespecifica.
Por Ultimo, la temporalidad mide la duracion de la emocidn, discerniendo
entre emociones agudas, de duracidn muy breve (emociones bdsicas) vy
estados emocionales, que pueden prolongarse mucho.

La mayoria de los autores coinciden en considerar que las emociones se situan
en un eje que va del placer al displacer, por lo que las clasifican segun su
polaridad en emociones positivas, cuando son el resultado de una evaluacion
favorable (congruencia) respecto al logro o acercamiento a objetivos (alegria,
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sentirse orgulloso/a, amor, etc.); negativas, como resultado de una evaluaciéon
desfavorable (incongruencia) frente a los propios objetivos (ira, miedo, tristeza,
etc.); y emociones ambiguas o neutras (borderline), cuyo estatus es equivoco y
que pueden ser positivas o negativas segun las circunstancias (sorpresa,
esperanza, compasion y emociones estéticas) (Lazarus, 1991).

Es conveniente senalar que la terminologia “positiva™ y “negativa” utilizada en
la clasificacion de emociones no correlaciona con el significado de “buena” y
“mala”, sino que alude al hecho de que esas emociones generen en el
individuo placer (agradables) o displacer (desagradables). Considero que una
de nuestras labores mds importantes como educadores emocionales es
transmitir que todas las emociones son legitimas y buenas, que nos permiten
conocernos en mayor profundidad y nos sirven de brdjula interior si
aprendemos a usarlas en nuestro favor y que, de acuerdo con esto, aceptarlas
y validarlas es el camino adecuado en pro de nuestro bienestar emocional.

Muchos analistas de las emociones disciernen también enfre emociones
primarias y secundarias. Las primeras, igualmente denominadas bdsicas,
discretas, elementales o puras, se caracterizan por una expresion facial y una
disposicion de afrontamiento tipicas. Las secundarias, conocidas como
complejas o derivadas, proceden de la combinacién de las emociones
primarias y no presentan una expresion facial tipica ni tendencia particular a la
accioén (Bisquerra, 2009).

Sin embargo, no hay consenso enfre ellos sobre cudles son esas emociones
bdsicas, distinguiéndose dos enfoques: el cognitivo y el bioldgico vy
evolucionista. Desde el primero de ellos, las emociones bdsicas son los
elementos fundamentales de la vida emocional, y pueden combinarse entre si
para producir emociones mds complejas (secundarias). Con esta perspectiva
encontramos a autores como Barret, Niedenthal, Krauth-Gruber y Ric
(Bisquerra, 2018b).

Por el contrario, segun el enfoque bioldgico y evolucionista -el mds habitual a
la hora de definir las emociones bdsicas- las emociones puras son las que
tienen una base bioldgica y se han transmitido a través de los genes a lo largo
de la filogénesis, siendo la expresion facial una forma de identificarlas dada su
universalidad (Bisquerra, 2018b). Este enfoque es el que sigue Paul Ekman, cuyo
modelo defiende la existencia de seis emociones bdsicas: miedo, ira, tristeza,
alegria, sorpresa y asco (Ekman, 1973) y es el que se ha utllizado en la
implementacién de este programa de educacién emocional.

Para este autor perteneciente a la corriente neodarwinista, las emociones
presentan las siguientes caracteristicas (Bisquerra, 2018b):

- Cada emocidn tiene un patrdn transcultural de expresion facial.
- Este patréon implica numerosas senales, fanto faciales como vocales.
- La duracion de la expresion facial emocional es muy breve (0,5-4 s).
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- Toda expresion facial puede ser inhibida y simulada, excepto la
sorpresa.

- La intensidad de la expresion facial refleja la magnitud de la vivencia
emocional.

- Existen estimulos tfransculturales capaces de provocar emociones, por
ejemplo la contemplacién de fotografias.

-  Existen también patrones neurofisioldgicos universales y especificos
asociados a cada una de las emociones bdsicas.

- Aprendemos a expresar las emociones de forma contextualizada, lo
qgue implica que ciertas asociaciones entre estimulo y emocion estén
mediadas por el aprendizaje.

Una vez que hemos asentado las bases de las emociones, pasemos ahora a
conocer como la neurociencia puede ayudarnos a educarlas.

2.3. Neuroeducacion.

La emocidn es el vehiculo que transporta las palabras y su
significado.

Francisco Mora

El cerebro del adolescente no es defectuoso, ni tampoco se
corresponde con el de un adulto a medio formar. La evolucidén
lo ha forjado para que opere de distinta forma que el de un
nino o el de un adulto.

Jay N. Giedd

La neuroeducacion es una nueva perspectiva de la ensefanza y la educacion
basada en la neurociencia, que toma ventaja de los conocimientos actuales
acerca del funcionamiento cerebral infegrados con la psicologia, la sociologia
y la medicina, con objeto de mejorar y potenciar los procesos de ensenanza-
aprendizaje. De acuerdo con esta definicién, la neuroeducaciéon busca tender
puentes desde el conocimiento sobre cOémo funciona el cerebro a la
psicologia y la conducta, para conocer qué herramientas prdacticas puede
proporcionar la neurociencia para que la ensenanza a todos los niveles sea
mdas eficiente, para detectar aquellos problemas neuroldgicos y psicoldgicos
gue obstaculicen los procesos de aprendizaje y para formar a individuos mds
criticos y capaces de equiliorar emocion y cognicion (Mora, 2017).

Pero, sa qué nos referimos con el término neurociencia/s? El doctor Bisquerra
(2018f) la define como el campo interdisciplinar que integra enfoques y
saberes de diversas disciplinas de investigaciéon cerebral (neurobiologia,
neuroquimica, neuroinmunologia, etc.), cuyo objeto de estudio es la estructura
y funcién del sistema nervioso, prestando especial atencidn al cerebro por ser
la estructura principal y mds compleja del sistema nervioso central. En el marco
de las neurociencias, las disciplinas que mds pueden aportar al dmbito de la
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educacién emocional son la neurociencia afectiva y social- el estudio de las
bases neurobioldgicas de los fendmenos afectivos y sociales- y la neurociencia
cognitiva -el estudio de las bases cerebrales de la cognicién-.

Asi, por ejemplo, la neurociencia nos revela que no podemos pretender
ensenar a nuestros adolescentes valores basados en ideas como la
puntualidad, la responsabilidad o la individualidad, instrumentados en las
normas que deben respetar pues, segun los conocimientos que se tienen del
desarrollo del cerebro, son edades ya tardias. Por el contrario, esas ideas
bdsicas o trazas elementales como Francisco Mora las llama (2017), deberian
comenzar a ensenarse a edades mucho mds tempranas, concretamente a
partir de los fres anos.

No es objeto de este trabajo realizar un estudio pormenorizado del sistema
nervioso y, en concreto, del cerebro, pero si conviene asentar algunas bases
neuroldgicas que nos permitan comprender mejor el cerebro emocional y las
diferencias que existen entre adultos y adolescentes, asi que haré un repaso
de las cuestiones mds relevantes para el campo de la educacidén emocional,
tomando como referencia a Bisquerra (2018f), Casafont i Vila (2018) y Mora
(2017).

Sabemos que el sistema nervioso es el encargado de procesar las emociones.
Este sistema se subdivide en el Sistema Nervioso Central (SNC), que estd
formado por el encéfalo y la médula espinal, y el Sistema Nervioso Periférico
(SNP), constituido por grupos de neuronas denominados ganglios y por los
nervios que se ramifican por todo el organismo. Ambos sistemas estdn
separados anatémicamente pero funcionan de forma sinérgica.

A su vez, en el SNP se distinguen el Sistema Nervioso Periférico Autbnomo
(SNPA), que regula las actividades involuntarias (actos reflejos, secreciones
hormonales, ritmo cardiaco, dilatacién de la pupila, etc.), y el Sistema Nervioso
Periférico Somatico (SNPS), que controla las actividades voluntarias y permite el
movimiento de las distintas partes del cuerpo. En el SNPA encontramos
también dos partes diferenciadas: el sistema nervioso simpdtico, cuyas
funciones son de activaciéon, excitacion y de respuesta en situaciones de
emergencia, y el sistema nervioso parasimpdtico, cuyas funciones son las
opuestas al anterior, pues activa los estados de calma, relajacién, sueno, etc.

Tal como hemos mencionado mds arriba, el elemento principal del sistema
nervioso es el cerebro, localizado en el SNC y perteneciente al encéfalo. Este
érgano, que en seres humanos pesa aproximadamente 1400 gramos, es muy
especial, complejo y cambiante y, entre ofras funciones, se encarga del
aprendizaje, la conducta, el lenguagje, el pensamiento y los sentimientos.
Conozcamos ahora su estructura anatdmica para comprender mejor sus
funciones emocionales.

En la anatomia del cerebro segun el enfoque filogenético, se pueden distinguir
tres partes tal como se representa en la Figura 2: la corteza cerebral
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(neocdrtex), el sistema limbico (que anatdmicamente corresponde a la zona
del diencéfalo) y el cerebro reptfiliano (tronco cerebral). Este Ultimo es el mds
antiguo y recibe su nombre porque realiza las funciones comunes con los
animales, conociéndose también como el cerebro de los instintos. En el sistema
limbico abundaremos mds adelante y la corteza cerebral es la parte mds
reciente que es caracteristica del ser humano, admitiéndose a efectos
prdacticos como sindnimos de ella el telencéfalo, los hemisferios cerebrales y el
neocortex.

1. REPTILIANO

. - 3. NEOCORTEX

2. SISTEMA LIMBICO

\

" | REPTILIANO + SISTEMA LIMBICO=
(=~ CEREBRO EMOCIONAL

NEOCORTEX= CEREBRO RACIONAL

Figura 2: Estructura anatémica del cerebro (Fuente: Bisquerra (2018f)).

La corteza cerebral estd constituida por cuatro estructuras llamadas I6bulos
encargadas de las funciones superiores: occipital (vision), parietal (sensaciéon y
movimiento), temporal (audicién y olfato), y frontal (juicio, razonamiento,
procesamiento y regulacién de las emociones). Existen funciones que con
compartidas por diversos I6bulos, como es el caso del lenguaije, en el que estd
implicado todo el neocortex.

A su vez, el neocdrtex se divide en dos partes a las que llamamos hemisferios
derecho e izquierdo, con distintas funciones que, en una aproximacion
general, transmiten de forma cruzada al resto del cuerpo, de forma que el
hemisferio derecho las transmite a la parte izquierda del cuerpo, y viceversa.

En el hemisferio derecho residen las funciones artisticas, musicales, el
razonamiento espacial y el espiritu sonador. Esta parte estd mds involucrada
en el procesamiento de la informacién perceptivo-espacial y tiene una forma
de procesar mds sintética. En él se procesa la informacion emocional, de ahi
que coloquialmente se diga que el hemisferio derecho es el md&s emocional.
Esto se refleja en la expresidon emocional de la cara, de tal forma que la parte
izquierda de esta es mds expresiva que la derecha. Respecto al hemisferio
izquierdo, sabemos que en él se localiza el lenguaje, el razonamiento
numérico, el pensamiento analitico y el espiritu pensador, de ahi que se
considere este hemisferio como mas racional o cognitivo.
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Sabiendo esto, podemos decir sin temor a equivocarnos que el sistema
educativo tradicional potencia el hemisferio “racional” en detrimento del
“emocional”, cuando el comportamiento mds apropiado y que ya se estd
potenciando desde la neuroeducacion surge del equilibrio entre ambos
hemisferios.

Vamos ahora con la parte del cerebro que mds le interesa a la educacion
emocional: el cerebro emocional. Para ello, nos basaremos en la teoria del
cerebro "friuno” o “trino” de Paul Maclean (1949), segun la cual la evolucién
ha provocado la presencia en el cerebro humano de tres niveles yuxtapuestos,
uno sobre otro, superpuestos segun el orden cronoldégico en que
evolucionaron: el cerebro repfiiano o protorepfiliano, el sistema limbico
(cerebro prototipico de los mamiferos), y la corteza cerebral (el cerebro
prototipico de los mamiferos superiores).

De estos tres niveles, los estudios cientificos corroboran que las estructuras
subcorticales del sistema limbico corresponden al cerebro emocional primario
responsable de las seis emociones bdsicas que definimos anteriormente. Entre
esas estructuras que rodean al tdlamo encontramos, como puede observarse
en la Figura 3: la amigdala, involucrada especialmente en las emociones de
miedo, rabia y conductas agresivas; el hipotdlamo y los cuerpos mamilares,
por donde el sistema limbico conecta con el sistema nervioso vegetativo y el
endocrino; el hipocampo, relacionado con la memoria emocional; el fornix; la
corteza del cingulo, que hace de puente entre lo emocional y lo cognitivo; el
bulbo olfatorio, relacionado con el procesamiento de la informacion olfativa y
sus relaciones con la emocion; y el septum verum o drea septal, implicada en
emociones como la ira, los sentimientos maternales, el instinto de tutela de la
prole y la motivacién sexual.

Estructuras del Sistema Limbico

Giro cingulado

Fornix

Bulbo olfatorio

Hipotilamo

Amigdala

Cuerpos

e Hipocampo
mamilares

Figura 3: Partes del sistema limbico (diencéfalo) (Fuente: Bisquerra, 2018f)
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Esas estructuras bdsicas son las responsables de que puedan generarse
emociones mads elaboradas que requieren la parficipacion de ofros sectores
de la corteza.

Y si bien se considera que los procesos emocionales corresponden al sistema
limbico, los procesos cognitivos, por su lado, corresponden a circuitos
neuronales de la corteza, tal como afirma LeDoux (2000).

El sistema limbico estd conectado con esta mediante vias polisindpticas con
los tres sistemas efectores de la expresion emocional: endocrino, autdbnomo y
somdtico. Esos canales fisioldgicos son muy potentes, de forma que una
emocion puede literalmente inundar el cerebro, obnubilando el pensamiento y
blogueando el razonamiento. En cambio, las conexiones entre el neocoértex y
el sistema limbico pasan por unos canales muy delgados, que pueden
colapsarse con relativa facilidad, lo que hace que desde el razonamiento sea
dificil actuar sobre la emociéon (sobre todo las fuertes) de forma efectiva. Este
hecho se puede observar en la configuracion anatdmica del cerebro, ya que
salen muchas mds vias nerviosas desde el sistema limbico hacia la corteza
cerebral que en sentido contrario, lo cual apoya la tesis de que la influencia
de las emociones en el pensamiento es mucho mayor que al revés.

Me parece interesante también, a la par que necesario, que los educadores
conozcan la funcidén que tiene la amigdala en la activacién de la respuesta
emocional. La amigdala -estructura con forma de almendra que en realidad
son dos y estdn situadas a la derecha e izquierda en el hipotdlamo- se
encarga de tomar decisiones inmediatas en situaciones de emergencia, a la
vez que da instrucciones al neocdrtex para que procese con mayor precision
lo que estd ocurriendo. Conviene tener en cuenta que para que el neocortex
realice ese andlisis mds exhaustivo, necesita mds tiempo y que, una vez este
identifique que no hay peligro, el razonamiento no es lo suficientemente
potente como para parar inmediatamente la respuesta emocional que se ha
desatado. De ahi la necesidad de esperar un cierto tiempo para salir de lo que
Goleman (1996) llamé “secuestro amigdalar™.

Otros aspectos en los que la neurociencia tiene mucho que ensenarnos son la
atencién y la memoria, que son la base de los procesos de aprendizaje. En
palabras de Mora (2017): “La curiosidad es la llave que abre las ventanas de la
atenciéon, y con ella el aprendizaje y la memoria, y con lo aprendido y su
clasificacién, la adquisicion de nuevos conocimientos”.

2Y qué es la atencién?g Un proceso cognitivo bdsico necesario para que el
resto de los procesos cognitivos funcionen correctamente. Este proceso tfiene
un componente perceptivo (I6bulo prefrontal), uno motor (I6bulo parietal) y
otro limbico. Sabiendo esto podremos disenar nuestras intervenciones en
materia educativa y, en concreto, de educacidn emocional, para que
faciliten la percepciéon y el razonamiento, con actividades en movimiento y
sensoriales que colaboren a la creacidon de un sistema espacial Unico y con un
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contenido emocional que favorezca la memorizacién posterior de la actividad
(Navarrete, 2018).

Respecto a la memoria, la neurociencia nos indica que hay distintas dreas
cerebrales con mayor implicacion en el aimacenamiento de un tipo u otro de
recuerdos y ofras zonas que participan en el almacenamiento y la
recuperacion de otra clase de recuerdos, enfre las que cabe destacar el
hipocampo vy la corteza prefrontal.

También hay que tener en cuenta, como diimos mds arriba, que nuestro
cerebro es cambiante y esta constante fransformacion se da gracias a tres
capacidades de cambio: la neurogénesis, que es la capacidad de generar
nuevas neuronas en distintas estructuras cerebrales (hipocampo, ventriculos
laterales y células madre en ofras estructuras corticales) que tenemos durante
toda la vida; la capacidad pldstica o neuroplasticidad de las redes neuronales
del hipocampo, la corteza cerebral y la amigdala, que dan lugar a nuevas
sinapsis de conexion entre las neuronas; y la epigenética, los cambios quimicos
que modifican la funcién de nuestros genes (pasando a ser funcionales o no
funcionales) sin modificar su estructura.

En este punto es importante senalar que, ya que el cerebro emocional marca
huella en todas las funciones mentales y de ahi que seamos mds emocionales
gue racionales, no debemos olvidar que estd formado por estructuras que son
sensibles al cambio y, por lo tanto, podemos influir sobre ellas.

Asi, esas fres capacidades que senala Casafont i Vilar (2018), no sélo nos
permiten el cambio, sino que son también capacidades influenciables, o que
se traduce en que podemos estimularias de forma saludable mediante el
cuidado de nuestros hdbitos fisicos y mentales -alimentacion, sueno reparador,
gjercicio, etc.- y la evitacion de tdxicos, tanto fisicos como mentales, de los
cuales el mds conocido y menos saludable es el estrés. Este hecho es clave
para una educacion emocional continuada a lo largo de la vida.

Y ya que el grupo mds numeroso de destinatarios de este programa son
adolescentes, considero imprescindible explicar las principales diferencias que
existen entre sus cerebros y el de un adulto.

Por un lado, se puede decir que desde que nacemos hay tres fases de cambio
programados genéticamente en nuestros circuitos cerebrales: la primera
“poda” ocurre entre los 2 y los 4 anos; en la pre-adolescencia (7-11 anos) se da
la segunda; y la Ultima en la adolescencia, siendo estas fases susceptibles a las
influencias del entorno (Casafont i Vilar, 2018). Por otro lado, es conocido que
el I6bulo prefrontal es lo Ultimo que madura en el ser humano, alrededor de los
18-20 anos.

Esto significa que en el cerebro de un adolescente existe una gran revolucion,
ya que la integracion de procesos cognitivos y emocionales en sus cortezas
frontales y temporales se enfrenta a estructuras que aun no han terminado de
madurar y, ademds, segun el sexo y debido a las diferencias existentes de
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influencia hormonal entre chicos y chicas, hay estructuras en distinta fase de
maduracién como son el hipocampo, la amigdala, la insula
(autoconocimiento y capacidad empdtica) y la corteza cingulada
(responsable de emociones complejas, donde se localizan las neuronas
espejo). 5Y en qué se traducen todos estos cambios a nivel conductual? En
una gran necesidad de ser reconocidos, una alta susceptibilidad al abandono,
una gran impulsividad o incapacidad de regular ciertos impulsos, inestabilidad
emocional, predisposicion a comportamientos violentos ademds de un
altruismo muy desarrollado.

Por el contrario, en un cerebro adulto, la corteza prefrontal es la sede del
cerebro ejecutivo, en el que se generan los pensamientos, sentimientos,
anticipamos el futuro, generamos nuestras emociones sociales, morales y
nuestros juicios, inhibimos conductas y fomamos decisiones mds elaboradas en
las que infegramos emocion y razén.

Considero esencial que estas diferencias sean tenidas en cuenta por parte de
las personas que se dedican a la educacion, en general, y del profesorado de
secundaria en especial, ya que muchas veces este espera del alumnado un
comportamiento acorde con su talla sin tener en cuenta su inmadurez
cerebral, lo que viene a ser en lenguaje coloquial como pedirle peras a un
olmo.

Por Ultimo, antes de adentrarnos en el estudio de la inteligencia emocional,
conviene saber que abundantes investigaciones indican que existe un sustrato
cerebral de esta. Asi, entre las principales estructuras implicadas en el
procesamiento emocional y las bases neurobioldgicas de la inteligencia
emocional, destacan la amigdala y la corteza orbitofrontal por su papel en el
procesamiento de las emociones. También la corteza cingulada anterior, por
su implicacién en la toma de decisiones y el aprendizaje de resultado de
acciones, y los ganglios basales por su papel en el aprendizaje de las
respuestas a los estimulos (Bisquerra, 2018f).

2.4. Inteligencia emocional.

Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy sencillo.

Pero enfadarse con la persona adecuada, en el grado exacto,
en el momento oportuno. Con el propdsito justo y del modo
correcto, eso, ciertamente, no resulta tan sencillo.

Aristételes, Etica a Nicdmaco

He elegido comenzar este apartado con la cita con la que Daniel Goleman
abre su aclamado libro “Inteligencia emocional” (1996) porque creo que
resume perfectamente lo que esta <<apfitud vital bdsica>> significa: el vinculo
entre los sentimientos, el cardcter y los impulsos morales, y las habilidades
fundamentales que incluye: el autocontrol y la empatia.

La Inteligencia Emocional es una expresion acunada por los psicologos Peter

Salovey y John D. Meyer en 1990 que fue popularizada cinco anos mds tarde

por el psicdlogo, fildésofo y periodista Daniel Goleman. Se puede afirmar que es
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un constructo entre inteligencia y personalidad que ha generado un intenso
debate entre los estudiosos del tema.

A lo largo de mds de 20 anos de investigacion sobre inteligencia emocional se
han elaborado diferentes modelos tedricos, identificdndose en la literatura al
menos 10 (Bisquerra, Pérez-Gonzdlez y Garcia Navarro, 2015). Muchos de ellos
han surgido con la intencidén de elaborar un instrumento para la medicion de
la inteligencia emocional. No obstante, no es el objeto de este trabajo analizar
los distintos insfrumentos de medida, asi que no los mencionaremos.

Entre ellos, se pueden distinguir tres categorias de modelos: modelos de
capacidad, centrados en la interaccion entre emocion e inteligencia tal y
como han sido definidos tradicionalmente, entre los que cabe destacar el de
Salovey y Mayer (1990); modelos de rasgo, en los que la inteligencia
emocional se concibe como un rasgo de personalidad, como el de Petrides y
Furnham (2001); y modelos mixtos, que describen una concepcidén compuesta
de inteligencia que incluye capacidades mentales y ofras disposiciones y
rasgos, como el de Goleman (1996) o el de Bar-On (1997).

Es importante senalar que, a pesar del debate sobre los distinfos modelos
existentes, si hay un acuerdo general en que existen una serie de
competencias emocionales bdsicas para la vida, la convivencia y el bienestar
personal y social, que deben ser ensenadas a todas las personas. A ello nos
dedicaremos en el siguiente apartado.

En la implementacion de este programa de educacion emocional, los
modelos de inteligencia emocional transmitidos al profesorado han sido el de
capacidad de Salovey y Mayer y el mixto de Goleman por lo que, a
continuacién, me centraré Unicamente en ellos.

En su version original, Salovey y Mayer (1990) definieron la inteligencia
emocional como la capacidad para manejar los sentimientos y emociones,
discriminar entre ellos y usar este conocimiento para dirigir los propios
pensamientos y acciones.

Estos autores han ido revisando el concepto original y realizando distintas
aportaciones al mismo, de manera que su modelo de capacidad de
inteligencia emocional (que quizds sea el que goce de mayor prestigio en la
comunidad cientifica) queda estructurado sobre estas cuatro ramas
interrelacionadas (Mayer y Salovey, 2007):

- Percepcion (y expresidon) emocional -ldentificar-: Capacidad para
percibir, identificar, valorar y expresar las emociones propias
adecuadamente -desde el respeto hacia nosotros mismos y los demds-,
y también la capacidad de reconocer las emociones expresadas por el
resto de personas mediante comunicacion verbal y no verbal.

- Facilitacién emocional del pensamiento -Usar-: Capacidad de entender
la influencia que las emociones ejercen en nuestra dimensidon cognitiva,
determinando y priorizando nuestros pensamientos, y dirigiendo nuestra
atencién hacia la informacién importante, para usarlas con objeto de
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facilitar distintos procesos cognitivos, como los procesos de toma de
decisiones.

- Comprension emocional -Comprender-: Habilidad para comprender y
razonar acerca de nuestras emociones y las de los demds, para poder
interpretarlas y entender su implicaciéon, tanto en los sentimientos que
nos generan, como en su significado. Se incluye aqui la aptitud para
entender sentimientos complejos que aparecen como resultado de la
mezcla de distintas emociones (por ejemplo, el amor y el odio
simultdneos hacia una persona querida durante un conflicto), y la
habilidad para reconocer las transiciones que se dan entre las distintas
emociones (de la frustracién a laira, por ejemplo).

- Regulacion emocional -Gestionar-: Regular reflexivamente las
emociones para promover el conocimiento emocional e intelectual.
Capacidad para distanciarse de una emocidén, mitigar las emociones
negativas y potenciar las positivas sin reprimir o exagerar la informacion
que nos transmiten, y regular las emociones propias y ajenas.

Por su lado, el modelo de Goleman (1996) es probablemente el mds conocido
por el gran publico y al que se debe la extensa difusion del concepto de
inteligencia emocional. Sin embargo, no es el que se considera mds riguroso
por parte de la comunidad cientifica.

Las habilidades que comprende la inteligencia emocional en este modelo
mixto son estas cinco (Goleman, 1996):

- Conocer las propias emociones: La piedra angular de la inteligencia
emocional para este autor es la ensenanza de Socrates «condcete a ti
mismon, es decir, darse cuenta de los propios sentimientos en el mismo
momento en que estos fienen lugar.

- Manejar las emociones con objeto de expresarlas de forma apropiada.
Esta habilidad, que se basa en la toma de conciencia de las propias
emociones, es fundamental en las relaciones interpersonales.

- Motivarse a si mismo. Como ya vimos en el apartado del marco
conceptual de las emociones, la emocidn tiende a impulsar una
accion, por lo que ambas estdn infimamente relacionadas entre si. Por
eso, orientar las emociones propias y la motivacién consecuente hacia
el logro de los objetivos deseados es fundamental para los procesos
atencionales, la automotivaciéon vy la readlizacion de actividades
creativas. La motivacion estd relacionada a su vez, con el autocontrol
emocional y el dominio de la impulsividad, habilidades todas que
redundan muy favorablemente en el rendimiento y efectividad de las
actividades emprendidas.

- Reconocer las emociones de los demds, es decir, tener empatia, lo cual
se fundamenta en el conocimiento de las propias emociones. Esta
habilidad, que es la base del altruismo, permite identificar senales sutiles
acerca de las necesidades y deseos de los demds.
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- Establecer relaciones, o lo que es lo mismo, la habilidad de manejar las
emociones de los demds. Esta habilidad social permite a la persona
interactuar de forma suave y efectiva con su entorno.

En opinién de Goleman, la inteligencia emocional es una habilidad de vida
que deberia ensenarse en el sistema educativo, y segun él el coeficiente
emocional (CE) deberia sustituir en un futuro al coeficiente intelectual (Cl), ya
gue este no es un buen predictor del éxito en la vida ni de la productividad en
el trabajo. En su modelo, también habla del llamado secuestro amigdalar,
para referirse a que la amigdala del cerebro da instrucciones para responder
en una situacion de emergencia, sin darle tiempo al neocdértex a que sopese
la conveniencia de la respuesta impulsiva, lo cual puede ser muy peligroso.

Goleman modificd su modelo en 1998, quedando de esta manera:

- Autoconciencia: autoconciencia emocional, autoevaluacion
apropiada, autoconfianza.

- Autorregulacion: autocontrol, confiabilidad, responsabilidad,
adaptabilidad, innovacion.

- Automotivacion: motivacion  de logro, compromiso, iniciativa,
optimismo.

- Empatia: empatia, conciencia organizacional, orientacién al servicio,
desarrollo de los demds, aprovechamiento de los demdas.

- Habilidades sociales: liderazgo, comunicacion, influencia, catalizacion
del cambio, gestiobn de conflictos, construccion de alianzas,
colaboracion y cooperacion, frabajo en equipo.

Respecto a la inteligencia emocional en el aula, sabemos que el desarrollo
infegral de los alumnos no puede circunscribirse a la adquisicion de
conocimientos, sino que debe incorporar los diversos aspectos del desarrollo
humano, incluyendo la educaciéon emocional (Bisquerra, Pérez-Gonzdlez vy
Garcia Navarro, 2015).

La inteligencia emocional proporciona efectos tan beneficiosos en los
estudiantes como el aumento de diversas habilidades socioemocionales
convenientes para el aprendizaje escolar, lo que repercute favorablemente en
el aprendizaje en el aula, la automotivacion, el establecimiento de relaciones
constructivas con adultos y ofros alumnos, 1os comportamientos positivos en el
aula y las valoraciones positivas de uno mismo; y la reduccién de los
comportamientos autodaninos o contraproducentes, como el bajo control de
impulsos, conductas agresivas y violentas, abuso de sustancias y promiscuidad
sexual (Bisquerra, Pérez-Gonzdlez y Garcia Navarro, 2015).

La autorregulacion de las emociones en los procesos de aprendizaje,
favoreciendo la concentraciéon y la experimentaciéon de emociones positivas,
asi como la promocidon de la interaccidn y la cooperacion social son
beneficiosas para el aprendizaje. De este modo, se puede decir que la
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inteligencia emocional facilita el aprendizaje y, por lo tanto, el éxito
académico (Bisquerra, Pérez-Gonzdlez y Garcia Navarro, 2015).

2.5. Las competencias emocionales.

Una vez conocidas las habilidades asociadas a la inteligencia emocional, es
momento ahora de conocer qué y cudles son esas competencias en las que
la educacion emocional sitUa la base de nuestro bienestar, que estdn basadas
en la inteligencia emocional pero integran elementos de un marco tedrico
mds amplio (Alvarez Gonzdlez y Alvarez Justel 2016a).

Comencemos por definir qué es una competencia. Segun Bisquerra y Pérez
Escoda (2007) es la capacidad para combinar de forma sinérgica unos
conocimientos -saberes-, habilidades practicas -saber hacer-, actitudes -saber
estar- y conductas -saber ser-, para realizar acciones con calidad y eficacia.

Entonces, 3a qué llamamos competencias emocionales? Al “conjunto de
conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para tomar
conciencia, comprender, expresar y regular de forma apropiada los
fendbmenos emocionales” (Bisquerra y Pérez Escoda, 2007). Es decir, a la
capacidad que tenemos para combinar de forma eficaz nuestros
conocimientos, apftitudes, actitudes y comportamientos, con objeto de
aplicarlos a temas tan variados como la identificacién de las emociones, la
autoestima, la regulacidn de emociones, la asertividad o la toma de
decisiones, en funciéon de la competencia emocional a la que nos refiramos.

En este punto, considero interesante a la par que necesario hacer hincapié en
la diferencia existente entre inteligencia emocional, competencias
emocionales y educacion emocional, pues son conceptos que a menudo se
prestan a confusion, tal como Bisquerra senala (2009). Siguiendo su linea de
pensamiento, podemos decir que la inteligencia emocional es un constructo
hipotético perteneciente al campo de la psicologia sobre el que existen
distintos modelos y posturas, como hemos mencionado antes, mientras que las
competencias emocionales son mds ‘“terrenales”, en el senfido de que
apuntan a la relacién entre el individuo y su entorno vy, por lo tanto, confieren
mads importancia al aprendizaje y al desarrollo. La educacién emocional, por
su parte, se centra en el desarrollo de estas competencias emocionales.

Volviendo al concepto de competencia, me gustaria destacar las siguientes
caracteristicas segun Bisquerra (2009):

- Es aplicable alas personas, como individuos © como grupo.

- Implica unos conocimientos (“saberes”), unas habilidades (“saber-
hacer”) y unas actitudes y conductas (“saber estar” y “saber ser”)
integrados entre si.

- Se desarrolla a lo largo de la vida y, por lo tanto, siempre es susceptible
de mejora.
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Las competencias emocionales, por lo tanto, ni son fijas ni son inamovibles. Por
el contrario, tal como ya hemos mencionado que ocurre con la inteligencia
emocional, las vamos desarrollando a lo largo de nuestro ciclo vital, lo que nos
permite ir revisando en cada momento cudl es nuestro nivel de desarrollo v,
por lo tanto, nuestro potencial de mejora en ellas.

Tomando como referencia el modelo pentagonal que Bisquerra (2000, 2009) y
Bisquerra y Pérez Escoda (2007) nos proponen, contemplamos el desarrollo de
las siguientes competencias emocionales:

Modelo de competencias emocionales del GROP

COMPETENCIAS PARA LA VIDA
Y EL BIENESTAR

CONCIENCIA EMOCIONAL

COMPETENCIAS

EMOCIONALES —
REGULACION EMOCIONAL

AUTONOMIA EMOCIONAL

Figura 4: Modelo pentagonal de competencias emocionales (Fuente: Bisquerra (2018¢)).

Profundicemos en cada una de ellas para comprender mejor en qué consisten
(Bisquerra, 2009):

1. La conciencia emocional es la capacidad para tomar conciencia de las
propias emociones y de las emociones de los demds, incluyendo la
habilidad para captar el clima emocional de un contexto determinado.
Esta capacidad constituye la piedra angular del modelo pentagonal, ya
que sin ella no podrian desarrollarse las demdas, y estd compuesta por los
siguientes aspectos:

A. Toma de conciencia de las propias emociones, o lo que es lo mismo, la
capacidad para percibir con precision los propios sentimientos y
emociones, asi como identificarlos y etiquetarlos.

B. Dar nombre a las emociones, lo que alude a la eficacia en el uso del
vocabulario emocional para designar los fendbmenos emocionales propios.

C. Comprension de las emociones de los demds, esto es, la capacidad
para percibir con precision las emociones y sentimientos de los demdas y
de implicarse empdticamente en sus vivencias emocionales. Incluye
asimismo la habilidad de ufilizar las claves situacionales y expresivas
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(comunicaciéon verbal y no verbal) culturalmente consensuadas para el
significado emocional.

D. Tomar conciencia de la interaccién entre emocién, cognicién vy
comportamiento. Esto implica darse cuenta de que los estados
emocionales inciden en la conducta y esta en la emocion; y de que
ambos pueden regularse por la cognicion (razonamiento, conciencia).

2. La regulacidn emocional, es decir, la capacidad para manejar las
emociones de forma apropiada. Esta competencia supone tomar
conciencia de la relacién entre emocién, cognicion y conducta; tener
buenas estrategias de afrontamiento; capacidad para autogenerarse
emociones positivas, etc. Las microcompetencias que la configuran son las
siguientes:

A. Expresion emocional: capacidad para expresar las emociones de forma
apropiada. Incluye también la habilidad para comprender que el estado
emocional interno no necesita corresponder con la expresidn emocional
externa.

B. Regulacion de emociones y sentimientos, lo que significa aceptar que
estos a menudo deben ser regulados. Esto incluye, entre otros, aspectos
como el autocontrol de la impulsividad (ira, violencia, comportamientos
de riesgo); la tolerancia a la frustracion para prevenir estados emocionales
negativos (ira, estrés, ansiedad, depresidn), la perseverancia en el logro de
los objetivos a pesar de las dificultades; y la capacidad para diferir
recompensas inmediatas en favor de ofras a mds largo plazo pero de
orden superior.

C. Habilidades de afrontamiento de retos y situaciones de conflicto con las
emociones negativas que generan, Utiizando estrategias de
autorregulacién para gestionar la intensidad y la duracion de los estados
emocionales.

D. Competencia para autogenerarse emociones positivas, que es la
capacidad de generarse y experimentar de forma voluntaria y consciente
emociones positivas (alegria, humor, amor, fluir) y disfrutar de la vida.
Asimismo se refiere a la capacidad para autogestionar el propio bienestar
emocional en busca de una mejor calidad de vida.

3. La autonomia emocional se puede entender como un concepto amplio
gue incluye un conjunto de caracteristicas y elementos relacionados con la
autogestion personal. Las microcompetencias que incluye son las
siguientes:

A. Autoestima: Significa tener una imagen positiva de si mismo, estar
satisfecho consigo mismo y mantener buenas relaciones con uno mismo.

B. Automotivacion: Es la capacidad de automotivarse e implicarse
emocionalmente en actividades diversas de la vida en todas sus facetas.
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C. Autoeficacia emocional, que se refiere a la percepcion de que se es
capaz (eficaz) en las relaciones sociales y personales gracias a las
competencias emocionales. Incluye también la capacidad de aceptar la
propia experiencia emocional y estar en consonancia con los propios
valores morales.

D. Responsabilidad: Es la capacidad para responder de los propios actos
junto con la intencidn de implicarse en comportamientos seguros,
saludables y éticos.

E. Actitud positiva, es decir, la capacidad para decidir adoptar y
mantener una actitud positiva ante la vida y los retos que se afrontan a
diario, y tener ademds la intencidn de ser bueno, justo caritativo y
cComMpasivo.

F. Andlisis critico de normas sociales: La capacidad para evaluar
criticamente los mensajes sociales, culturales y de los medios de
comunicacion relativos a las normas sociales y comportamientos
personales.

G. Resiliencia: Capacidad que tiene una persona para enfrentarse con
éxito a unas condiciones de vida sumamente adversas (pobreza, guerras,
orfandad...)

4. La competencia social se refiere a la capacidad para mantener buenas
relaciones con otras personas. Las microcompetencias que incluye son:

A. Dominar las habilidades sociales bdsicas: dar las gracias, saludar, pedir
un favor y disculpas, etc., siendo la primera de ellas escuchar.

B. Respeto por los demds, lo que supone la intencidn de aceptar y
apreciar las diferencias individuales y grupales y valorar a todas las
personas.

C. Practicar la comunicacién receptiva, que es la capacidad para
atender a los demds en cualquier tipo de comunicacion para percibir los
mensajes con precision.

D. Practicar la comunicacidon expresiva: Capacidad para iniciar y
mantener conversaciones, expresar los propios senfimientos vy
pensamientos con claridad, y demostrar a los demds que han sido
comprendidos.

E. Compartir emociones, lo que significa tomar conciencia de que las
relaciones vienen en parte definidas por el grado de inmediatez
emocional o sinceridad expresiva y el grado de reciprocidad en ellas.

F. Comportamiento prosocial y cooperacién: Capacidad para realizar
acciones en favor de ofras personas, sin que lo hayan solicitado.
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G. Asertividad: Capacidad para defender y expresar los propios derechos,
opiniones y sentimientos, al mismo tiempo que se respeta a los demds, con
sus opiniones y derechos.

H. Prevencidn y solucidn de conflictos: Habilidad para identificar,
anticiparse o afrontar resolutivamente y de forma positiva conflictos
sociales y problemas interpersonales.

|.Capacidad para gestionar situaciones emocionales: Aptitud para
reconducir situaciones emocionales en contextos sociales, activando
estrategias de regulacion emocional colectiva y superpuesta a la
capacidad para inducir o regular las emociones en los demds.

5. Las competencias para la vida y el bienestar son la capacidad para
adoptar comportamientos apropiados y responsables con que afrontar
satisfactoriamente los desafios de la vida, con el fin de potenciar el
bienestar personal y social. Incluyen las siguientes microcompetencias:

A. Fijar objetivos adaptativos, positivos y realistas para uno mismo a corto y
largo plazo.

B. Toma de decisiones: Desarrollar mecanismos personales para tomar
decisiones sin dilacion en situaciones de todo tipo, asumiendo la
responsabilidad por ellas, fomando en consideracion aspectos éticos,
sociales y de seguridad.

C. Buscar ayuda y recursos: Capacidad para identificar la necesidad de
apoyo y asistencia y saber acceder a los recursos disponibles apropiados.

D. Ciudadania activa, participativa, critica, responsable y comprometida,
lo cual implica aspectos varios como el reconocimiento de los propios
derechos y deberes, el desarrollo de un sentimiento de pertenencia, la
solidaridad y el compromiso, el ejercicio de valores civicos...

E. Bienestar emocional: Es la capacidad para gozar de forma consciente
de bienestar (emocional, subjetivo, personal, psicoldgico) y procurar
tfransmitirlo a las personas de nuestro entorno. Asimismo implica aceptar el
derecho y el deber de buscar el propio bienestar, contribuyendo con ello
al bienestar de la comunidad.

F. Fluir: Capacidad para generar experiencias éptimas mediante el disfrute
en la vida profesional, personal y social.

Tras esta descripcion sucinta de las cinco competencias emocionales, creo
oportuno abundar un poco mds en las cuatro primeras, dado que son las que
se desarrollardn en este frabajo asi que, comencemos a bucear por la
competencia mds importante de todas: la conciencia emocional.
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2.5.1. La conciencia emocional.

Como deciamos anteriormente, la conciencia emocional es la competencia
que adquirimos cuando nos hacemos conscientes de nuestras propias
emociones, las reconocemos, comprendemos y utilizamos sus implicaciones a
nivel cognitivo y conductual para nuestro bienestar personal. Esta
competencia incluye también la toma de conciencia de las emociones de 1os
demds asi como la habilidad para captar el clima emocional de un contexto
determinado.

La toma de conciencia de las emociones propias se desarrolla mediante la
conexion con nuestra inteligencia corporal, que nos permite estar presentes en
nuestro cuerpo vy, por lo tanto, estar receptivos a la informacién que este nos
da en cada momento acerca de las sensaciones fisicas que percibimos.

La percepcion consciente de nuestras emociones la realizamos mediante dos
prdcticas relacionadas con el autoconocimiento: la conexidn con uno mismo
y la autoobservacién sin juicios de nuestras emociones, pensamientos y
acciones con ayuda de la figura del observador interno, a quien podemos
llamar con alguna técnica de mindfulness (respiracion consciente, paseo
contemplativo, meditacioén...), practicando yoga, cualquier tipo de ejercicio
fisico, biodanza, taichi o realizando cualquier actividad artistica.

Ademds de reconocer las senales que nuestro cuerpo nos envia y asociarlas a
las emociones que sentimos, necesitamos poner nombre a tales emociones,
para lo cual es imprescindible tomar conciencia y ampliar nuestro vocabulario
emocional, esto es, la coleccion particular de palabras con las que
expresamos nuestras emociones y sentimientos.

Herramientas como el diario emocional, los termdmetros emocionales o
“moodmeters” y el programa de Inteligencia Emocional RULER (Recognize,
Understand, Label, Express and Regulate emotions: reconocer, comprender,
etiquetar, expresar y regular emociones) disenado por el psicélogo Marc
Brackett, etc., son de gran utilidad para potenciar esta competencia.

De la toma de conciencia de la interrelacién entre emocién, cogniciéon vy
conducta hablaremos en la regulacidn emocional, por ser el paso
fundamental para abordar esta competencia.

Por Ultimo, para expresar las propias emociones es conveniente conocer y
comprender las emociones de los demds, de forma que percibir estas facilite
la interaccién interpersonal en cada contexto. Esto es fundamental para los
docentes, que tienen que relacionarse en su quehacer profesional diario con
muchos alumnos, cada uno de ellos con sus propias emociones, por lo que
deberdn interaccionar con cada grupo-clase de distinta manera segun esa
diversidad emocional. En este caso, la intervencion de los profesores se
considerard adecuada siempre que sea capaz de entender el estado
emocional particular de cada alumno, transmitiéndoles el mensaje de que
cada uno de ellos es importante para él/ella.
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2.5.2. Laregulacion emocional.

La regulacion emocional es la capacidad para manejar las emociones de
forma apropiada, lo que supone tomar conciencia de la relacion entre
emocion, cognicion y conducta, tener buenas estrategias de afrontamiento,
capacidad para autogenerarse emociones positivas, etc.

Como se afirma en Bisquerra y Pérez Escoda (2007), se puede ejercer una
cierta influencia en la manera como interpretamos los estimulos que
percibimos, para asi reforzar los aspectos agradables y disminuir el efecto de
los desagradables. El reto de no dejar que los condicionantes externos nos
influyan en exceso sin duda exige un egjercicio de voluntad personal y un
esfuerzo, que nos permitird regular cada vez con mayor facilidad las distintas
sifuaciones.

Como ya hemos dicho, el desarrollo de la regulacion emocional empieza por
abordarse desde la toma de conciencia de la intferdependencia entre los tres
eslabones de la psicologia cognitivo-conductual: emocién, pensamiento y
comportamiento. Asi como pensamos, sentimos, y asi como sentimos,
actuamos, por lo que incidiendo directamente en uno de estos eslabones,
estaremos influyendo indirectamente en los otros dos.

Comenzando por la relacion entre emocién y cognicién, es imprescindible
partir de la base de que necesitamos saber identificar y nombrar nuestras
emociones para poder aprender a reflexionar sobre ellas, razonarlas,
interpretarlas y comprenderlas. Solo cuando uno mismo es capaz de
reconocer la emocidn que estd empezando a experimentar como
consecuencia de la valoracién del estimulo que percibe, puede poner
inteligencia al comportamiento que sucede después. Y esta habilidad se
entrena, de forma que cuantas mds veces se lleve a cabo, mds rapidamente
se tendrd conciencia de las emociones experimentadas, lo que facilitard una
regulaciéon emocional mdas répida, y que se experimenten las emociones
negativas con menor intensidad.

Esa valoracion automdtica, tal como explicdbamos en el marco conceptual
de las emociones, depende de factores tan diversos como nuestro cardcter,
creencias familiares y las experiencias que hemos vivido, que conforman todos
ellos nuestros paradigmas mentales o patrones de pensamiento. Tal como
afirman Sastre y Moreno (2005: 201), “es evidente que las actitudes que
tomamos frente a los conflictos constituyen un reflejo de nuestras creencias,
valores y expectativas. Son el resultado de procesos mentales en los que la
razdn y la emocion estdn estrechamente vinculadas y, aunque a simple vista
puedan parecer sencillos, son extremadamente complejos”.

Por esta razén, el desarrollo de esta competencia emocional estd intimamente
relacionado con el tfrabajo de las creencias y valores personales, los cuales
sabemos que se fijan a edades muy tempranas y que pueden entrar en
conflicto con la manera de ver la vida en etapas vitales posteriores, por lo que
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seria conveniente aprender a detectarlos y reconocerlos para modificarlos
posteriormente llegado el caso en pro de un mayor bienestar subjetivo.

El segundo paso para desarrollar la regulacion emocional es favorecer una
expresion emocional apropiada, entendiendo por apropiada no que
debamos seguir una regla para expresar nuestras emociones -lo cual iria
confra la autoeficacia emocional-, sino que debemos identificar las
emociones, valorarlas y aceptarlas para asi exteriorizarlas desde el respeto
hacia nosotros mismos y hacia los demds, sin huir de ellas, rechazarlas, negarlas
O juzgarnos por experimentarlas.

La expresion emocional apropiada es compleja, sobre todo cuando
compartimos con los demds situaciones que generan emociones negativas.
Sin embargo, el simple hecho de compartir vivencias y expresar dichas
emociones suele ser muy liberador, favoreciendo la relativizacién de dicha
emocion negativa e incluso su desaparicion.

Es muy importante también la forma de verbalizacién emocional, ya que esta
debe posibilitar que todas las personas sean capaces de mostrar sus
sentimientos y defender sus derechos y razones con objeto de que los demds
puedan comprenderles. En un conflicto, por ejemplo, es fundamental el
acercamiento al otro con dnimo de ver, desde su perspectiva, aspectos que
no habiamos considerado, lo que llevard a la comprensibn de que sus
derechos son nuestras obligaciones, y viceversa (Sastre y Moreno, 2005).

La regulacidon emocional propiamente dicha es fundamental, y esta incluye
saber regular la impulsividad a través del fortalecimiento del autocontrol, y
mejorar el nivel de tolerancia a la frustracién, para prevenir estados
emocionales negativos (ira, estrés, ansiedad, etc.) que sabemos que
conducen a conductas agresivas y violentas.

En este sentido, los docentes deben ser modelos en el manejo de la regulacion
emocional, que dominen la capacidad de ensenar al alumnado coémo llevarla
a practica, con la finalidad de despertar el interés por compartir los problemas
y sus soluciones (Sastre y Moreno, 2005).

Para desarrollar esta competencia emocional, deberiamos proporcionar
igualmente habilidades de afrontamiento que ayuden a prevenir y superar las
sitfuaciones de estrés y favorezcan un mejor estado de salud y bienestar
(Bisquerra y Pérez Escoda, 2007).

Para finalizar, es necesario también potenciar la capacidad para
autogenerarse y experimentar voluntaria y conscientemente emociones
positivas, asi como de saber autogestionar el propio bienestar subjetivo.
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2.5.3. La autonomia emocional.

Esta competencia se define como la capacidad de llevar a cabo una buena
autogestion emocional, lo que engloba diversas caracteristicas que se pueden
resumir como la capacidad para sentir, pensar y tomar decisiones por si
mismo, sin depender de otros (Ortin, 2018).

La primera de las habilidades que configuran esta competencia es la
autoestima, la cual es definida por el doctor Bisquerra como “el conjunto de
pensamientos, sentimientos, percepciones, evaluaciones y tendencias de
comportamiento dirigidas hacia uno mismo. Es la forma como nos
relacionamos con nosotros mismos y la forma como uno se ama a si mismo”.

La aufoestima no es algo estafico, sino que la vamos consfruyendo
paulatinamente a lo largo de nuestra vida, por lo que estd sujeta a constantes
cambios en cada una de nuestras etapas evolutivas.

Sabemos que la autoestima repercute en el comportamiento y viceversa, por
lo que puede decirse que esta retroalimentacion puede generar una especie
de espiral virtuosa de la autoestima o, por el contrario, una espiral viciosa de
baja autoestima.

Los indicadores de que una persona tiene una sana autoestima segun
Hamachek (1971) son 10:

- Cree firmemente en ciertos valores y principios, los cuales estd dispuesta
a defender incluso si encuentra oposicion, y también a modificar si
siente que estd equivocada.

- Es capaz de actuar segun sienta que es mds acertado, confiando en su
propio criterio y sin sentir culpabilidad porque ofros no aprueben su
conducta.

- No pierde el tiempo preocupdndose en exceso por lo ocurrido en el
pasado sino que aprende de él, ni por lo que pueda suceder en el
futuro, aunque proyecta para él, enfocdndose en vivir plenamente el
presente.

- Confia plenamente en su capacidad de resolver sus propios problemas,
pidiendo ayuda a otras personas si lo necesita.

- Se considera igual en dignidad a cualguier persona,
independientemente del estatus profesional o posicion econdmica, etc.

- Sabe que esinteresante y valioso para otras personas.

- No se deja manipular, prestdndose a colaborar si le parece oportuno.

- Reconoce y acepta en si misma sentimientos y emociones de distinta
polaridad, y no le importa compartirlos con otfra persona llegado el
Caso.

- Disfruta con una gran variedad de actividades.

- Es sensible a las necesidades y sentimientos del ofro, respeta las normas
de convivencia generalmente aceptadas y no se aprovecha ni se
divierte a costa de otros.
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Siguiendo a Ortin (2018), ofra de las microhabilidades de esta competencia es
la autoaceptacion, es decir, la aceptacion plena y sin condiciones de como
uno es en lo fisico, psicoldégico y social, lo que implica un primer paso de
autorreconocimiento de las propias necesidades, habilidades, competencias,
potencialidades, debilidades, defectos, virtudes vy fortalezas. En la
autoaceptacion estd implicita la consciencia de la dignidad innata como
personas, a pesar de las equivocaciones que se puedan cometer como seres
falibles que somos.

Por ofra parte, el desarrollo de la autonomia emocional comporta también
trabajar la autoconfianza, que es el control interno que permite confiar en los
propios recursos. Cuando uno confia en si mismo es porque tiene una creencia
favorable de que las cosas le van a salir bien y puede lograr los objetivos que
se ha propuesto. Por eso es fundamental probar y experimentar, ya que las
experiencias de logro son las que hacen aumentar la autoconfianza.

Es fundamental también desarrollar la automotivacion para dar sentido a la
vida. Esta habilidad que constituye una de las cinco ramas del modelo de
inteligencia emocional de Goleman antes analizado, incluye la motivacion de
logro, el compromiso, la iniciativa y el optimismo. Es importante resaltar que la
automotivacion puede venir dada por una motivacion intrinseca o extrinseca.

Por otro lado, se debe incidir también en la autoeficacia emocional que,
como dice Bandura (1982), es la creencia en la capacidad de uno mismo
para tener éxito en situaciones especificas o al realizar una determinada tarea.

Esta habilidad se diferencia de la autoconfianza en que esta tiene un cardcter
mdas general, y se la considera el paso de la autonomia a la autorregulacion,
en tanto en cuanto la persona percibe que es eficaz en las relaciones sociales
y personales gracias a su desarrollo personal. Las personas con alta
autoeficacia emocional aceptan SUS experiencias emocionales
independientemente de que estas sean Unicas o culturalmente
convencionales, y son capaces de transformarlas en positivas si lo desean.

Ofro de los aspectos que se deben desarrollar es la responsabilidad por 1os
propios actos, adoptando una actitud positiva y comprometiéndose en la
toma de decisiones que conduzcan a la implicacion en comportamientos
seguros, saludables y éticos.

El andilisis critico de las normas sociales, aungque no se ha desarrollado en este
trabajo, es otro de los factores que potencian la autonomia emocional, en el
sentido de que evita la adopcidén de comportamientos estereotipados como
consecuencia de actitudes irreflexivas y acriticas.

Por Ultimo, la resiliencia, definida como una manera de comprender la
esperanza humana ante los sufrimientos, los traumas y el dolor vivido (Forés,
2018), es una capacidad y un valor poderosamente inspiradores, por o que es
muy conveniente aprender a desarrollarla para potenciar la autonomia
emocional (Ortin, 2018).
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Es muy importante (y esperanzador) hacer hincapié en que la resiliencia no es
un estado definitivo, sino un proceso que estd ligado al desarrollo vy
crecimiento humano. Esta habilidad no es Unicamente una actitud de
resistencia, sino que se orienta a la reconstrucciéon y a la transformacion, si no
no puede llamarse resiliencia.

2.5.4. La competencia social.

La competencia social determina el modo en que nos relacionamos con los
demds. Segun Bisquerra (2000), esta competencia tfiene tres componentes
fundamentales: la flexibilidad, que consiste en dar diversidad de respuestas
con la finalidad de alcanzar un objetivo, aprovechar los recursos, y el andlisis
social, que consiste en realizar un andlisis eficiente de la realidad.

Esta competencia se propone conseguir tres clases de conocimiento
(Bisquerra, 2000): las senales sociales, dada la importancia de reconocer lo
gue genera emociones positivas y negativas en el otro y la significacion de la
expresion de la otra persona cuando se interacciona con ella; lo que se puede
decir o hacer en una situacion; y como manejar las emociones.

Y para lograr esos objetivos, entrenar la competencia social tiene como
finalidad mejorar las relaciones interpersonales, aprender a convivir, dotar a las
personas de estrategias de afrontamiento de situaciones interpersonales
complejas y conflictos, y potenciar un desarrollo moral y valores. Por eso, las
microhabilidades que se trabajan para desarrollar la competencia social son
fundamentalmente la empatia, el contagio emocional, la prosocialidad, la
asertividad, la gestiéon de conflictos, la capacidad de compartir emociones, las
habilidades sociales bdsicas, el respeto por los demds y la comunicacion
receptiva y expresiva.

Brevemente, podemos decir que la empatia es la capacidad de ponerse en la
piel del ofro o, como dice Goleman (1996), darse cuenta de lo que sienten los
demds sin necesidad de que lleguen a decirnoslo. En esta habilidad entran en
juego las neuronas espejo de nuestra corteza premotora, que sabemos que se
activan de manera automadtica tanto al realizar una accién como al observar
a alguien realizar esa misma accidn, casi como si Nosotfros mismos fuéramos a
realizar dichas acciones. Esas neuronas nos ayudan a entender las intenciones
de los demds a partir de sus acciones y hacen posible la comprensidon de los
estados emocionales de ofras personas (Aguado, 2015).

Relacionada con la empatia debemos aprender también a practicar la
escucha activa, que es un modo de escucha mds atento, mds centrado en el
otro, esencial para practicar la comunicacién receptiva.

El contagio emocional, por su parte, es la fransmision directa de una emocién
de una persona a ofra, como si se fratase de un virus. Depende bdsicamente
de cuatro factores (Garrido, 2018): estar en una relacion (amigos, familia o
grupo), la expresividad del interlocutor y su carisma para contagiar emociones,
la situacidén, y la voluntad de dejarse contagiar, para lo cual es fundamental
desarrollar la autonomia emocional. Por lo tanto, se trata de un fendmeno
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bidireccional, en el sentido de que una persona influye en otra, y la emocion
de esta repercute en la primera. Es importante tomar entonces en
consideracion que es mds probable que se produzca el contagio de
emociones negativas que de positivas.

En cuanto a la prosocialidad, segun Roche (2004) consiste en “aquellas
acciones que benefician a otras personas, grupos (segun los criterios de estos)
0 metas sociales objetivamente positivas, sin que existan recompensas
materiales, externas o extrinsecas, y aumentan la probabilidad de generar una
reciprocidad positiva de calidad y solidaria en las relaciones interpersonales o
sociales consecuentes, salvaguardando la identidad, creatividad e iniciativa
de los individuos o grupos implicados”. En este sentido, no debe confundirse la
prosocialidad con el altruismo, diferencidndose la primera por depender de la
aprobacién por parte del receptor.

Otra de las microcompetencias que se necesita para potenciar las habilidades
sociales es la asertividad, que se define como “una forma de interaccién vy
comunicacion personal que permite defender los propios derechos y opiniones
sin agredir ni ser agredido” (Obiols y Garrido, 2018). La asertividad puede verse
como el correcto equilibrio entre la pasividad, en la que la persona sumisa
antepone el respeto alos demds a su propio respeto, y la agresividad, la forma
de comunicacién con la que la persona agresiva defiende en exceso sus
propios derechos, sin tomar en consideracién los derechos de los demds.

Siguiendo a Obiols y Garrido (2018), entre los recursos asertivos que buscamos
potenciar estdn: la valoracidén personal positiva, el reconocimiento y la
aceptacién de las propias necesidades y deseos, la asuncidén de la propia
responsabilidad, el respeto a la conducta asertiva de los demds, disculparse los
errores y disfrutar de los éxitos y actuar con franqueza y apertura. Y las
habilidades asertivas que se desea desarrollar son: hablar en primera persona,
pedir lo que se quiere de forma clara y concreta, conocer las actitudes vy
senfimientos del ofro, reflexionar e incluso cambiar de opinidn, establecer
limites claros y precisos, y adoptar un lenguaje adecuado.

El desarrollo de la asertividad puede hacerse principalmente siguiendo estas
tres vias: técnicas de reestructuraciéon cognitiva, que consisten en buscar
pensamientos alternativos a los irracionales; el entrenamiento en habilidades
sociales, proporcionando estrategias para las situaciones en las que
habitualmente se encuentran dificultades; y técnicas de reduccion de la
ansiedad, como la relgjacién y la respiracién consciente.

Para finalizar, no hay que olvidar otros aspectos como el dominio de las
habilidades sociales bdsicas, aprender a compartir emociones, la
comunicacion receptiva y expresiva y el respeto por los demds, todas ellas
microhabilidades fundamentales para potenciar la competencia social en el
aula.
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3. Descripcion del programa.

El programa “Educando para la vida” tiene como objetivos principales, de un
lado, el desarrollo de las competencias emocionales del alumnado al que se
dirige y, de ofro, la transmisién de los fundamentos tedricos de la educacion
emocional al profesorado de este centro, asi como de algunas herramientas
prdcticas con objeto de que implementen dichas habilidades en sus dmbitos
personal y profesional.

3.1. Andlisis del contexto donde se aplica el programa.

El proyecto que se presenta a continuaciéon es un programa de educacion
emocional dirigido a los alumnos de 1°y 2° de ESO y al profesorado del centro
concertado “Escuelas Santisimo Sacramento” (Madrid).

Me parece pertinente mencionar que a este colegio no me unia ninguna
relaciéon laboral en el momento de comenzar este proyecto (hecho que ha
cambiado a posteriori), por lo que el estudio del contexto y la detecciéon de
necesidades han sido de vital importancia para el diseno de la intervencion.

Tal como se indicd en el apartado correspondiente a los destinatarios y dmbito
de aplicacién de este programa, la presente propuesta ha sido acogida por
los miembros de esta comunidad educativa con entusiasmo y gratitud, dado
que los objetivos de este proyecto coinciden con la misién del centro y que,
hasta la fecha, nunca se habia desarrollado un programa especifico de
educacién emocional mds alld de la decisidon voluntaria de algunos docentes
de aplicarla con sus alumnos en el marco del plan de accidn tutorial.

Esta intervencion se aborda teniendo en cuenta el propdsito de la educacion
emocional de educar para la vida y a lo largo de la vida. Con esta maxima se
dirige al profesorado de infantil, primaria y secundaria de este centro, el cual,
como bien senala Bisquerra (2018a), debe ser el primer destinatario de la
educacidén emocional, por una parte porque necesita las competencias
emocionales para desarrollar su labor docente vy, por ofra, para ayudar a su
alumnado en el desarrollo de las suyas, para lo cual necesita estar
debidamente formado en esta materia.

Por esta razén, los contenidos de esta intervencién enmarcada en el programa
de formacién del profesorado del centro se derivan del marco conceptual de
las emociones y de las competencias emocionales. No obstante, como firme
defensora del learning by doing, esto es, aprender haciendo vy, siguiendo las
directrices de Bisquerra (2018a) en cuanto a capacitar y motivar a los
participantes de este programa a aprender a aprender, se ha seguido una
metodologia eminentemente prdctica en el diseno y desarrollo de este taller.

El curso de educacién emocional dirigido al profesorado se ha realizado en el
colegio antes mencionado el 22 de enero del presente ano (2019) en horario
de tarde, con una duracion de dos horas. En él se ha alternado la exposicion
de los fundamentos tedricos con dindmicas de grupo, momentos de
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autorreflexion, juegos, etc. Asimismo, se ha dedicado una parte de este a
ofrecerles herramientas prdcticas vdlidas tanto para que ellos desarrollen las
competencias emocionales en las distintas dreas de su vida, como para que
puedan ayudar a sus alumnos a hacer lo propio.

Respecto a estos, el enfoque de la intervencidén es eminentemente prdctico,
orientado al aprendizaje activo de aquellas competencias emocionales en Ias
que mayor potencial de mejora se ha detectado. Para ello se han disenado y
elegido actividades de diversa indole, en las que una breve exposicion tedrica
dé paso a la vivencia, a través de dindmicas de role playing, de relajacion,
modelado, juegos, discusidon en grupo, tormenta de ideas, etc.

El curso de educacién emocional dirigido a los alumnos de 1°y 2° de ESO de
este centro asi planteado consta de cinco sesiones de entre 55 minutos y una
hora de duracidn, respectivamente, de las cuales se han desarrollado fres en
el momento en que se redactan estas lineas, en concreto, los dias 18 de enero,
1y 8 de febrero de este ano, en horario de manana.

3.2. Necesidades identificadas.

Comenzaré analizando las necesidades que se han identificado en ambos
grupos de alumnos para luego pasar a las del profesorado.

Tal como se menciond en el andlisis previo realizado en diciembre del ano
pasado, a los alumnos de 1°y 2° de ESO se les ha pasado el Cuestionario de
Desarrollo Emocional CDE-SEC (9-13 anos) con objeto de contrastar sus
necesidades expresadas, las cuales fueron recogidas a través de entrevistas a
la orientadora del centro.

Antes de contfinuar, quiero senalar que se produjo un error al realizar dicho
cuestionario de manera que, al finalizar los alumnos de 1° de ESO, uno de los
ordenadores permanecid con el cuestionario abierto y la contrasena
proporcionada a dichos alumnos, cuestionario que mds tarde rellend un
estudiante de 2°. Asi, en la correccidn de este aparecen 16 alumnos de 2°
curso y 20 de 1°, en vez de los 17 y 19 que realmente habia en ese momento.
Por esta razdn, los valores medios para cada competencia asi como su
desviacion tipica han tenido que ser recalculados por esta alumna, con objeto
de comprobar que el orden obtenido en las puntuaciones de cada
competencia y grupo no varia con respecto al calculado por el GROP.

Pues bien, centrdndonos primero en el grupo de alumnos de 1° de ESO, a la
vista de la correccién del cuestionario realizada por la profesora Nuria Pérez
Escoda (GROP, 2018) y con la pertinente rectificacion ya comentada, a
continuacién se detallan los aspectos que se consideran mds relevantes y
reveladores para el diseno de este programa de educacion emocional:

- La competencia emocional en la que mejor puntUan estos alumnos es
la Conciencia emocional (7,2895 + 1,0577) observdndose que a ella
corresponden las puntuaciones minima y méxima mds altas de todas las
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competencias emocionales y que, incluso, uno de los alumnos alcanza
un dominio casi absoluto de dicha competencia segun este
cuestionario. El bajo valor de la desviacion tipica deja traslucir que el
nivel del grupo es bastante homogéneo.

- En segundo lugar encontramos las Competencias para la vida y el
bienestar (46,7153 + 1,6436) con una puntuacién minima
significativamente inferior -la mitad aproximadamente: 2,86 vs. 5,50-
respecto de la Conciencia emocional, y una desviacion tipica superior,
que puede fraducirse en una mayor diferencia dentro del grupo en
cuanto al grado de dominio de esta competencia.

- Muy cercanas entre si se sitGan la Autonomia emocional (5,9700 +
1,9308) y la Competencia social (5,7895 + 1,4700). De la primera de ellas
cabe destacar la puntuacién minima -1,71- que indica una carencia
casi absoluta de esta competencia en uno de los alumnos, y la
desviacion, por ser la mayor de todas las competencias emocionales, lo
cual nos da idea del gran desnivel que existe en este grupo-clase en
cuanto a esta competencia emocional. Respecto a la Competencia
social, su valor mds bajo es muy cercano al minimo de la Autonomia
emocional -2,29- pero, en este caso, la desviacion tipica nos indica que
no hay tanta diferencia en la adquisicion de esta competencia a nivel
grupal. El valor medio de esta competencia es sélo ligeramente superior
de lo que se considera un dominio bdsico de cualquiera de las cinco
competencias emocionales incluidas en el modelo pentagonal
desarrollado por el GROP.

- En Ultimo lugar encontramos la competencia de Regulacion emocional
(4,7789 £ 1,1178), cuyo valor medio informa de que, a nivel grupal, no se
tiene un dominio bdsico de esta competencia, por lo que el potencial
de mejora en esta dimension es muy alto.

Las puntuaciones promedio obtenidas en este grupo para cada una de las
competencias emocionales asi como el valor medio del cuestionario CDE se
representan en la siguiente grdfica para mayor claridad, teniendo en cuenta
que el rango de valores para cada puntuacién es de 0 a 10, siendo 0 una
carencia absoluta de competencia en la dimensién y 10 un dominio absoluto.
Es importante senalar que el valor total promedio obtenido a nivel de grupo
(6,0358 £ 1,1245) estd un poco por encima de un dominio bdsico de
competencia emocional, lo que se interpreta como que el grupo dispone de
un potencial de mejora o desarrollo de 3,96 puntos.

A partir de estos datos se puede concluir que las principales necesidades
inventariadas detectadas en este grupo son, por orden de prioridad, el
dominio de las habilidades de Regulacion emocional, el desarrollo de la
Competencia social y la mejora y homogeneizacion de la adquisicion de
Autonomia emocional.
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COMPETENCIAS EMOCIONALES GRUPO 12 ESO
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8,0000

Conciencia Competencias
Emocicnal para la Vida y el
7,0000 Bienestar
Autonomid  Competencia TOTAL
Emocional Social CDE
6,0000
Regulacion
Emocional
5,0000
4,0000
3,0000
2,0000
1,0000
0,0000
1 2 3 4 5 6

Esto contrasta con la valoraciéon de las necesidades expresadas realizada a
partir de entrevistas a la orientadora del centro, en la que se destacé como
prioritario el desarrollo de las competencias de Conciencia, Autonomia y
Regulacion emocional. Quiero resaltar la agradable sorpresa que me he
llevado al observar el buen y homogéneo nivel del grupo en cuanto a
Conciencia emocional, hecho que voy a aprovechar para ayudarles a
fortalecer esta competencia que resulta esencial para trabajar el resto de las
dimensiones emocionales. Teniendo en cuenta, ademds, la brevedad de la
infervencion en este grupo, tal como me ha sugerido mi tutora he decidido
enfocarla en el desarrollo de las dos competencias en que han obtenido una
puntuacidon mds baja para lograr una mayor eficacia. A saber: la ensenanza
de una gestion emocional mds saludable y la adquisicidon de un mejor dominio
de la Competencia social (la cual ni siquiera se habia incluido en la
planificacion disenada previaomente a la recogida de los datos antes citados).
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Enfocdndonos ahora en el grupo de alumnos de 2° de ESO, tras el andlisis de
los resultados del CDE-SEC, los detalles que considero mas importantes y de
mayor incidencia en el disefno de mi programa de educacién emocional son:

De igual forma que en el grupo de 1°, la competencia en la que mejor
puntlan estos alumnos es la Conciencia emocional (7,9794 + 1,0778)
encontrando igualmente en ella los valores maximo y minimo mds altos
de todas las competencias emocionales. Me parece resenable también
que uno de los alumnos haya alcanzado un dominio absoluto de dicha
competencia segun este cuestionario. La desviacion tipica es, junto con
la de Regulacidon emocional, la mds baja de todas, lo que indica un
nivel general muy homogéneo.

Muy cercana en puntuacion a la anterior competencia se encuentran
laos Competencias para la vida y el bienestar (7,4953 + 1,2465), con una
desviacion tipica superior a la anterior que se atribuye a la mayor
diferencia en el grado de dominio del grupo.

Muy préximas entre si de nuevo se situan la Competencia social (46,4624
+ 1,2749) y la Autonomia emocional (46,2941 + 1,4871). Estos resultados
difieren de los del grupo de 1° de ESO, donde el orden es justo el
contrario. Los valores de sus desviaciones fipicas son los mds altos de
todas las competencias, como muestra de la gran heterogeneidad en
el desarrollo de estas a nivel de grupo-clase. En la Autonomia
emocional encontramos la puntuacion mads baja de todas las
competencias -3,14-, valor que estd por encima del hallado en el grupo
de 1° de ESO.

En Ultimo lugar puntUa la competencia de Regulacion emocional
(5,7159 = 1,0254), cuyo valor medio informa de que esta vez si que a
nivel grupal se tiene un dominio bdsico de esta competencia, vy
encontrando en esta dimension el mayor potencial de mejora, tal como
ocurria en el ofro grupo.

Los resultados de este grupo se han representado en un grdfico similar al
anterior observdndose que, para cada una de las cinco competencias
emocionales asi como para el valor medio total del cuestionario, los valores
promedio obtenidos son superiores en todos los casos a los obtenidos por el
grupo anterior. El valor total promedio obtenido a nivel de grupo (6,7276 +
0,7905) indica un mayor dominio de competencia emocional de los alumnos
de 2° de ESO respecto a los de 1°, disponiendo de un potencial de mejora de
3,27 puntos.

A la vista de estos datos, las principales necesidades inventariadas que se
detectan en este grupo son, por orden de prioridad, la mejora en el dominio

de

las habilidades de Regulacién emocional, y el desarrollo vy

homogeneizaciéon de la Autonomia emocional y la Competencia social.

44



POSTGRADO EN EDUCACION EMOCIONAL Y BIENESTAR Maite Cueto Senra

EfE® [UNIVERSITAToe
ii- BARCELONA
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Quiero recalcar, tal como he hecho en el anterior grupo, el contraste de estos
resultados con la valoracion de las necesidades expresadas a partir de las
entrevistas a la orientadora del centro en cuanto al avanzado y homogéneo
nivel de Conciencia emocional hallado en los cuestionarios. Gracias a esta
observacion y al hecho de que esta dimensidn constituye la piedra angular
sobre la que se sitUan el resto de competencias emocionales, he decidido
comenzar cada una de las cinco sesiones con una breve actividad que les
ayude a seguir potenciando esta competencia y, de igual modo que para el
grupo de 1°, dada la brevedad de la intervencién considero mdas éptimo para
los alumnos distribuir el restante tiempo entre la adquisicion de herramientas
para su adecuada Regulacién emocional y la construccién de una Autonomia
emocional saludable.

Por Ultimo, tras revisar los cuestionarios disenados ad hoc para conocer las
necesidades inventariadas del profesorado del centro “Escuelas Santisimo
Sacramento” que han rellenado alrededor de la mitad de este, las principales
conclusiones que esta alumna ha extraido se exponen seguidamente:
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- Muchos de los profesores tienen una idea aproximada de qué es la
Educacion Emocional: <<Conocer y manejar nuestras emociones para
que jueguen a nuestro favor y no en nuestra contra>>, <<un
entrenamiento en el manejo correcto de las emociones>>, <<entrena
nuestras inteligencias inter e infrapersonal y nos ayuda a gestionar
conflictos>>, <<la ensenanza que pretende potenciar el desarrollo
emocional, cuya finalidad es aumentar el bienestar personal y social>>,
etc.). Algunos incluso mencionan indirectamente las Competencias
Emocionales al definirla: <<Conocer, identificar y gestionar nuestras
emociones para relacionarnos mejor con Nnosotros mismos y 10s
demds>>. Por otra parte, casi todos son conscientes de que existe una
relacion enftre  ésta y la Inteligencia Emocional  (<<Son
complementarias>>, <<la educacibn emocional ayuda a
desarrollar/entrenar/aumentar nuestra Inteligencia Emocional>>, <<la
inteligencia emocional la tenemos desde que nacemos y se puede
trabajar, mientras que la educacion emocional se recibe/imparte>>...),
aungue no distingan bien un concepto del ofro. Como consecuencia
de esta observacioén, considero que uno de los objetivos de mi proyecto
debe ser asentar en ellos los fundamentos tedricos de la Educacion
emocional, comenzando por discernir entre esta y la Inteligencia
emocional.

- Se observa unanimidad en cuanto a la consciencia que tienen de la
conexion existente entre las emociones y las distintas dreas de su vida,
incluyendo su relacién con las emociones de sus alumnos. Sin embargo,
algunos no fienen muy claro que todas las emociones se contagian y la
trascendencia de este hecho, desconociendo su poder como
generadores y propiciadores de unas emociones mds positivas tanto en
sus estudiantes como en el resto de los miembros de su comunidad
educativa (ademds de, l6gicamente, en ellos mismos y en su entorno
personal). En consecuencia, me parece fundamental que este
programa de educacién emocional se oriente hacia su profundizacion
en el conocimiento de las emociones en pro de conseguir un mayor
bienestar a nivel individual y comunitario.

- Como era de prever, existe disparidad de opiniones en cuanto a las
competencias que manifiestan tener mds desarrolladas, detectdndose
qgue la Conciencia Emocional y las Competencias para la Vida y el
Bienestar son las mds mencionadas. Esto concuerda con los resultados
del cuestionario CDE-SEC realizado a los dos grupos de alumnos que
también son destinatarios de este programa, lo cual sin duda es
significativo 'y muy representativo, bajo mi punto de vista, del
compromiso del centro con sus principios y misidn que, recordemos, era
“acompanar a los ninos y jdbvenes en su proceso de crecimiento y
maduracioén, proporciondndoles una educaciéon integral, orientada a
formar personas responsables, felices, honradas, libres y comprometidas
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con las necesidades de su tiempo” (Escuelas Santisimo Sacramento,
2017:5).

- Parece que ni el nivel de Conciencia emocional ni el de sus distintas
subcompetencias es homogéneo en este grupo advirtiéndose que, si
bien muchos manifiestan tener cierto conocimiento de si mismos, la
expresion “apropiada” de determinadas emociones les cuesta. Lo que si
es comun a todos es la asuncion de que su tarea docente implica un
inequivoco agotamiento emocional que deben compensar con
actividades que redunden favorablemente en ellos, asi como la de que,
como educadores, deben ser referentes para sus alumnos. Es logico
enfonces que muchos declaren invertir en su propio crecimiento
personal, en la medida de |lo posible.

- Es notable también la coincidencia con los alumnos de 1°y 2° de ESO
en que la competencia con mayor potencial de mejora sea la
Regulacién emocional, circunstancia esta que no parece casual,
mdxime cuando se deduce de los cuestionarios que algunos profesores
confunden gestionar o manejar sus emociones en pro de su bienestar
con controlarlas. Esta tendencia, asi como la de rehuirlas, negarlas o
reprimirlas es conveniente detectarla y erradicarla para no conseguir
justo lo contrario: intensificarlas, cronificarlas, etc. Es objeto de la
Educacion Emocional y, por lo tanto, de este proyecto, dotar a estas
personas de herramientas y habilidades suficientes para gestionar
eficazmente sus emociones y hacer que jueguen a su favor. Respecto a
esta competencia, se distingue también disparidad en las opiniones del
profesorado en la faciidad que tienen para desconectar de las
preocupaciones y/o errores cometidos, asi como en la angustia,
sensaciéon de impotencia o frustracion que les puede suponer en algun
momento el acompanamiento a sus alumnos.

- En cuanto a la Competencia Social, aptitud que considero
indispensable que un buen docente desarrolle y ayude a sus alumnos a
adquirir para una buena convivencia en sociedad, algunos profesores
manifiestan que ser asertivos les cuesta en situaciones como estas:
<<cuando experimento sensacién de injusticia>>, <<si me piden algo y
no s& cémo decir que no>>, <<para evitar el conflicto>>, <<en
circunstancias en las que esté presente una dosis de violencia>>,
<<cuando disiento de Ila otra persona>>etc.). Igualmente se
encuentran con que no cuentan con suficientes herramientas para
manejar las emociones que experimentan en esos momentos (miedo,
enfado, cansancio...) sinfiéndose, inevitable y frecuentemente,
desbordados por ellas. Algunas de las estrategias que mencionan para
afrontar y gestionar situaciones conflictivas son: <<serenidad vy vivir
despacio>>, <<escuchar a todas las partes implicadas>>, <<mantener
la calma e intentar sacar algo en positivo>>, <<emplear una
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comunicacion basada en el respeto>>, <<acercar posturas desde la
voluntad de solucionar el conflicto en cuestion>>, <<empatia>>, efc.

- Por Ultimo, la mayoria de los profesores ha expuesto sus expectativas en
cuanto a su desarrollo personal y profesional en el taller, indicando que
prefieren que tenga un enfoque prdctico para adquirir herramientas
que les ayuden en su dia a dia a gestionar mejor sus aspectos
emocionales y los conflictos reales con los que se enfrentan, para
acompanar a sus alumnos en el manejo de sus emociones (por ejemplo,
la frustracion) y con las que conseguir una mejor comunicacion con sus
alumnos.

Por todo lo expuesto, en lineas generales considero que lo mds optimo vy
provechoso para este grupo teniendo en cuenta la brevedad de la sesion,
serd desarrollar un taller en el que lo tedrico y lo prdctico vayan de la mano,
para gue puedan quedarse con las nociones bdsicas de los fundamentos de
la Educacidon emocional (concepto y fipos de emociones, qué es la
Inteligencia emocional, a qué llamamos Educacién emocional y para qué
sirve, cudles son las competencias emocionales y en qué consisten) y se lleven
algunos recursos para trabajar la Conciencia emocional ellos mismos y con sus
alumnos, asi como aprendan a usar la Tabla de Gimnasia Emocional.

3.3. Objetivos del programa.

Tras el andlisis del contexto y de las necesidades detectadas en los tres grupos
de destinatarios del programa “Educando para la vida”, los objetivos
prioritarios que se desea alcanzar con la implementaciéon de este se exponen
a continuacidén secuenciados por sesiones para mayor claridad:

e Grupo de 1°de ESO:

- Fortalecer la Conciencia emocional, mediante actividades cortas al
inicio de cada una de las cinco sesiones contempladas que, a su vez,
mejoren la efectividad de las actividades planteadas para el desarrollo
de las ofras dos competencias emocionales:

o Sesiéon 1: Identificar y reconocer emociones ajenas. Este objetivo se
frabajard de forma conjunta con la Competencia social en la
primera actividad de dicha sesion.

o Sesién 2: Identificar y reconocer emociones propias.
o Sesidn 3: Tomar conciencia y ampliar el vocabulario emocional.

o Sesidn 4: Tomar conciencia de la base de la psicologia cognitivo-
conductual <<pensamiento-sentimiento-conducta>> en pro de su
bienestar personal.

o Sesion 5: Conocer en qué consisten los prejuicios, como nos afectan
y codmo luchar contra ellos.
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- Potenciar las habilidades que componen la Competencia social:
o Sesion 1:
= Acftividad 1: Compartir emociones.

= Actividad 2: Trabajar el respeto por los demds, el comportamiento
prosocial y la cooperacion.

= Actividad 3: Mejorar la comunicacion receptiva y expresiva.
o Sesion 2:
= Actividad 2: Poner en prdctica la asertividad.
= Actividad 3: Desarrollar la empatia. Prevenir y gestionar conflictos.
o Sesion 3:
» Actividad 2: Prevenir el acoso escolar.
- Mejorar la Regulacion emocional:
o Sesion 3:
= Actividad 3: Expresar “apropiadamente” las emociones.
o Sesion 4:
= Actividad 2: Aprender la expresion y autorregulacion emocional.

= Actividad 3: Adquirir habilidades de afrontamiento de emociones
negativas.

o Sesion 5:
= Actividad 2: Adquirir estrategias para regular la ira.
» Actividad 3: Autogenerarse emociones positivas.

¢ Grupo de 2° de ESO:

- Potenciar la Conciencia emocional, al igual que en el grupo anterior:
o Sesion 1: Tomar conciencia de las emociones propias.
o Sesidon 2: Tomar conciencia y ampliar el vocabulario emocional.

o Sesion 3: Tomar conciencia de la relacidon <<pensamiento-
sentimiento-conducta>> en pro de su bienestar personal.

o Sesién 4: Clasificar emociones. Usar instrumentos para mejorar la
autoconciencia emocional.

o Sesién 5: Identificar y reconocer emociones ajenas.

- Potenciar la Autonomia emocional:
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o Sesidon 1:

= Actividad 1: Desarrollar la autoeficacia emocional. Aprender a
buscar ayuda y recursos.

= Actfividad 2: Consfruir una autoestima saludable, reducir
pensamientos autodestructivos y fomentar la automotivacion.

o Sesion 2:
= Actividad 1: Reforzar la autoestima. Mejorar la automotivacion.

= Actividad 2: Trabajar la actitud positiva. Hacerse responsables de
sus vidas. (Esta actividad se divide entre las sesiones 2y 3).

- Mejorar la Regulacion emocional:
o Sesion 3:

»= Actividad 2: Tomar conciencia de la interaccion <<pensamiento-
sentimiento-comportamiento>>, Aprender a controlar
emociones y conducta a través de la cognicion.

= Actividod 3: Adquirr la competencia de autogenerarse
emociones positivas a través de un cambio de actitud.

o Sesidn 4:

= Actividad 1: Distinguir entre formas adecuadas e inadecuadas de
expresar las emociones y aprender a hacerlo de forma
“apropiada”.

o Sesidn 5:

= Actividad 1: Autorregular emociones positivas y negativas. Utilizar
el autocontrol.

= Actividad 2: Adquirir habilidades de afrontamiento de emociones
negativas.

e Profesorado:
- Transmitir los fundamentos tedricos de la educacién emocional:
o Marco tedrico de las emociones.
o Concepto de inteligencia emocional.
o Modelo pentagonal de las competencias emocionales.
- Desarrollar sus distinfas competencias emocionales de forma vivencial.

- Proporcionarles herramientas para mejorar su Conciencia emocional y
la de sus alumnos.

- Ensenarles a utilizar una Tabla de Gimnasia Emocional.
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3.4. Temario: contenidos y actividades.

El programa que presento seguidamente se compone de dos cursos de cinco
horas de duracion cada uno dirigidos a los alumnos de 1° y 2° de ESO, y de un
taller de dos horas de duracidn, cuyos destinatarios son los docentes del centro
“Escuelas Santisimo Sacramento™.

En cada cuadro se indican las competencias y contenidos que se frabajan en
cada sesion, y en la planificacion se detallan las actividades disenadas o
elegidas para alcanzar los objetivos expuestos con anterioridad, asi como la
temporalizacion propuesta.

La descripcion de las actividades se ha incluido en los anexos por su gran
extension.

) Destinatarios:
Programa:

Alumnos de 1° ESO del colegio
“Escuelas Santisimo Sacramento”

EDUCANDO PARA LA VIDA

Sesion COMPETENCIAS CONTENIDOS

- ldentificacion y reconocimiento
de emociones ajenas.

- Compartir emociones.

Conciencia emocional: - Respeto por los demds

: :
Capacidad para fomar - Comportamiento prosocial y
conciencia de las emociones cooperacion.

propias y ajenas. L i
- Comunicacidn receptivay

expresiva.

Competencia social: — B T
- Ildentificacién y reconocimiento

Capacidad para mantener de emociones propias.
buenas relaciones con otras o
- Empatia.
- Prevencion y solucién de
conflictos.
Conciencia emocional: - Conciencia y ampliacién del

. vocabulario emocional.
Capacidad para tomar

3 conciencia de las emociones | - Prevencion del acoso escolar.

Propias y ajenas. - Expresion apropiada de las

emociones.
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mpetenci ial: . .
Competencia socia -  Toma de conciencia de la

Capacidad para mantener interaccion: <<pensamiento-
buenas relaciones con otras sentimiento-conducta>>.
4 PErsonas. - Expresion y autorregulacion de
emociones.
Regulacién emocional: - Habilidades de afrontamiento

i ; mociones n tivas.
Capacidad para manejar las de emociones negativas

emociones de forma L
. - Los prejuicios.
apropiada.

- Habilidades de afrontamiento de

5 emociones negativas.

- Autogeneracion de emociones
positivas.

Destinatarios:
Programa:

Alumnos de 2° ESO del colegio
“Escuelas Santisimo Sacramento”

EDUCANDO PARA LA VIDA

Sesion COMPETENCIAS CONTENIDOS

- ldentificacion y reconocimiento
de emociones propias.

1 Conciencia emocional: - Autoeficacia emocional.

Capacidad para tomar - Buscar ayuda y recursos.

conciencia de las emociones | . Autoestima.

propias y ajenas.
- Conciencia y ampliacion del

) ) Vocabulario emocional.
Autonomia emocional:

o ) - Autoestima.
2 Caracteristicas relacionadas L
con la autogestién personal. | = Automotivacion.
- Actitud positiva.
- Responsabilidad.
Conciencia emocional: - Toma de conciencia de la

interaccion: <<pensamiento-

Capacidad para tomar sentimiento-conducta>>.

conciencia de las emociones
3 propias y ajenas. - Actitud positiva.

- Responsabilidad.

Autonomia emocional: - Autogeneracion de emociones
positivas.

Caracteristicas relacionadas
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Nl t tién personal. - ., .
conla avtogestion persona - Clasificacion de emociones por

su polaridad y energia.

4 Regulacion emocional: - Instrumentos para mejorar la
Capacidad para manejar las autoconciencia emocional.
emociones de forma - Expresion apropiada de las
apropiada. emociones.

- Identificacién y reconocimiento
de emociones ajenas.

5 - Autorregulacion de emociones

agradables y desagradables.

- Habilidades de afrontamiento
de emociones negativas.

Programa:

Destinatarios:

EDUCANDO PARA

LA VIDA Profesorado

Sesion Unica

- Conciencia emocional
- Regulacién emocional
Competencias , .

- Aufonomia emocional

- Competencia social

- Conocer gqué son las emociones, sus caracteristicas y su
clasificacién.

- Comprender qué es la Inteligencia emocional.
- Descubrir la importancia de la Educacion emocional.

- Conocer el modelo pentagonal del GROP vy las
microhabilidades que componen cada una de las

ieti mpetenci mocionales.
Objetivos competencias emocionales

- Mejorar la Conciencia emocional y adquirir herramientas
practicas para si mismos y sus alumnos.

- Potenciar su Autonomia emocional.

- Conocery experimentar las multiples ventajas de la
Gimnasia Emocional.

- Trabagjar la Competencia Social.

. - Emocion: definicion, caracteristicas y clasificacion.
Contenidos ) o
- Emociones basicas de Paul Ekman.
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- Inteligencia emocional.

- Educacion emocional.

- Competencias emocionales.

- Recursos para aumentar la Conciencia emocional.
- Gimnasia Emocional.

3.5. Metodologia.

La metodologia que se ha seguido ha sido eminentemente prdctica, tal como
se recomienda en Bisquerra (2018a). Por ello se ha dado prioridad al uso de
técnicas vivenciales en las que se potencia la participacion, accidn y reflexiéon
de los participantes, atendiendo a la diversidad de opciones para favorecer el
dinamismo vy respetar el ritmo y estilo de aprendizaje de cada persona. Asi,
entre las actividades que se han disenado y/o elegido para la consecucion de
los objetivos planteados hay técnicas tan variadas como la simulacién, la
infrospeccién, las dindmicas de grupo (role playing, debates, tormenta de
ideas...), juegos, relajacion, autorreflexion, etc.

En el desarrollo de cada sesion de este programa se ha tenido en cuenta el
aprendizaje por observacion o modelado que Bandura expuso en su Teoria del
Aprendizaje Social (Bandura, 1987), asi como la creacion de la necesaria
atmodsfera intima, sosegada, segura, confiable y afectuosa que invita vy
favorece la expresion emocional. Esto implica respetar y aceptar la libre
decision de cada uno de los destinatarios de participar o no voluntariamente
en las distintas actividades, asi como de observar el cumplimiento de normas
de comportamiento por parte de todos los asistentes para asegurar el clima
emocional adecuado.

Por Ultimo, como senala mi tutora en su Trabajo Fin de Postgrado (Pellicer,
2009), la atencién personalizada en la educacién es imprescindible, maxime
cuando estamos hablando de emociones, que cada uno/a las vive, siente y
expresa a su manera. Por esta razéon he elegido como simbolo de mi proyecto
un corazdn que oye a otros corazones. Asi lo siento y asi he querido trasmitirlo a
los demds. Ojald que haya tocado muchos corazones.

3.6. Planificacion.

La planificaciéon de las sesiones con cada grupo de destinatarios del programa
“Educando para la vida” se presenta a continuacion. Se ha mantenido el
mismo orden que en el andlisis de las necesidades detectadas y en el
apartado de los contenidos y actividades. El detalle de las actividades se
incluye en los anexos.

Alumnos de 1° de ESO:

54




POSTGRADO EN EDUCACION EMOCIONAL Y BIENESTAR

EfE UNIVERSITAToe
i BARCELONA

“EDUCANDO PARA LA VIDA"

Maite Cueto Senra

Alumnos de 1° ESO

Sesion 1
- Conciencia emocional
Competencias ) )
- Competencia social
- Mejorar la comprension de las emociones de los demdas.
Objetivos i ) ] ]
- Mejorar y profundizar en las relaciones interpersonales.
- ldentificacién y reconocimiento de emociones ajenas.
- Compartir emociones.
Contenidos - Respeto porlos demds.
- Comportamiento prosocial y cooperacion.
- Comunicacion receptiva y expresiva.
Horario Objetivos Actividades Material
. - Ordenadory
- Potenciar el . . - K
10:30 - autoconocimiento. 1. sTe identificas con tu conexion a infernet
]OSO nombre‘a pOI’O reprOdUCIr
- Compartir emociones. muUsica ambiental.
. - Ordenadory
- Potenciar el respeto. . ;
conexion a internet
10:50— | - Fomentar eI. 2. Miremos mds alld de para reproducir el
11:10 comportamiento nosotros. video “The
prosocial y la Misguided Monk™.
cooperacion. - Cuadernos y bolis.
- Mejorar el )
autoconocimiento. 3. (P:rOCT'andQ la
e . - omunicacion - Pizarra/portafolios.
} };’8 - Adquirir habilidades de Expresiva y Receptiva: '
: comunicacion recepfiva Necesito ayuda en ... |- Notasadhesivas.
y expresiva. Ofrezco ayuda con...
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Alumnos de 1° ESO

Sesion 2
- Conciencia emocional
Competencias ) ]
- Competencia socidl
- Practicar la percepcion consciente.
Objetivos - Desarrollar la asertividad.
-  Fomentar la empatia.
- ldentificacién y reconocimiento de emociones propias.
- Asertividad.
Contenidos )
- Empatia.
- Prevenciéon de conflictos.
Horario Objetivos Actividades Material
. B Ordenador y conexion a internet
- Identificary 1. Percepcion para reproducir mUsica ambiental.
10:30 - reconocer consciente (Cancién de lluvia”
10:40 emaociones de nuestras https://www.youtube.com/watch2v
propias. emociones =cDo3V7Ga-Lw).
Ordenador y conexion a internet
para reproducir el video
) o “Inteligencia emocional
10:40- | - Trabagjarla 2. Asertivi... (Animacion):
11:05 aserfividad. gques https://www.youtube.com/watch2y
=Wuf yYM7T3q.
Guiones.
- Compartir
emociones. 3 La '
11:05- |- Desarrollarla importanci Pizarra.
11 30 empOﬁO a de |OS Tizos de colores.
- Prevenir posibles palabras.
conflictos.

56



https://www.youtube.com/watch?v=Wuf_yYM7T3g
https://www.youtube.com/watch?v=Wuf_yYM7T3g

POSTGRADO EN EDUCACION EMOCIONAL Y BIENESTAR Maite Cueto Senra

EfE UNIVERSITAToe
i BARCELONA

“EDUCANDO PARA LA VIDA"

Alumnos de 1° ESO

- Conciencia emocional
Competencias | - Competencia social

- Regulacién emocional

- Tomar conciencia y ampliar el vocabulario emocional.
Objetivos - Prevenir el acoso escolar.

- Aprender a expresar las emociones adecuadamente.

- Conciencia y ampliacion del vocabulario emocional.
Contenidos - Prevencion y gestion de conflictos.

- Expresion apropiada de las emociones.

Horario Objetivos Actividades Material
) - Ordenadory
- Conocer su Vocabulario 1. Identificando archivo con
9:25 - emocional y ampliario. emociones. 3De imdagenes.
?2:40 - Desarroliar la conciencia de las que emocionse | po gy
i i trata? ;
emociones ajenas. boligrafo.
- Ordenadory
. . conexion a
2. Concienciando .

9:40 - . . . internet para
. - Preveniry gestionar conflictos. contra el acoso .
10:05 reproducir el

escolar. .
corto animado
“LOU”.
- Idenﬂficlzor la represion de la 3. Expresion
emocion. i
10:05- | . Tomar conciencia y diferenciar expresar las boligrafo.
10:30 las formas adecuadas e emociones de Ficha
inadecuadas de expresar manera :
emociones. adecuada.
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Alumnos de 1° ESO

Sesion 4
. - Conciencia emocional
Competencias B )
- Regulacion emocional
- Tomar conciencia de la relacion <<pensamiento-sentimiento-
conducta>> en pro de su bienestar personal.
Objetivos .
- Aprender a expresar y regular las emociones adecuadamente.
- Adquirir herramientas para afrontar emociones negativas.
- Relacion entre dimensiones cognitiva, emocional y comportamental.
Contenidos - Expresion y regulacion adecuada de emociones.
- Habilidades de afrontamiento de laira.
Horario Objetivos Actividades Material
- Saber distinguir entre emociones,
pensamientos y conducta.
. . . 1. Actuamos i
9:25- |- Serconscientes de la influencia mutua entre como - Fichay
9:45 emociones y conducta. boligrafo.
pensamos.
- Aprender a controlar emociones y conducta
a través del pensamiento.
- Ser conscientes de que las emociones
pueden ser reguladas.
. . 2. Yoregulo .
9:45 - - Ser conscientes de las consecuencias de la mis 9 - Fichay
10:10 regulacion de las emociones. . boligrafo.
emociones.
- Saberregulary expresar de forma
adecuada las emociones.
- Identificar y expresar de forma apropiada
sentimientos de ira, rabia y agresividad. - Papel,
10:10- |- Andlizar las causas y las consecuencias de | 3. 3Qué esla colores,
10:30 los sentimientos agresivos. irae lGpiz y
- Construir formas adecuadas de manejar |os boligrafo.
sentimientos agresivos.
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“EDUCANDO PARA LA VIDA"

Alumnos de 1° ESO

Sesion 5
. - Conciencia emocional
Competencias B )
- Regulacion emocional
- Conocer en qué consisten los prejuicios, cobmo nos afectan y como
luchar conftra ellos.
Objetivos .. . . .
] - Adquirir habilidades de afrontamiento de laira.
- Aprender a autogenerarse emociones positivas.
- Prejuicios.
Contenidos - Regulacién de laira.
- Autogeneraciéon de emociones positivas.
Horario Objetivos Actividades Material
- Ordenadory
- Conocer qué son los prejuicios. conexion a
905 5 brir el da g internet para
9:55— - escubrir el dafo que pueden 1. sPrejuicios, yo? reproducir los
: ocasionar. videos
- Aprender a evitarlos. propuestos,
imagenes, efc.
- Aprender a confrolar las
reacciones fisioldgicas  ante - Ordenadory
9:55. situaciones emocionalmente conexion a
16'10 estresantes. 2. Olerlaflor. internet para
: ., reproducir musica
- Controlar la tension muscular. .
ambiental.
- Regularlaira y otras emociones.
- Reconocer laimportancia de
adoptar una actitud favorable y
proactiva a la autogeneracion i
10:10 - de emociones positivas. 3. Aprendiendoa | . o oiaraf
: - icha y boligrafo.
10:30 relativizar.
- Aprender a autogenerarse
emociones positivas mediante la
relativizacion.
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Alumnos de 2° de ESO:

Maite Cueto Senra

“EDUCANDO PARA LA VIDA"

Alumnos de 2° ESO

Sesion 1
Competencias |- Conciencia emocional
- Autonomia emocional
- Representar emociones a fravés del lenguaje corporal y experimentar
las dificultades o habilidades para expresar las distintas emociones.
Objetivos - Aceptar la experiencia emocional propia.
- Buscar ayuda y recursos.
- Construir una autoestima saludable.
- Tomar conciencia sobre las emociones propias.
Gonienidos - Autoeficacia emocional.
- Buscar ayuda y recursos.
- Autoestima.
Horario Objetivos Actividades Material
9330 ) - Preparar alos alumnos para las Que se cambien Las sillas del
2:40 dindmicas emocionales siguientes. de sitio... aula.
- Representar emociones a través del
lenguaje corporal. Expresidon de
40 — . .. o mocion
2:40 - Experimentar habilidades y dificultades gés(i)ccocs) oe’rsrovés El cuerpo de
?2:50 para expresar las distintas emociones. . cada uno.
del lenguqje
- Tomar conciencia de la singularidad de corporal.
nuestras emociones.
Ordenadory
' . . De nifios a conexion a
- Desarrollar la autoeficacia emocional. adultos: internet para
9:50 - - Mejorar su capacidad para buscar aceptando la reproducir el
10:10 Oyudg y recursos. eXperienCiG corto animado:
emocional en la Lili™.
adolescencia. Cuaderno y
boligrafo.
10:10—~ |- Mejorarsu autoconocimiento y el de los
: demds Acentuar lo
10: 30 ) it Nada.
) . positivo.
- Construir una autoestima sana.
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Alumnos de 2° ESO

Sesion 2
- Conciencia emocional
Competencias ) )
- Autonomia emocional
- Tomar conciencia y ampliar su Vocabulario emocional.
- Reforzar su autoestima.
Objetivos - Mejorar su automotivacion.
- Trabaqjar su acitud positiva ante la vida.
- Hacerse responsables de sus vidas.
- Vocabulario emocional.
- Autoestima.
Contenidos - Automotivacion.
- Actitud positiva.
- Responsabilidad.
Horario Objetivos Actividades Material
- Conocer su Vocabulario Ordenador y archivo
9:30 - emocional y ampliarlo. sDe qué emocion con imdgenes.
?:45 - Desarrollar la conciencia se frafag Papel y boligrafo.
de las emociones ajenas.
Ordenador y conexion
- Trabaqgjar el autoconcepto. a internet para
9:45— |- Mejorar la autoestima. Hoy nos educo- reproducir "16 afiitos
10-10 emocionamaos (Dani Martin).
| - Aprendera con.... 16 anitos Letra de la cancién
automotivarse. ’
Papel y boligrafo.
- Desarrollar su actitud ) Ordenador y conexion
_ ositiva La actitud :
10:15 - P . N ainternet para
) positiva: gnace o .
10:30 - Fomentar su se hace? reproducir el corto
responsabilidad. ' animado “El regalo”.
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“EDUCANDO PARA LA VIDA"

Alumnos de 2° ESO

- Conciencia emocional
Competencias | - Autonomia emocional

- Regulacién emocional

- Tomar conciencia de la relacidon <<pensamiento-sentimiento-
conducta>> en pro de su bienestar personal.

Obijetivos - Trabajar su acitud positiva ante la vida.
- Hacerse responsables de sus vidas.

- Adquirir la competencia para autogenerarse emociones positivas.

- Relaciéon entre dimensiones cognitiva, emocional y comportamental.

- Actitud positiva.

Contenidos -
- Responsabilidad.
- Autogeneracién de emociones positivas.
Horario Objetivos Actividades Material
- Desarrollar su actitud positiva. 1. La actitud
8:30 - - positiva... - Ninguno
8:45 - Fomentar su responsabilidad en su snace o se )
bienestar. hace?
- Saber distinguir entre emociones,
pensamientos y conducta.
8:45- |- Serconscientes de lainfluencia 2. Actuamos - Texto.
: . como ) ]
9:05 mutua entre emociones y conducta. PENsamos. - Ficha y boligrafo.
- Aprender a confrolar emociones y
conducta a través del pensamiento.
.- . - Ordenadory
- Distinguir entre lo que se escapa a -
nuestro control y lo que no conexion d
: 3. Regulando internet para
9:05- |- Utilizar la relaciéon entre pensar, sentir emociones: reproducir
9:25 y actuar a nuestro favor. Trabajando muUsica.
- Aprender a autorregularse a través la acfitud. - Cuento.
de la actitud. ,
- Papely boligrafo.
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“EDUCANDO PARA LA VIDA"

Alumnos de 2° ESO

Sesion 4

. - Conciencia emocional
Competencias B )
- Regulacion emocional

- Clasificar emociones por su polaridad y energia.
Objetivos - Utilizar instrumentos para mejorar la conciencia emocional.

- Aprender a expresar las emociones de forma apropiada.

- Clasificacion de emociones.

Contenidos - Termdmetro emocional.

- Expresion apropiada de las emociones.

Horario Objetivos Actividades Material
o ) - Ordenador con
- 8_'5:_'”?”” elmfz e(;nomone§ de conexién a internet
istinta polaridad y energia. i
8:30 - ) 1. sNos ponemos para reprodgcw
8:45 - Aprender a usar instrumentos ol termémetro? musica ambiental.
para mejorar la conciencia - Termdmetro
emocional. emocional.

- Distinguir entre formas
adecuadas e inadecuadas de
expresar emociones.

8:45- |- Conocerlas consecuencias 2. Pues...voya
9:25 negativas de expresar nuestras decirtelo.
emociones inadecuadamente.

- Fichay boligrafo.

- Aprender a expresar
apropiadamente las emociones
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“EDUCANDO PARA LA VIDA"

Alumnos de 2° ESO

Sesion 5

. - Conciencia emocional
Competencias B )
- Regulacion emocional

- Aprender a identificar y reconocer las emociones de los demds.
Objetivos - Adquirir habilidades de afrontamiento: autocontrol.

- Aprender a autorregular emociones negativas.

- Conciencia de las emociones de los demds.
Contenidos - Autoconftrol.

- Hacer frente a situaciones creadas por emociones intensas.

Horario Objetivos Actividades Material

- Conocer nuestros sentimientos en

8:30 ese contfexto. - Ordenador para
8:45 - Comprender los sentimientos de los | 1. Esfoy solo/a. relproducw musica
demds cuando se quedan sin aiegre.
amigos.
- Ordenadory
- Conocer en qué nos ayuda el o conexion d
8:45 - autocontrol. 2. Undiasin internet para
9:00 autoconftrol. reproducir el
- Aprender a entrenar esta habilidad. corto animado:
“Enough”.

- Saber por qué sentimos una
emocién negativa cuando la

estamos viviendo. 3. Uno, dos,
9:00- , tfres, cuatro, |- Cuadernoy
) - Saber codmo respondemos ante ) . ,
9:25 . - Cinco, seis, boligrafo.
emociones negativas. sete

- Aprender la mejor manera de
regular emociones.
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“EDUCANDO PARA LA VIDA"

Profesorado
Sesién Unica
- Conciencia emocional
Competen |. Regulacién emocional
cias . .
- Autonomia emocional
- Competencia social
- Conocer que son las emociones, sus caracteristicas y su clasificacion.
- Comprender qué es la Inteligencia emocional.
- Descubrir la importancia de la Educacion emocional.
- Conocer el modelo pentagonal del GROP y las microhabilidades que
componen cada una de las competencias emocionales.
Objetivos . . . . . . L
- Mejorar la Conciencia emocional y adquirir herramientas practicas
para si mismos y sus alumnos.
- Potenciar su Autonomia emocional.
- Conocery experimentar las multiples ventajas de la Gimnasia
Emocional.
- Trabagjar la Competencia Social.
- Emocién: definicidn, caracteristicas y clasificacion.
- Emociones bdsicas de Paul Ekman.
- Inteligencia emocional.
Contenidos | . £q,cqcién emocional.
- Competencias emocionales.
- Recursos para aumentar la Conciencia emocional.
- Gimnasia Emocional.
Horario Objetivos Actividades Material
- Ordenadory
16:45- PowerPoint.
- Darla bienvenida y presentar L L
) 1. Presentacion. - Conexidon a
16:47 el taller. . .
internet y musica
ambiental.
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- Romper el hielo. Ordenador y
Pofencior el POWGI’POII’]T
16:47 — autoconocimiento. 5NOS COnocemos Conexidn a
17:02 Compartir emociones. mejore internet y musica
] . ambiental.
Trabajar la cohesion de grupo. )
i Papel y boligrafo.
Reforzar la Autonomia.
170 Explicar los contenidos Quée veremos en PowerPoint
17:04 ’ este tallere ’
Definir emoaon, 3 5Qué son las bowerPoint
caracterizarla y clasificarla. emociones? (15') .
Diferenciarla de otros términos
relacionados.
Conocer las emociones
bdsicas de Paul Ekman.
17:04 Conectar las emociones con
]7:34 la In’rehggncm emoaonol, la PowerPoint.
: Educacion gmoaonol y las Observamos las Cartulings de
competencias. emociones bdsicas.
. » \ colores.
Identificar la expresion (15) )
emocional propia y ajena. Boligrafo.
Reforzar la autoeficacia
emocional.
Mejorar la Conciencia
emocional.
Practicar la Conciencia
emocional.
ey . . . s Cudntas
17:34 Tomar conciencia y ampliar su gmociones Papel y boligrafo
17:44 Vocabulario emocional. Y 9 ’
conoces?
Tomar responsabilidad en su
bienestar.
QU es | PowerPoint.
44 — . sQuUE es la
17:44 Definir el concepto de e . Internet para
17:54 Intel . A | Inteligencia g
nreligencia emaocional. Emocional? reprodUC”' un
corto animado.
‘54 — Asegurar la comprension del
17:54 9 T . sVerdadero o .
17:57 concepto de Inteligencia PowerPoint.

emocional.

Falso?
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- PowerPoint.
17:57 - Conocer los objetivos de la 9. gParaquésirve la - Conexion a
18.00 Educacién Emocional Educacion infernet para
Emocional? reproducir el
video.
18:00 — Conocer el modelo Qel GROP 10. Conociendo las
y las subcompetencias de . .
18:05 cada una de las cinco Compe’rencms - PowerPoint.
Competencias emocionales. Emocionales.
. 11. Potenciamos la
18:05 — Proporcionar recursos para ) .
. . ) Conciencia .
18:15 trabajar la Conciencia . - PowerPoint.
Emocional emocional con
’ ayuda de...
12 sPracti - Powerpoint.
18:15 - . . . . sPracticamos
18:40 Proc’npor la Gimnasia éimnosio - Tablas de
: Emocional. : Gimnasia
Emocional? -
Emocional
-  PowerPoint.
18:40 - .,
18:45 Despedir y clausurar el taller. | 13. Reflexion final. - Conexion a
internet para
reproducir video.

NOTA: Las horas indicadas para cada actividad son sdlo aproximadas para
que sirvan como referencia a la hora de realizar el taller.

El PowerPoint creado para este taller puede verse y/o descargarse en el
siguiente
https://drive.google.com/file/d/1kOxdITQYDUauVxikOcxggiEA8NhIdZNi/view.

enlace:

3.7. Proceso de aplicaciéon. Diario de registro de las prdcticas.

La implementacién del proyecto “"Educando para la vida” se ha llevado a
cabo desde octubre de 2018 hasta febrero de 2019.

En concreto, durante el periodo comprendido entre octubre y diciembre del
ano pasado se desarrolld la primera fase de la intervencidn, consistente en la
observacion y el andlisis del contexto del cenfro mediante la consulta de
documentos institucionales y la deteccidén de necesidades de los destinatarios
de este programa.

La primera reunidon con la orientadora tuvo lugar a finales de septiembre del
pasado ano. El objetivo de dicha reunion era presentarme, explicarle que

67


https://drive.google.com/file/d/1kOxdI1QYDUauVxikOcxggjEA8nhidZNi/view

POSTGRADO EN EDUCACION EMOCIONAL Y BIENESTAR Maite Cueto Senra

EfE UNIVERSITAToe
e BARCELONA

como proyecto final del postgrado de Educacién Emocional y Bienestar debia
disenar y desarrollar un programa personalizado, y expresarle mi intencién de
implementarlo en su colegio, fundamentalmente con adolescentes, pero
abriendo mi campo de accidén a padres de alumnos y al profesorado, si bien
es cierto que indiqué mi preferencia por dirigirme a estos Ultimos por las
razones expuestas en el apartado de la justificacién. En dicha reunién, la
orientadora se mostré muy entusiasmada con la idea, manifestdndome la gran
necesidad que el centro tiene de desarrollar un programa de educacion
emocional en todos los dmbitos de su comunidad educativa, y dejdndome
total libertad para elegir a los destinatarios.

Ya durante el mes de octubre vy, tras sopesarlo adecuadamente, decidi
centrar la mayor parte de mi implementacion (10 horas) en los alumnos de 1°y
2° de ESO vy destinar el resto (2 horas) a dar una breve formacion al
profesorado. Ese mes consulté el Proyecto Educativo de Centro asi como la
Programacion General Anual para poder readlizar un primer andlisis del
contexto de este colegio, y también tuve mi segunda reunién con la
orientadora. Mediante esta encuesta o enfrevista oral se procedid a una
primera identificacion de las necesidades expresadas tanto del profesorado
como de los alumnos, necesidades que han sido expuestas anteriormente y
que guiaron la planificacion previa de este programa.

Respecto a las necesidades inventariadas de ambos grupos, a principios de
diciembre se pasd al profesorado el cuestionario disenado ad hoc que se
adjunta en los anexos de esta memoria. Ante la imposibilidad de estar
presente mientras rellenaban dicho cuestionario y, con objeto de clarificar y
resolver las posibles dudas que pudieran surgir en cuanto a las competencias
emocionales, decidi incluir en él su descripcién, tal como se puede observar.

De igual modo, pero esta vez de forma presencial y en calidad de
presentacién a los alumnos destinatarios de este programa, el 4 de diciembre
se llevd a cabo la redlizacién por parte de estos del cuestionario CDE-SEC
contemplado como instrumento pretest.

La segunda fase del calendario previsto corresponde a la  pura
implementacion de este programa, la cual se realizé desde el 18 de enero
hasta el 22 de febrero de 2019.

Respecto a la intervencion con el profesorado del centro, solo pudieron estar
presentes 15 personas de las 25 que habia apuntadas inicialmente debido a
problemas de salud y de coincidencia con ofros cursos, y la secretaria del
cenfro, que quiso participar voluntariamente. Este grupo ha sido muy
heterogéneo tanto en edad y nivel de crecimiento personal, como en
materias impartidas (educacion fisica, latin, lengua, inglés, artes plasticas,
religion, etfc.) y ciclos educativos en los que trabajan (infantil, primaria y/o
secundaria). En este caso el taller se impartid el dia 22 de enero de 16:45 a
18:45 horas en sesidn continua y horario habitual del claustro de profesores,
habiéndose elegido la fecha por la direccion y el deparfamento de
orientacion del centro por su mayor conveniencia.
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El taller se incluyd dentro de las actividades de formacién del profesorado que
el centro tiene previstas regularmente, siendo de cardcter obligatorio y no
voluntario como yo hubiera deseado por considerarlo mds acorde a una
actuacion de educacidon emocional. Para atender las necesidades de este
grupo adecuadamente y mejorar su satisfaccion, analicé los cuestionarios
disenados ad hoc que se adjuntan en el Anexo, tal y como he explicado en la
descripcion de la intervencion. La sesion completa se llevd a cabo en un aula
del centro provista con ordenador, conexidn a internet y proyector, en la cual
los participantes se situaron en semicirculo para facilitar su y nuestra
inferaccion.

Se da la circunstancia de que la version de PowerPoint que yo manejo en mi
ordenador personal y la que se utiliza en el colegio no es la misma, hecho que
yo desconocia, por lo que las tres diapositivas en las que incrusté videos no
pudieron visuadlizarse. Este pequeno inconveniente lo pude solventar
reproduciendo los videos directamente de internet y explicando el contenido
de dichas diapositivas con el apoyo de las notas que llevaba preparadas, por
lo que no ocasiond grandes molestias. Dias después del taller envié a la
orientadora del centfro la presentacidn en formato PowerPoint para que
pudiera distribuirla entre los docentes y asi todos pudieran beneficiarse del
taller, incluido el personal que por diversos motivos no pudo asistir.

Referente al otro grupo de destinatarios de este programa, los alumnos, se
pactd inicialmente con la coordinadora de secundaria y la orientadora del
centro que las sesiones con el grupo de 2° de ESO se desarrollarian en horario
de 9:30 a 10:30 horas los dias 18 y 25 de enero, 08, 15 y 22 de febrero, y los
mismos dias en horario de 10:30 a 11:30 horas con los alumnos de 1° de ESO. Sin
embargo, posteriormente sucedieron dos cambios en esa planificacion: el
primero de ellos en fechas, fue motivado por un reajuste de la coordinadora
de secundaria, y consistid en atrasar la sesidén del 25 de enero al 01 de febrero
en ambos grupos mientras que, el segundo, fue en horario, y la razén es que fui
confratada como profesora sustituta a tiempo parcial en dicho colegio vy las
sesiones con 1° de ESO se solapaban con mis clases, asi que se adelantd el
horario de estas a las 8:30h.

En cuanto al diario de registro de las prdcticas con el alumnado, me centraré
en resaltar algunas de las situaciones vividas, bien por el aprendizaje que me
han proporcionado, bien porque me han causado sorpresa o se han movido
otras tantas emociones que me han ayudado a reflexionar y crecer.

Asi, de mis sesiones con los alumnos de 2° de ESO me quedo con varios
momentos: la admiracion y alegria que senti en la primera sesidon al ver a un
chico llorar y compartir sus emociones de forma natural con el resto de sus
companeros mientras veia el corto “Lili, y mi satisfacciéon de que se hubieran
senfido tan identificados con su protagonista; acabar cantando juntos la
canciéon “16 anitos” de Dani Martin y que me dijeran que les habia encantado
la actividad; mi empatia y admiracidén por otro chico que reunidé el coraje
suficiente para verbalizar que su autoestima era baja y sabia que tenia que
trabajarse mds su amor propio; lo mucho que nos reimos juntos en sus
representaciones teatrales en las actividades de regulaciéon emocional; darme
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cuenta de que la actividad “Estoy solo/a” no se daba con fluidez por tiempo y
porgque les daba mucha vergUenza bailar delante de sus companeros; vy el
agradecimiento y los abrazos que me dieron el dia que les pasé el cuestionario
de autoevaluacion. Reconozco que la madurez de algunos de estos chicos y
su inteligencia emocional me sorprendieron muy gratamente, y que fue un
verdadero placer disfrutar con (y de) ellos cada viernes.

Y de las sesiones con 1° de ESO he obtenido un aprendizaje increible, de un
lado por el hdndicap tan grande de ser una clase en la que el nivel de
madurez es muy distinto de unos alumnos a otros, de manera que, actividades
pensadas para favorecer su relajacion y autoconciencia emocional como las
de “Oler la flor" y “Percepcién consciente de nuestras emociones”, mds bien
estimulaban las ganas de bromear de unos cuantos y, por contagio
emocional, del resto de la clase, con el consiguiente enfado de su tutor, que a
veces se desesperaba, y de mi frustracion por haberlas planeado con tanto
mimo y ver cobmo no obtenia el resultado deseado.

De otro lado, se da la circunstancia de que en ese grupo hay dos alumnos en
situacién de absentismo escolar. Uno de ellos aparecié en la cuarta sesion,
mientras que el ofro estuvo presente también en la segunda y quinta,
negdndose a participar en ellas excepto en la cuarta porque su amigo quiso
hacerlo. Reconozco que en esas sesiones en que él no quiso involucrarse me
senti impotente vy frustrada, mds sabiendo que precisamente personas como él
son quienes mds necesitan este tipo de actuaciones, pero yo le observaba
mirar por el rabillo del ojo e incluso sonreir o sorprenderse ante los comentarios
de algunos companeros y tenia la esperanza de que en algun momento él
cambiara su actitud. Por eso me senti muy orgullosa y satisfecha cuando
semanas mds tardes acudid a mi para contarme una cosa que le habia
ocurrido en el colegio. Ese dia aprendi que esa “paciencia revolucionaria” de
la que la profesora Meritxell Obiols nos habldé en la parte presencial del
Postgrado no debia abandonarme jomds ya que, gracias a ella es que, a
veces, conseguiria ver los frutos de la semilla plantada con amor y respeto.

La cuarta sesion fue muy especial para mi, no sélo porque estos chicos que he
mencionado se implicaran en las actividades, sino porque otro chico que solia
encerrarse en si mismo y no participar mucho o hacerlo de manera brusca o
jocosa, salid de su mutismo y nos explicd a todos qué situaciones le hacian
enfadarse y perder el control. Fue un momento muy especial y lo mejor de
todo es que algo debid activarse dentro de él, porque ese cambio de actitud
durd hasta el final de la implementacion, mostrdndose mds colaborador y
expresivo que nunca. Fue un auténtico regalo, como también lo fue el clima
emocional que se cred durante el desarrollo de las actividades "Practicando
la Comunicacidén Expresiva y Receptiva: Necesito ayuda en ... Ofrezco ayuda
con...”, "La importancia de las palabras”, y “sPrejuicios, yo?2”, sinfiendo como
los alumnos realmente conectaban consigo mismo y tejian un vinculo mds
estrecho con sus companeros. Quiero destacar también el momento en que
una de las chicas me preguntd si estaba bien llorar aunque no sintiera tristeza o
no la identificara, y que muchos de los alumnos me pidieran un abrazo cuando
rellenaron el cuestionario de autoevaluaciéon, abrazos que me llenaron el
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corazdn de alegria y gratitud por el privilegio que supone educar en
emociones.

3.8. Estrategias de evaluacioén. Evaluacion del programa

La evaluacion es una parte fundamental de los procesos de ensefanza-
aprendizaje, pues sirve tanto como herramienta de diagndstico de los logros
obtenidos, como de optimizacién de dichos procesos, a la vez que tiene un
cardcter informativo, ya que sitUa a los alumnos en el centro de su proceso de
aprendizaje, responsabilizdndoles de su desarrollo y posibilitdndoles que
realicen las oportunas modificaciones y mejoras en este.

Las intervenciones en materia de educacion emocional, como procesos de
ensenanza-aprendizaje que son, precisan igualmente de la evaluacion para
optimizarse, tal como sefalan Alvarez Gonzdlez, M. y Alvarez Justel J. (2016q).
No obstante, existe el handicap manifiesto de la subjetividad de las emociones
y la consiguiente dificultad a la hora de medirlas, hecho que conlleva que
cualquiera de los instrumentos habituales, sean cualitativos o cuantitativos, y
con independencia de la fuente de informacioén, resulten incompletos e
insuficientes (Obiols, 2006).

Por esta razéon y, dada la brevedad de las intervenciones con ambos grupos
de destinatarios, considero mds eficaz realizar una evaluacion cualitativa. En
este sentido, he propuesto como instrumentos de evaluacién del desarrollo de
las competencias emocionales de los alumnos de 1° y 2° de ESO la
combinacion entre mi propia observacion, sus reflexiones al finalizar cada una
de las sesiones, y el andlisis de los datos recabados mediante el cuestionario
ad hoc de autoevaluacion que se recoge en los anexos con preguntas
cerradas sobre los aprendizajes que se pretendian, y respuestas entre “Mucho”
y “Nada”. Esto me permitird comprobar de forma cualitativa la evolucion de
las distintas competencias emocionales que se han trabajado en cada caso.

En cuanto al profesorado, sus reflexiones durante el taller y el cuestionario de
satisfaccion que se ha creado ad hoc y que también aparece recogido en los
anexos servirdn como instrumentos de evaluacion de esta parte del programa
implementado.

Evaluacion del programa

Del andlisis de las conclusiones de ambos grupos, mis observaciones y los datos
recabados mediante los cuestionarios antes mencionados, me siento muy
dichosa al afirmar que la evaluacion de este programa es muy positiva.

En concreto, para los chicos de 1° de ESO con quienes el objetivo marcado
era el desarrollo de la conciencia y regulacion emocional asi como el de su
competencia social, ha sido muy gratificante saber por ellos que la
experiencia les ha gustado y ayudado mucho a pesar de su brevedad, que
han mejorado en el reconocimiento y expresion de sus emociones, fomado
conciencia de sus dificultades para comunicarse asertivamente y de las
consecuencias positivas y negativas que pueden tener sus palabras, asi como
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de su necesidad de entrenar duro su regulacién emocional, porque se han
dado cuenta de que tienen muy poco autocontrol en determinadas
situaciones y deben aprender a fortalecerlo. También me ha gustado
comprobar que mi intuiciéon con respecto a que algunos alumnos no habian
disfrutado las actividades de relajacidn y conexidn consigo mismos era
correcta, y he averiguado que algunos de ellos no logran relajarse con ese
tipo de dindmicas e incluso se ponen nerviosos, pero que si disponen de sus
propias herramientas para hacerlo, lo cual me muestra una via clara de
mejora en mis proximas intervenciones.

En el caso del grupo de 2° de ESO, este programa se planteaba el desarrollo
de las competencias de conciencia, autonomia y regulacion emocional, y
puedo decir también que me siento muy satisfecha de que ellos mismos hayan
valorado muy positivamente estas sesiones, y destacado su aprendizaje de o
importante que es adoptar una actitud positiva ante la vida, construir una
autoestima saludable y aumentar la autoconfianza para sentirse bien consigo
mismo, asi como de regular sus emociones para responder de forma mdads
adecuada y no reaccionar sin pensar. En este grupo varias personas me
indicaron en los cuestionarios que en algunas de las microcompetencias
abordadas no habian mejorado mucho porque eran aspectos que ya
llevaban tiempo trabajando, pero que las actividades les habian servido para
reforzarlas y las habian disfrutado.

Con el profesorado tengo sensaciones ambivalentes, supongo que derivadas
del hecho de que hay quien realmente no habria participado en el taller si no
se le hubiera “pedido” que lo hiciera. De ahi que las conclusiones que he
obtenido respecto a esta actuacidén sean o muy positivas de quienes he
recibido feedback, o nulas, de quienes no he obtenido ninguna informacion.
Quienes si me han dado devolucion, resaltan su necesidad imperiosa de recibir
formaciones de este tipo y adquirir herramientas prdcticas para aplicar la
educacién emocional con sus alumnos y en su vida personal, y han valorado
muy positivamente mis habilidades comunicativas y el diseno de la
intervencion, alternando dindmicas para aprender haciendo con la exposicion
de fundamentos tedricos. Al igual que en el caso de los chicos de 2° de ESO,
dada la heterogeneidad de este grupo hay personas que han reforzado los
conocimientos que ya tenian de este tema, mientras que otras se han llevado
un mayor aprendizaje porque su desconocimiento era total. En lo que si
coinciden casi todos es en la efectividad del uso de la tabla de gimnasia
emocional, la cual puedo resumir parafraseando a una de las profesoras: “Me
ha servido para liberarme del malestar que sentia por un asunto laboral al
comprender de dénde venia, por qué lo estaba sintiendo y reelaborar mis
pensamientos y, por lo fanto mis sentimientos respecto al mismo”.

Por Ultimo, considero que el hecho de que la mayoria de los alumnos y
profesores haya expresado su deseo de que se repita y amplie esta
experiencia y su agradecimiento por mi acompanamiento a conocerse mejor
y desarrollar sus competencias emocionales es la prueba de que los objetivos
marcados en este programa se han cumplido.
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4. Conclusiones

Infentaré ser breve aunque reconozco que es un desafio resumir en unas
pocas lineas lo mucho y lo bueno que he aprendido, presenciado y
vivenciado a lo largo de estos meses.

“Educando para la vida" ha supuesto para mi una continuaciéon y, a la vez, un
comienzo en el camino de la educacion emocional. Continuacidén porque
cuando inicié esta andadura en el Postgrado yo llevaba un tiempo
colaborando en un proyecto para llevar la educaciéon emocional a casa y al
aula redactando y disenando articulos, notas de interés, actividades vy
dindmicas. Sin embargo, nunca habia llevado a la prdactica dindmicas o
impartido talleres de educacion emocional, asi que cuando supe que el
trabajo final consistia en el diseno e implementacién de un programa propio
destinado al publico de nuestra eleccién, acepté la oportunidad con gran
ilusion y entusiasmo, sabedora de que era el reto perfecto para comenzar a
sentirme y disfrutar en el papel de educadora emocional.

iY qué reto! Porque detectar las necesidades reales de los destinatarios
escogidos y disenar doce sesiones para trabajar las competencias
emocionales con mayor potencial de mejora no es cuestion baladi. Se
aprende haciendo, y asi es como hoy ratifico palabra por palabra la definiciéon
de programa de educacidon emocional como el “conjunto de actividades
planificadas, intencionales y sistemdaticas, con unos tiempos y espacios
asighados, y con una realizacién de calidad” expuesta anteriormente (Alvarez
Gonzdlez y Bisquerra, 2012).

No sabria decir qué fase he disfrutado mds y con cudl ha sido mayor el
aprendizaje, porque los disfrutes y vivencias son distintos y los aprendizajes
también. La planificaciéon de cada sesion, por ejemplo, me ha ocasionado
mds de un quebradero de cabeza, por la eleccidon de las actividades mds
adecuadas en funcion de las microcompetencias emocionales que deseaba
trabajar pero, sobre todo, por la cuestion de los tiempos. Tanto en una como
en ofra, quiero hacer tacito mi profundo agradecimiento a Irene por su ayuda
inestimable, sus afectuosas y sabias orientaciones y su motivaciéon constante
desde que me puse en contacto con ella por primera vez. No sé& coémo se
sortean los tutores en este Postgrado, pero tengo claro que he salido ganando
con creces. jGracias!

La implementacidn de mi programa, por otra parte, me ha reportado
momentos que para mi son ya inolvidables, tan mdagicos y poderosos como los
que he comentado en mi diario de prdcticas de las sesiones con el alumnado,
cuando esa chica de 1° me preguntd si estaba bien llorar aunque no se
supiera bien por qué, o cuando ofro alumno de 2° confesé delante de sus
companeros que no se queria lo suficiente y estaba dispuesto a que eso
cambiara, y también en el taller para los profesores, cuando a su término
muchos de estos me expresaron lo mucho que les habia gustado, y la
orientadora, emocionada y agradecida, me dijo que ojald pudiera seguir
impartiéndoles talleres con cierta asiduidad.
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Y cdmo no, tfambién me ha regalado vivencias que a priori podrian calificarse
de negativas, como las ya comentadas de que algun alumno no haya
querido participar en las actividades, o de que estas implicaran un nivel de
reflexion demasiado elevado para la madurez de algunos alumnos vy, en el
caso de los profesores, de que a algunos se les quedara corto el taller al
disponer ya de cierto bagaje en educaciéon emocional o, todo lo contrario,
que no desearan asistir y se sintfieran obligados a hacerlo por haberse incluido
el taller en sus cursos de formacion. Sin embargo, para mi, que trabagjo dia a
dia en desarrollar una mentalidad de crecimiento, no son mds que
contratiempos que se han tornado maestros, pues han propiciado mi
autorreflexion y autocritica constructiva, y me han conducido al valioso
aprendizaje de algo que Irene me habia anticipado ya: que lo
verdaderamente importante es estar presente en cada momento, ser
consciente de la energia y el clima emocional que se ha creado, para dirigir la
sesion como si se tratara de una orquesta imaginaria y yo fuera su directora,
haciendo los cambios necesarios y fluyendo con ellos para asegurar esa
realizacion de calidad a la que se refieren Alvarez Gonzdlez y Bisquerra.

Creo haber plantado una buena semilla en este colegio, fanto en sus alumnos
como en sus profesores, porque asi me lo han transmitido con sus abrazos y
palabras de agradecimiento, y asi lo he sentido yo en cada una de las
sesiones. Ojald que mi programa toque muchos mdas corazones dentro y fuera
de ese centro y sirva de inspiracion a otras personas para seguir esparciendo la
semilla de la educaciéon emocional por donde quiera que vayan.

También quiero aprovechar este espacio para senalar que, a pesar de no
haber podido acometer el aspecto neuroeducativo en miimplementacién por
razones de tiempo, si he querido respetar mi prevision inicial de incluir sus
fundamentos tedricos en este trabagjo, dado que considero que las
aportaciones que la neurociencia hace en el terreno educativo,
especialmente en el drea de secundaria, son esenciales para orientar y
plantear nuestras actuaciones en materia de educacién emocional.

Y es en este sentido que me permito sonar alto con la posibilidad de seguir
formdndome vy realizar actuaciones en las que la educacidén emocional se
complemente con la neurociencia para ayudar a ninos, adolescentes,
maestros y padres a liderar su vida y vivirla con mayor sensacién de bienestar.
Me encantaria también realizar talleres que integren técnicas distintas como el
yoga, el mindfulness, la biodanza, la risoterapia, el teatro, la escritura creativa,
etc., y llevar a cabo campamentos emocionales para padres e hijos y
profesores y alumnos, para que juntos trabajen sus competencias emocionales.

Tienen mucha razén todos los que me han ido diciendo desde que comencé
este Postgrado que una vez iniciado el camino emocional ya no hay vuelta
atrds, porque durante este proyecto que ahora finaliza se ha despertado en mi
para siempre la sensacidn de estar en casa, y la certeza que siento en mi
corazén de que esta es mi pasidn y a esto he venido a este mundo.

Gracias infinitas por la oportunidad de descubrirme y reconocerme.
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6. Anexos

Los anexos que siguen son las actividades realizadas en cada una de las
sesiones con los alumnos de 1° y 2° de ESO asi como en el taller del
profesorado. Se adjuntan también el cuestionario para la deteccion de
necesidades del profesorado y el de satisfaccion de este grupo, al igual que
los cuestionarios de autoevaluacion del alumnado destinatario de este
programa. Del cuestionario CD-SEC del GROP no se dispone de copia por ser
material privado.

Actividades para los alumnos de 1° de ESO:

CONCIENCIA EMOCIONAL
COMPETENCIA SOCIAL

SESION 1

1. TITULO: sTe identificas con tu nombre?
Objetivos:

¢ Conocernos mejor a NOsotros Mismaos.

Compartir con nuestros companeros nuestra emocionalidad
utilizando nuestro nombre como vehiculo de expresion.

Descubrir el mundo emocional de nuestro grupo.

Poner en prdctica actitudes y habilidades fundamentales para
relacionarnos con los demds: respeto, escucha, empatia,
asertividad y didlogo.

Trabajar la cohesiéon del grupo.
Descripcion y metodologia:

Con esta actividad se pretende que los alumnos identifiquen vy
reconozcan las emociones de los demds asi como que compartan su
propio mundo emocional con el resto de sus companeros, potenciando
asi el desarrollo de la conciencia emocional y la competencia social.

Se creard el ambiente propicio (luces bajas, musica de fondo) y se
fomentard la autorreflexiéon de los alumnos con preguntas del tipo:

v 3Te gusta tu nombre?

v sTe identificas con él2

v 3Qué te hace sentire

v’ 5COmo te gustaria llamarte si no te llamaras asi?

v 3Conoces alguna historia asociada a cémo te llamas?
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v 3Sabes por qué te llamaron asi?

A confinuacién, formaremos un grupo entre todos y pediré a los
alumnos que, por turnos, sentados o de pie (como ellos prefieran), se
presenten ante el resto del grupo y compartan sus emociones acerca
de su nombre, poniéndome a mi misma como ejemplo:

“Me llamo Maite, aunque mi verdadero nombre es Teresa de 10s
Angeles. Mis padres me llamaron asi por mi madre, Teresa, y una abuela
de mi padre, Angeles, pero cuando me bautizaron, una de las mejores
amigas de mi madre comenzo a llamarme Maite (el diminutivo de Maria
Teresa) para distinguirme de ella. Tener dos nombres, uno oficial y un
apodo, fue un problema para mi cuando era adolescente porque
sentia que no tenia una identidad clara. Sin embargo, a medida que
creci, me di cuenta de que me encanta llamarme y que me llamen
Maite. Sobre todo, después de descubrir que mi nombre, de origen
vasco, significa AMOR en euskera. Me identifico plenamente con él
porque para mi el amor es la fuerza mds poderosa que existe y es lo que
mueve el mundo, y por eso creo, confio y aplico la Educaciéon
Emocional en mi vida”

Material: Ordenador y conexidén a internet o reproductor para poner
muUsica ambiental relajante (YouTube: “In the Realms of Healing 432 Hz"
de Steven Halpern
https://www.youtube.com/watch?2time continue=43&v=IV7XW3QkxLQ)
que favorezca la intimidad que la conexion con uno mismo vy la
expresidon emocional requieren.

Tiempo: Unos 20 minutos, repartidos en 10 minutos para dar las
consignas y que reflexionen individualmente sobre las cuestiones
propuestas, y 10 minutos mds para compartirlas en grupo.

Observaciones: Para poder aprovechar y disfrutar al mdximo esta
actividad, es recomendable que: los alumnos guarden silencio mientras
escuchan al/la companero/a que se estd presentando, que practiquen
la empatia al imaginarse en su piel, que puedan hacerle preguntas al
finalizar su intervenciéon (siempre respetando el derecho de este/a a
confestar o no) y que muestren una actitud dialogante y asertiva
cuando se comuniguen entre si.

Actividad creada por mi a partir de una dindmica propuesta por
Montse Deulofeu en el Postgrado (Deulofeu, M. (2018). Educacion
Emocional en Secundaria y adolescentes. Postgrado en Educacion
Emocional y Bienestar. [Apuntes académicos]. Campus Virtual UB),
recuperada de: hitp://www.ciaramolina.com/desarrollando-lo-
competencia-social-te-identificas-con-tu-nombre-a-partir-de-11-anos/
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2. TITULO: Miremos mds alld de nosotros.

Objetivo: Comprender que para mantener relaciones saludables con
nuestro entorno es bdsico que aceptemos y apreciemos las diferencias
que tenemos con ellos, valoremos los derechos de todas las personas,
esperemos nuestro turno para participar, compartir en situaciones de
grupo, que seamos amables y respetuosos, etfc.

Descripcion y Metodologia: Aristoteles decia que las personas somos
seres sociales por naturaleza, ya que necesitamos intferaccionar con
nuestro entorno para sobrevivir. El amor, ademds, es el motor de
nuestras vidas, por lo que necesitamos amar y ser amados por nuestra
familia y amigos para sentirnos plenos. Una de las manifestaciones de
esta caracteristica es la necesidad de establecer relaciones amistosas y
de ayudar a los demds, que brota espontdneamente de nuestro
corazén y nos hace sentir valiosos, Utiles y realizados.

Vamos a utilizar el cortometraje de Tom Long llamado “The Misguided
Monk” (EI monje equivocado), en el que se narra la historia de un
anciano monje ermitano que vive solo en lo alto de una montana
dedicado en cuerpo y alma a la meditacion, y un buen dia recibe una
inesperada visita: un perro con una pelota roja entre su dientes que
infenta jugar con él, para reflexionar en grupo sobre esa necesidad de
interaccionar con los demds creando relaciones sanas, ofrecerles
nuestro carino y ayudarles, y lo haremos fomentando el respeto vy la
tolerancia hacia las opiniones ajenas, y poniendo en prdctica el
comportamiento prosocial y la cooperacion.

Tras explicar brevemente los objetivos de la actividad, comenzaremos
visionando todos juntos el cortometraje, concentrdndonos en disfrutar
de la historia y dejando que la musica vy los distintos sonidos que se van
escuchando nos vayan sumergiendo en la misma.

A continuacion, se pedird a los alumnos que reflexionen y anoten sus
pensamientos en sus cuadernos sobre las siguientes preguntas:

v 3COmo crees que se siente el monje antes y después de la
aparicion del perrito? 3En qué lo notas?

v 30Observas algin cambio en sus sentimientos cuando cree que ha
hecho dano inconscientemente al animal y cuando le presta
ayuda? sQué emociones percibes en él2

v 3Qué emociones expresan ambos personajes a medida que
franscurre la historia?

v 3COmo crees que te sentirias si vivieras aislado, sin poder
relacionarte con nadie mds?
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Una vez que hayan reflexionado de forma individual, se moderard un
debate entre ellos para favorecer el comportamiento prosocial y de
cooperaciéon. Para ello, se pedirdn voluntarios que deseen comunicar al
resto del grupo-clase cudles son esas emociones y/o sentimientos y qué
imdgenes, gestos, efc. les han servido como pistas para averiguarlo,
recordando que no se debe forzar la participacion de nadie sino que se
debe respetar su libre eleccién a intervenir o no,

Para finalizar la actividad, se pedird que reflexionen en grupo sobre si
todos han llegado a las mismas conclusiones o hay disparidad en ellas,
momento este de gran relevancia para trabajar el respeto y la
tolerancia hacia la opinién de los demds, asi como la empatia y la
escucha activa.

Material: Ordenador y conexién a internet para reproducir el video “The
Misguided Monk”: https://www.youtube.com/watch2v=mQQ3Bd|Cc4l,
cuadernos, boligrafos.

Tiempo: 20 minutos (10 minutos para explicar la actividad, ver el video y
que reflexionen individualmente y otros 10 para comentar en grupo).

Observaciones: Como entre esta sesidon y la siguiente habrd dos
semanas de diferencia por motivos del ordenamiento académico del
cenfro, se les puede proponer para que sigan trabajando su
Competencia social entre una y otra sesidn que creen en la hora de
tutoria un mural con las conclusiones y ensenanzas que han extraido de
esta actividad.

Actividad creada por mi y recuperada de:
http://www.ciaramolina.com/miremos-mas-alla-de-nosotros-entre-8-y-
12-anos-para-casa-y-el-aula/ a partir de una idea vista en:
https://www.qguidinfantil.com/blog/educacion/valores/the-misguided-
monk-un-hermoso-corto-que-todos-los-ninos-deberian-ver/, y que he
modificado especificamente para este proyecto.

TITULO: Practicando la Comunicacién Expresiva y Receptiva: Necesito
ayuda en ... Ofrezco ayuda con...

Objetivo: Fomentar el autoconocimiento y la autoconciencia
emocional como base del desarrollo personal, desarrollar la capacidad
de comunicacion expresiva para compartir nuestro mundo interior con
nuestro enftorno, mejorar nuestra capacidad de comunicacion
receptiva para favorecer nuestra comprension e interaccién con los
demds, y practicar y dominar nuestras habilidades sociales: escucha
activa, empatia, respeto, asertividad y didlogo.

83


https://www.youtube.com/watch?v=mQQ3BdjCc4I
http://www.ciaramolina.com/miremos-mas-alla-de-nosotros-entre-8-y-12-anos-para-casa-y-el-aula/
http://www.ciaramolina.com/miremos-mas-alla-de-nosotros-entre-8-y-12-anos-para-casa-y-el-aula/
https://www.guiainfantil.com/blog/educacion/valores/the-misguided-monk-un-hermoso-corto-que-todos-los-ninos-deberian-ver/
https://www.guiainfantil.com/blog/educacion/valores/the-misguided-monk-un-hermoso-corto-que-todos-los-ninos-deberian-ver/

POSTGRADO EN EDUCACION EMOCIONAL Y BIENESTAR Maite Cueto Senra

EfE UNIVERSITAToe
e BARCELONA

Descripcion 'y Metodologia: Una comunicacion efectiva es
imprescindible para desarrollar la competencia social y mantener asi
saludables y gratificantes relaciones interpersonales. Para comunicarnos
de manera eficiente, tan importante es incidir en nuestra capacidad
expresiva para transmitir a los demds nuestros pensamientos vy
sentimientos de forma clara, como reforzar nuestra capacidad
receptiva para atender, respetar y comprender los pensamientos y
sentimientos ajenos.

En una primera fase de la actividad, se les repartird una nota adhesiva
de ambos colores a cada alumno/a, y se les dard tiempo para que
reflexionen consigo mismos sobre lo que necesitan del grupo y qué le
ofrecen a éste. Pueden ser habilidades prdcticas como ayuda en
alguna asignatura o a organizarse con sus tareas, pero les pediremos
también que buceen un poco mds dentro de ellos en busca de sus
talentos y aquellos aspectos de si mismos que les gustaria mejorar.

Algunos ejemplos para clarificarles la actividad pueden ser:

- “NECESITO AYUDA EN... Socializar, porque soy timido/a y me cuesta
relacionarme con los demds”, y “"OFREZCO MI AYUDA EN... Ver el lado
positivo de las situaciones porque soy muy optimista”.

- “NECESITO AYUDA EN... Manejar mi enfado, porque siento que me
desborda y esto me hace sentir mal”, y “OFREZCO MI AYUDA EN...
Empatizar, porque tengo la habilidad de conectar con las emociones
de los demads”.

- “NECESITO AYUDA EN... Organizar mi fiempo fuera de clase, porque me
gustaria hacer muchas cosas y no me sé planificar bien para llegar a
todo”, y "OFREZCO MI AYUDA EN... La tecnologia, ya que tengo
facilidad para realizar busquedas en internet y manejar aplicaciones
que pueden ahorrar mucho tiempo y energia”.

A continuacién, se les pedird que se levanten de uno en uno y
compartan con el grupo-clase sus peticiones de ayuda y sus
ofrecimientos, explicando el porqué de estos.

Material: Unos portafolios o carfulinas o pizarras y posts it de colores
distintos como los que se muestran en la imagen o, en su defecto, dividir
la pizarra de clase en dos partes, una correspondiente al NECESITO
AYUDA EN... y otra al OFREZCO MI AYUDA CON...
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SESION 2

1.

Tiempo: 20 minutos: 5 minutos para elaborar sus necesidades vy
ofrecimientos y otros 15 para comentarlos en grupo.

Observaciones: De nuevo, es imprescindible que todo el grupo esté en
silencio mientras cada persona explica lo que ofrece y necesita, en un
clima de escucha vy respeto hacia los demds. Es recomendable estar
atentos a las respuestas de cada uno, ya que estas variardn mucho en
funcién de su historia personal, etc. y eso va a permitir realizar un mejor
acompanamiento del alumno/a respetando su propio ritmo de
crecimiento personal. Asimismo, si alguno/a no desea realizar esta
actividad no se le obligard, sino que se respetard su derecho a no
participar, ya que lo que se busca es que la persona se conozca mejor,
comparta ese autoconocimiento con el resto de los companeros y se
abra a conocer mejor a estos, y esto sélo podrd hacerse desde una
actitud de apertura, voluntaria y consciente.

Actividad creada por mi a partir de una dindmica propuesta por Anna
Forés en la parte presencial del Postgrado en Educacion Emocional y
Bienestar y recuperada de: http://www.ciaramolina.com/practicando-
la-comunicacion-expresiva-y-receptiva-necesito-ayuda-en-ofrezco-
ayuda-con-a-partir-de-8-anos/.

CONCIENCIA EMOCIONAL
COMPETENCIA SOCIAL

TITULO: Percepcion consciente de nuestras emociones.

Objetivo: Identificar y reconocer emociones propias.

Descripcion y Metodologia: La autoconciencia emocional consiste en
ser capaz de percibir con precision los propios sentimientos vy
emociones, identificarlos y etiquetarlos. Para ello necesitamos practicar
nuestra percepcidén consciente, lo cual podemos hacer de maneras
muy distintas: respirando conscientemente, dando un paseo
contemplativo, meditando, tocando algun instrumento musical,
practicando yoga, biodanza, taichi, dramatizacion, ejercicio fisico, etfc.
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En cualquiera de estas prdcticas nos enfocamos y ponemos toda
nuestra atencion en lo que estamos haciendo, de forma que sentimos
como si, de alguna manera, el tfiempo no pasara, sino que fluyéramos
con él. Conseguimos por tanto, permanecer en el aqui y el ahorg,
conectando con nuestra inteligencia corporal, detectando nuestras
sensaciones fisicas y reconociendo las emociones que vamos
experimentando.

En esta actividad vamos a trabajar nuestra autoconciencia emocional
para identificar las emociones que estamos experimentando en este
momento. Para ello, con las luces muy tenues y una musica relajante de
fondo, pediremos a los alumnos que se sienten bien con las piernas
cruzadas en el suelo, bien en sus sillas sin apoyar la espalda en el
respaldo, con el pecho y espalda erguidos, los hombros relajados y 1os
ojos cerrados, realizando unas cuantas respiraciones profundas,
sintiendo cémo el aire penetra en su interior y sale de él una y ofra vez
hasta que se noten relajados.

A continuacién, con la atencidon anclada en su respiracion, se les pedird
qgue observen su cuerpo, dirigiendo su atencidn a cada una de las
partes que lo componen desde los pies hasta la cabeza, recorriéndolo
en su totalidad. Se fomentard su autoconciencia con preguntas como
estas:  “3Qué  sensaciones fisicas percibese”, “zExperimentas
incomodidad en alguna zona de tu cuerpo?¢”, “sSientes todas sus partes
por igual o hay alguna en la que tienes menos sensibilidad?”

El siguiente paso serd pedirles que centren su atencién en la zona del
pecho que alberga su corazdn, incluso tocando dicha zona si asi lo
desean. De nuevo se provocard su reflexion mediante preguntas del
tipo: “3Qué sensaciones percibes ahora2”, “3A qué emocion o
emociones la asociase”. Se les pedird que prueben a visualizarla/s y a
describirlas en su mente: color, olor, sabor, intensidad, textura... “sNotas
que aflora algun sentimiento en tie”

Por Ultimo, se les llamard a que vayan volviendo poco a poco a la
consciencia, abriendo los ojos y realizando los movimientos y/o
estiramientos que necesiten antes de continuar con el resto de la sesion.

Material: Ordenador o reproductor para poner musica ambiental
relajante (YouTube: “Cancion de lluvia”
https://www.youtube.com/watchev=cDo3V7Ga-Lw) que favorezca la
relajacion y la percepcion consciente.

Tiempo: 10 minutos.

Observaciones: Se recomendard a los alumnos que readlicen este
gjercicio lo mas frecuentemente que puedan para estimular su
conciencia emocional, y se les sugerird que vayan cambiando cada
vez la parte del cuerpo en que enfocan su atencion: la espalda, los
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brazos, etc. Seria muy bueno también que anotasen las sensaciones
fisicas que perciben y las asocien a las emociones que creen sentir, para
que vayan creando su propio somatograma vivencial.

Actividad creada por mi para este proyecto.

TITULO: 5ASERTIVI... QUE?

Objetivo: Analizar si sabemos ser asertivos o tendemos a mostrar
actitudes pasivas o agresivas. Aprender a comunicarnos asertivamente
y ponerlo en prdctica.

Descripcion y Metodologia: A veces nos cuesta comunicar lo que
pensamos, sentimos y necesitamos sin menospreciar/nos u ofender a
la/s persona/as con las que hablamos, bien porgue No nos conocemaos
mucho y no sabemos qué sentimos u opinamos ante ciertos temas o
situaciones, bien porque nos da verglenza o miedo de la reaccién del
otro, o bien porgque no sabemos decir que no y poner limites ante sus
exigencias. En otras palabras, nos cuesta ser asertivos.

2CoOmo solemos reaccionar entonces? Existen dos extremos. Por un lado
lo hacemos desde la pasividad, sin hacer valer nuestras opiniones y
derechos ante los otfros y sintiéndonos mal por ello. Por otro desde la
agresividad, actuando impulsiva y exageradamente, faltando al
respeto alos demds.

Tanto una actitud como la otra no son las mds adecuadas para
inferaccionar saludablemente con nuestro entorno, como podrds
imaginar, ya que puede llevarnos a situaciones de malestar y conflicto
con nosotros mismos y las demds personas.

Por el confrario, cuando somos asertivos, hacemos valer nuestros
derechos a tener nuestras propias opiniones y valores, a tomar nuestras
propias decisiones y a responsabilizarnos de ellas, a expresar nuestra
disconformidad con la opinidbn o actitud del otro, a rechazar sus
peticiones y consejos sin sentirnos culpables... Todo ello teniendo
siempre en cuenta que los demds tienen idénticos derechos a los
nuestros, y que debemos respetarlos.

sQué ventajas tiene comunicarse de forma asertiva2 Por un lado, la
confianza en nosofros y nuestra autonomia aumentard, ya que
estaremos cuiddndonos, valordndonos y respetdndonos, y eso hard que
nos sinftamos mdads seguros y capaces de valernos por nosofros mismos.
Por ofro, desarrollaremos nuestra empatia y entenderemos mejor a los
demds, lo que nos beneficiard en nuestras relaciones sociales. No
olvidemos, ademds, que con nuestra actitud estamos mostrando vy
transmitiendo a la persona que tenemos delante cdémo queremos que
nos trate, asi que ser asertivos abre la puerta a que sean asertivos con
también con nosoftros.
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ASERTIVIDAD =

i@ rispe%o

7; respeto

=

La actividoad comenzard con una explicacion a los alumnos del
concepto de asertividad, ya que muy probablemente no lo conozcan.
Nos podemos ayudar del visionado del video “Inteligencia emocional
(Animacidn): https://www.youtube.com/watchev=Wuf yYM7T3qg.

A continuacién, distribuiremos a los alumnos en grupos de cuatro
personas, proporciondndoles unos guiones con distintas situaciones en
las que tendrdn que representar roles de los tres tipos de comunicacion
mencionados: pasiva, agresiva y asertiva.

Con objeto de que todos ellos participen, se proponen distintos guiones
para que, por parejas, representen una de las situaciones sugeridas
mientras que las ofras juegan a identificar el tipo de actitud
representada, y después inviertan sus papeles.

Finalizaremos haciendo una puesta en comun con el grupo completo
sobre si les ha costado o no identificar las distintas actitudes, coémo se
han sentido al representar cada papel, qué ventajas y dificultades
encuentran en comunicarse asertivamente y como pueden introducir la
asertividad de forma prdctica en su vida cotidiana.

Material: Guiones con dos situaciones distintas.

SITUACION 1.- Tu mejor amigo/a te ha pedido que vayas con él/ella a
estudiar a la biblioteca antes de un examen, pero tU estudias mejor
solo/a en tu habitacion:

v TU: Vale, iré contigo, aunque no me concentro bien alli.
AMIGO/A: Los amigos estdn para hacerse favores, 3no?
TU: Hummm, si, tienes toda la razén.

(Se trata de una respuesta pasiva porque:

a. No has transmitido con claridad y firmeza que necesitas
estudiar solo/a ya que te cuesta hacerlo con mds personas
alrededor, y, en vez de rechazar su peticidon para darte
prioridad, le has dado mds importancia a sus necesidades
que a las tuyas propias.
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b. Tu amigo/a ha conseguido callarte con una afirmacion falsa,
ya que la amistad no se basa en hacerse favores, sino en
respetar y aceptar al ofro y las decisiones que tome.

c. Le has dado via libre a tu amigo/a para que, siguiendo esa
misma légica, consiga de ti lo que le apetezca sin tener en
cuenta tus preferencias o necesidades, ya que no las has
expresado adecuadamente ni has puesto limites.)

v" TU: iNi de bromal 3Estds loco/a? Haberme pedido que te ayudara
con esa asignatura con mds antelacion en vez de dejarlo todo a
ultima hora, como siempre haces.

TU AMIGO/A: Bueno, no hace falta que me hables asi, 3vale? Con
decirme que no, es suficiente. Con lo agobiado/a que estoy lo que
menos necesito es que me increpes.

(Se trata de una respuesta agresiva porque:

a. No le has expuesto tus verdaderas razones para no
acompanarle.

b. En cambio, estds recrimindndole su actitud y haciéndole
sentir mal por no saber organizar su tiempo de estudio. Estds
olvidando que a ninguno/a nos gusta que nos juzguen.

c. Al no expresar tu necesidad de estudiar solo/a estds
impidiendo que te conozca mejor, y ésta o situaciones
similares pueden repetirse en el futuro).

v TU: La verdad es que no logro concentrarme bien en bibliotecas o
salas de estudio con tanta gente alrededor, asi que justo antes de
exdmenes prefiero quedarme en mi casa para aprovechar mejor el
tiempo.

TU AMIGO/A: Esta bien. Te confieso que tampoco es mi lugar
preferido para repasar vy fijar ideas antes de un examen, pero voy
afrasado/a en esta materia y me he agobiado.

TU: Te entiendo... 3Sabes qué? La proxima vez dimelo con mds
tiempo para que pueda organizarme y ayudarte antes de un
examen.

(Respuesta asertiva porque:

a. Has explicado perfectamente tu situacién, sin enfadarte ni
ceder a la peticidén de tu amigo/a por miedo a que se
enfade o verglenza al explicar tus motivos.

b. Le has ofrecido tu ayuda en el futuro depositando en él/ella
la responsabilidad de pedirtela con mds antelacion.
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c. Al expresar tus pensamientos y tomar la decision de priorizar
tus necesidades, te has respetado y valorado, sin faltar al
respeto a tu amigo/a.)

SITUACION 2.- Crees que tu hermana mayor te ha cogido, sin tu permiso,
unas perchas de tu armario con la intencion de colgar su ropa nueva,
asi que le dices:

v' TU: Sandra, sme has cogido unas perchas de mi armario? He ido a
colgar mi ropa y me faltan unas cuantas...

TU HERMANA: Ah si, perdona. Pensaba que no las necesitabas y no
queria que la ropa que me acabo de comprar se arrugase, asi que
las cogi prestadas.

TU: No me parece mal que las cojas, pero la préxima vez dimelo
antes, por favor, para que pueda decirte si las voy a necesitar o
no.

TU HERMANA: Tienes razon. La verdad que no pensé que te
hicieran falta, pero son tuyas y debi haberte pedido permiso antes
de cogerlas. La préoxima vez lo tendré en cuenta.

(Has sido asertivo/a porque:

a. Has dicho exactamente lo que querias deciry en el tono
adecuado, evitando que ninguno/a de los dos os enfadeéis.

b. Seguramente tu hermana te devolverd las perchas.

c. No volverd a suceder esta situacidén o una parecida, porque
te pedird permiso antes de coger algo tuyo.)

v TU: jLo sabial! jSabia que me habias robado las perchas! En cuanto
me descuido estds quitdndome mis cosas.

TU HERMANA: sMe estds llamando ladrona? Las he cogido
prestadas porque no tenia, exactamente igual que haces U
muchas veces.

TU: No estamos hablando de mi. Que sea la Ultima vez que coges
algo mio sin pedirmelo prestado antes.

TU HERMANA: jQuédate tus perchas! No las quiero, ni quiero nada
fuyo.

(Tu respuesta ha sido agresiva porque:

a. Has dado por supuesto que tu hermana ha cogido fus
perchas sin permiso asi que la has acusado, provocando una
reaccion parecida en ella.
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b. No has dicho lo que querias, sino que te has dejado llevar
por tu enfado, haciendo sentir mal a tu hermana 'y ella a ti.

c. Este enfado durard probablemente varios dias, sentando un
precedente para ocasiones posteriores.)

v TU: sAlguien sabe dénde estdn las perchas vacias que estaban
colgadas en mi armario?¢ Las necesito para colgar miropa y no las
encuentro por ninguna parte.

TU HERMANA: Las he cogido yo pensando que no te molestaria...
TU: Pensaba que las habia extraviado.

TU HERMANA: No las has perdido, las estoy usando yo. Cuando me
compre otras te las devuelvo.

(Tu actitud ha sido pasiva porque:

a. No le has dicho que te molesta que te coja las cosas sin
permiso y que necesitas las perchas para usarlas tU.

b. Tu hermana no ha entendido que te has enfadado, por lo
que probablemente seguird sin pedirte permiso antes de usar
fus cosas.

c. No has hecho valer tus derechos ante ella, sino que has
cedido facilmente ante su justificacion.)

Tiempo: 25 minutos (5 minutos para explicar el concepto de asertividad
y ver el video), 15 minutos para practicar los roles y 5 minutos para la
puesta en comun).

Observaciones: Actividad creada por mi vy recuperada de:
http://www.ciaramolina.com/como-ayudarles-a-ser-asertivos-a-partir-

de-14-anos/

3. TiTULO: La importancia de las palabras.

Objetivo: Desarrollar la empatia, prevenir y gestionar posibles conflictos.

Descripcion y Metodologia: La empatia es la capacidad de
comprender las emociones de los demds. Esta habilidad de ponernos
en la piel de otras personas con la intencion de entender cémo se
sienten se puede (y se debe) entrenar para mejorar nuestras relaciones
interpersonales. Asi podremos llevar a cabo una escucha empdtica
cuando nos comuniquemos con alguien, sin emitir juicios acerca de sus
sentimientos y pensamientos, sino mostrando respeto e interés por estos.
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La empatia es, ademds, una herramienta muy poderosa para luchar
confra la violencia ya que, reflexionar sobre los sentimientos y
pensamientos ajenos haciendo un esfuerzo real por comprenderlos,
ayuda a prevenir y gestionar posibles conflictos, dado que la
agresividad provocada por la falta de entendimiento disminuye
considerablemente.

Vamos a redlizar esta actividad basdndonos en el experimento social
“Por 13 razones. La importancia de las palabras” que realizdé Neftflix el
ano pasado en una clase de Educaciéon Secundaria y que puede verse
en el siguiente enlace: https://www.youtube.com/watchev=uUEvKbk5-
4E&|ist=PLIYGFowUoGXrzgCT20YmKw_1xBim1egNT&index=8&1=0s.

Para ello se seguirdn los siguientes pasos:

o Pediralos alumnos que escriban en la pizarra los insultos que oyen a
diario.

o Aquellos que vean escrito algo que les hayan dicho, por favor que
vayan a la pizarra. Fomentar su reflexion mediante la pregunta:
“sCOmo os hace sentir que os digan estos insultose” vy, a
continuacién, pedirles que compartan sus reflexiones con los demds.

o Ahorag, sin decirselo a nadie, todos deben escribir en la pizarra tres
cualidades que admiran de alguno/a de sus companeros.

o Aquellos que vean algo escrito que les hayan dicho alguna vez, que
levanten la mano. Motivar su reflexion mediante la pregunta: “3Qué
os parece que muchos mds haydis recibido insultos que cumplidos?
Pedirles que compartan sus emociones.

o Pedir voluntarios para compartir en voz alta sobre quién han escrito
en la pizarra sus cualidades.

o Preguntar a los alumnos que reciben los elogios como se sienten al
oirlos y por qué.

o Por Ultimo, reflexionar con ellos sobre la frase con la que Netflix cierra
este experimento: “Nadie sabe con certeza cudnto impacto puede
causar en la vida de los demds”.

Material: Pizarra, tizas de colores,
Tiempo: 25 minutos.

Observaciones: Como en anteriores actividades, es muy importante no
forzar a nadie a compartir su mundo emocional si no desea hacerlo, y
cuidar el clima intimo que se necesita para expresar la emocionalidad.

Actividad creada por mi para este proyecto, basdndome en el
experimento social de Netflix: “Por 13 razones. La importancia de las

92


https://www.youtube.com/watch?v=uUEvKbk5-4E&list=PLIYGFowUoGXrzgCT2OYmKw_1xBjm1egNT&index=8&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=uUEvKbk5-4E&list=PLIYGFowUoGXrzgCT2OYmKw_1xBjm1egNT&index=8&t=0s

POSTGRADO EN EDUCACION EMOCIONAL Y BIENESTAR Maite Cueto Senra

EfE UNIVERSITAToe
i BARCELONA

palabras” en una clase de Educacién Secundaria y que puede verse en
el siguiente enlace: https://www.youtube.com/watch2v=uUEvKbk5-
4E&list=PLIYGFowUoGXrzgCT20YmKw_1xBim1egNT&index=8&1=0s.

CONCIENCIA EMOCIONAL
SESION 3 COMPETENCIA SOCIAL
REGULACION EMOCIONAL

1. TITULO: Identificando emociones. 3De qué emocion se trata?

Objetivos:

e Favorecer la toma de conciencia de los alumnos de su
Vocabulario emocional.

e Animarlos a ampliar su vocabulario e, incluso, a crear su propio
“diccionario emocional”.

e Desarrollar la conciencia de las emociones de las demdads
personas de su entorno.

Descripcion y metodologia:

sTe ha pasado alguna vez que cuando experimentabas una emocion
cualquiera e intentabas explicarle a otra persona cémo te sentias no
sabias qué palabras utilizar? jPues no eres el/la Unico/al Esto se debe all
gran “analfabetismo emocional” que aun existe, al haber sido
educados bajo un prisma orientado a lo curricular y enfocado a evaluar
los conocimientos adquiridos, dejando a un lado los aspectos
emocionales, que tendian a negarse y/o reprimirse.

Esta es la razon de que muchas veces cuando nos preguntan: “3Como
estdse”, tu respuesta aun sea: “bien” o “mal”, cuando, en realidad,
ambas respuestas no expresan nuestro bienestar o malestar con
claridad, o de que confundamos ilusion y expectacidon con ansiedad
porque ambas emociones comparten sensaciones fisicas como el
hormigueo o cosquilleo en los brazos o el aumento de las pulsaciones.

Para luchar contra ese analfabetismo vamos a chequear nuestro
Vocabulario emocional, o sea, la coleccién particular de palabras con
las que expresamos nuestras emociones y sentimientos. Asi podremos
expresar a los demds con mayor fidelidad nuestro mundo emocional vy,
a su vez, podremos comprender mejor el de las personas que nos
rodean.

Para ello, propondremos a los alumnos dos retos distintos:
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1.- sTe atreves a resolver este crucigrama de las emociones?

[ ]

Horizontal:

2. Respuesta de defensa ante una situacion de peligro o
amenaza.

4. Sensacion de humillacion interior.

6. Dolor o tristeza que sentimos cuando nos contrarian.
7. Malestar que nos produce enojo cuando no estamos
de acuerdo con una situacion o persona.

8. Tristeza profunda y permanente por razones difusas.

9. Tristeza por el mal o infelicidad de otros.

Vertical:

1. Emocion que sentimos por una pérdida, impotencia o
frustracién ante algo.

3. Sentimiento generado cuando no conseguimos lo
esperado.

5. Sensacion de bienestar, tranquilidad, placer, etc.

Horizontal:

2.Respuesta de defensa ante una situacion de peligro o amenaza.
(Miedo)

4.Sensacién de humillacion interior. (VergUenza)
6.Dolor o tristeza que sentimos cuando nos contrarian. (Rabia)

7.Malestar que nos produce enojo cuando no estamos de acuerdo
con una situacién o persona. (Ira)

8.Tristeza profunda y permanente por razones difusas. (Melancolia)
9.Tristeza por el mal o infelicidad de ofros. (Decepcion)

Vertical:
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1.Emocién que sentimos por una pérdida, impotencia o frustracion
ante algo. (Tristeza)

3.Sentimiento generado cuando no conseguimos lo esperado.
(Frustracion)

5.Sensacién de bienestar, tfranquilidad, placer, etc. (Agrado)

2.- Adivina qué emociones se encuentran detrds de estas imagenes:

2ingciOnlrio

eMmociondrio

(Resolucion de izquierda a derecha y de arriba abagjo: Hosfilidad, Euforia,
Compasion, Humor, Curiosidad, Frustracion)

Al finalizar ambos retos, les haremos algunas preguntas:
v' sConocias todas estas emociones?
v' 3Las has llamado igual que yo? Sino es asi, 3qué nombre usaste?

Por Ultimo, ahora que ya han tomado conciencia de su vocabulario
emocional, los animaremos a crear su propio Diccionario emocional, en el que
recojan las distintfas emociones que conocen y las sensaciones corporales por
las que las reconocen. Esto les permitird clasificarlas segin su polaridad en
agradables, desagradables o neutras, y en funcién de su energia, en
emociones que nos activan o desactivan.
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Material: Ordenador y pantalla grande para mostrar las imdgenes y las
definiciones de las emociones. Papel y boligrafo.

Tiempo: Unos 15 minutos.

Observaciones: Es una actividad adecuada para promover la reflexion
entre 1os alumnos de que cada uno de nosotros experimenta Ias
emociones de manera particular y, por lo tanto, nuestros vocabularios
emocionales no tienen por qué coincidir. Por ejemplo: la palabra
<<vergUenza>> tiene tres acepciones distintas (sensacién de ridiculo,
temor a ser juzgados por un hecho moralmente incorrecto, y vergienza
ajena por el acto inadecuado de otra persona). Otro ejemplo podria ser
la distincidon entre las emociones de <<culpa>> y <<arrepentimiento>>
en el caso, por ejemplo, de pegar a nuestro hermano pequeno para
quitarle el juguete que queremos y que este llore.

Me parece igualmente interesante animarlos a crear su propio
diccionario emocional ya que, de un lado, esto favorece la aceptacién
de sus propias emociones con independencia de si se ajustan o no a lo
convencional, lo cual les va a ayudar a reforzar su Autonomia
emocional y, de otro, aprenderdn a clasificar sus emociones en funcidon
de su energia y polaridad, aspecto necesario de cara al uso posterior
de instrumentos de medida de su estado o clima emocional.

Actividad hibrida creada por mi, mezcla de: “3De qué emocion se
trata?” realizada para la sesion 3 de 2° de ESO de este proyecto, y de la
actividad: “ldentificando emociones” creada para el proyecto “Educo
Emocion” y recuperada de:
https://www.facebook.com/CiaraMolina.EducoEmocion/photos/a.1661
37777344442/243968382894714/2type=3&theater.

2. TITULO: Concienciando contra el acoso escolar.
Objetivos:

e Conocer qué es el bullying o acoso escolar y los tres roles que se
dan en estos casos (acosadores, victimas y testigos).

e Desarrollar la empatia como herramienta clave en la prevencion
y gestion de conflictos.

e Reflexionar sobre el valor del perddn.
Descripcion y Metodologia:

El bullying o acoso escolar es un asunto, por desgracia, de madxima
actualidad. Casi no hay dia que pase en que no nos llegue alguna
noticia relacionada con este tema Y, por eso,
urge concienciarnos nosotros y hacer conscientes a nuestros menores

96


https://www.facebook.com/CiaraMolina.EducoEmocion/photos/a.166137777344442/243968382894714/?type=3&theater
https://www.facebook.com/CiaraMolina.EducoEmocion/photos/a.166137777344442/243968382894714/?type=3&theater
http://www.ciaramolina.com/trabajando-la-conciencia-emocional-a-partir-de-14-anos/

POSTGRADO EN EDUCACION EMOCIONAL Y BIENESTAR Maite Cueto Senra

EfE UNIVERSITAToe
i BARCELONA

de la gravedad de este problema, asi como ensenarles cédmo actuar
frente a él.

Lo primero de todo es tener claro qué se considera acoso escolar para,
de esta forma, ayudar a nuestros chicos a saber identificarlo. Liamamos
acoso escolar a aquella situacion mantenida en el tiempo en la que
uno o varios alumnos -agresor/es- infimidan, insultan y/o maltratan
verbal y/o fisicamente a otfro/s -victima/s-, en presencia o no de testigos
-espectador/es-. Por tanto, cualquier disputa, rina o pelea que se
produzca en juegos entre iguales no constituye un caso de bullying, sino
que debe tratarse como una situacion habitual en la infancia y en la
adolescencia.

Para concienciar a nuestros chicos sobre el acoso escolar, proponemos
ver juntos el corto animado “Lou” (Lou - Short Film Cars 3 Memorable
Moments: https://www.youtube.com/watch2v=tMxnaCy 6Wc&t=247s).

Una vez visto, vamos a pedirles que reflexionen en voz alta sobre qué
motiva al nino protagonista a acosar a sus companeros. Guiaremos su
reflexion mediante preguntas como éstas:

v 3Qué piensas que siente el nino abusén cuando roba y molesta a
SUS companeros?e

v 3Con qQué crees que puede estar relacionado @ su
comportamiento? sPor qué motivo piensas que actua asi ante
suUs companeros de cole?

v 3Te parece que estd gestionando bien esas emociones con su
forma de comportarse o crees que deberia aprender a hacerlo
sin danar a los demas?

2Qué maneras le propondrias 102

sHas observado si en alguin momento ha fratado de ponerse en
el lugar de los ninos a los que molesta o les ha mostrado respeto?

v 5Crees que escucha atentamente o tiene en cuenta las
emociones de los otros ninos?

v 3Qué emociones sientes tU ante su actitud?e

A contfinuacion les propondremos que se pongan en los zapatos de los
ninos a los que el chico abusén ha molestado quitdndole sus juguetes
para llevar a cabo juntos una “tormenta de ideas” con las emociones y
sentimientos que pensdis que experimentan al ser acosados: miedo,
verglenza, sensaciéon de injusticia, enfado, frustracion, ftristeza,
rechazo..., y cuando el agresor les devuelve los objetos robados:
agradecimiento, simpatia, alegria, alivio, perdon, etc.
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Pasaremos a reflexionar, también en grupo, sobre la importancia que el
perddn tiene en las relaciones con los demds.

Por Ultimo, analizaremos junto a ellos el papel del monstruo de los
objetos perdidos a través de cuestiones como éstas:

v' 3Te parece que actua de una forma valiente o que se arriesga
demasiado por algo que no le afecta directamente?

2Crees que siente miedo cuando decide hacerle frente?
sPor qué piensas que aun asi no se detiene?

Si fueras tU el espectador/a de una situacion de acoso, gcdmo
reaccionarias?

v' Si por el contrario fueras tU la persona a la que molestan, scémo
te gustaria que se comportaran tus companeros espectadores?

Material: Ordenador con conexion a internet para reproducir el corto
animado  *“Lou” (Lou - Short Film Cars 3 Memorable Moments:
https://www.youtube.com/watchev=tMxnaCy é6Wc&1=247s).

Tiempo: 25 minutos

Observaciones: Se propone readlizar esta actividad después de la
anterior: “3De qué emocion se trata2”, ya que esta los prepara para
ampliar su vocabulario emocional y poder identificar y nombrar las
emociones y comportamientos observados o experimentados al ver el
corto con mayor facilidad.

Una forma de enriquecer esta actividad es animdndolos a que senalen
escenas del corto que representen las emociones que han ido
sugiriendo en la “tormenta de ideas”.

Actividad creada por mi. Recuperado de:
http://www.ciaramolina.com/concienciando-contra-el-acoso-escolar-
a-partir-de-8-anos/.

3. TiITULO: Expresién emocional, expresar las emociones de manera
adecuada.

Objetivos:
e Aprender a identificar la represion de la emocién.

e Darse cuenta y diferenciar las formas adecuadas e inadecuadas
de expresar emociones.

Descripcion y Metodologia:
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Hay diversas maneras de expresar emociones, pero en la mayoria de las
ocasiones no se expresan de manera adecuada. Se reprimen, se
expresan con ironia o con agresividad.

Repartiremos cinco situaciones entre el alumnado (a cada uno/a les
daremos una de ellas) y cada uno/a escribird lo que haria en esa
situacion. Las situaciones pueden ser las siguientes:

> Mientras pasaba por el pasillo me he dado cuenta de que habia
un grupo de alumnos hablando mal de mi.

» Tu mejor amigo/a ha empezado a salir con ofras personas y te ha
dejado de lado.

> En clase das una opinidn distinta a la que dan tus companeros y
se han empezado a meter contigo.

> Una vez repartidos los exdmenes, comparas tus respuestas con las
de tu companero/a y te das cuenta de que en la misma
respuesta él/ella ha obtenido mds puntuacion que tU.

» En un examen para el que has estudiado mucho, has sacado un
10.

Ahora agruparemos a los alumnos que tienen la misma situacion y
tendrdn que poner en comun las respuestas de cada uno/aq,
dividiéndolas entre adecuadas e inadecuadas. Valorardn también lo
positivo/negativo de las respuestas adecuadas y de las inadecuadas.

Por Ultimo, con el grupo-clase, la persona responsable de cada grupo
escribird en la pizarra las respuestas y las comentaremos entre todos.

Material: Papel y boligrafo. Ficha.
Tiempo: 25 minutos

Observaciones: Las situaciones estan basadas en la realidad, con lo que
pueden utilizarse estas o cualquier ofra. Los alumnos se turnardn para
ejercer el rol de portavoz.

Actividad de Ezeiza, B., Izagirre, A. y Lakunza, A
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SESION 4

1.

CONCIENCIA EMOCIONAL
REGULACION EMOCIONAL

TITULO: Actuamos como pensamos.

Objetivos:

e Saber distinguir las emociones, el comportamiento vy el
pensamiento.

e Ser consciente de la influencia de las emociones sobre el
comportamiento y viceversa.

e Saber que tanto las emociones como el comportamiento pueden
ser controlados a través del pensamiento.

Descripcion y metodologia:

A menudo nos damos cuenta de que no tenemos el mismo dnimo para
hacer actividades cotidianas. Algunas veces nos sentimos contentos y
eso nos motiva a hacer las tareas de buena gana; otras, sin embargo,
nos sentimos sin ganas de hacer nada y nos damos cuenta de que
estamos tristes. Es cierto que nuestras emociones condicionan nuestro
comportamiento 'y que nuestro comportamiento crea nuevas
emociones. Sin embargo, mediante el razonamiento podemos
conseguir que nuestra actitud sea la adecuada, y también modificar
nuestras emociones.

Se expondrd la siguiente situacion:

“Esta mafana, a Alex le ha costado mucho levantarse, vestirse y
prepararse para desayunar. Su padre se ha enfadado y le ha gritado:
<< jEres un vago! Como siempre llegards tarde a clase... jEstoy harto de
tu falta de interés!>>,

Alex se ha sentido triste, tiene una especie de nudo en el estémago y
ganas de llorar por lo mal que le ha tratado su padre. Ha pensado que
suU padre no sabe que la vispera estuvo trabajando hasta tarde para
terminar los deberes de matemdticas. Ha comenzado a explicarle la
razon de su retraso pero... enfadado, ha dado un portazo y se ha ido al
colegio sin desayunar”.

Analicemos individualmente:

v sQué ha pensado el padre?
v 3Qué ha sentido?

v' 3Cudl ha sido su comportamiento?
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5Qué ha pensado Alex?
2Qué ha sentido?

v
v
v' 3Cudl ha sido su comportamiento?
v

sQué consecuencias ha tenido la actitud del padre?

v 3Qué consecuencias ha tenido la actitud de Alex?

Ahora inventaremos diferentes emociones, pensamientos @y
comportamientos, teniendo en cuenta estos ejemplos. Completa los
huecos:

“Cuando me enteré de aqguello senti miedo y
.................................................................. " (Comportamiento)

“Cuando no me hiciste caso al cruzarnos en la calle, pensé que no

querias ser mi AmMiga/O Y SENT. ..., .

“Hoy, al levantarme temprano, he
PENSAAO. . ittt ., lo cual me ha alegrado, y me he
puesto a dar saltos.”

Una vez terminada la autorreflexion, propondremos un pequeno juego
de rol a los alumnos. En primer lugar se les pedird que, por parejas,
preparen un didlogo para la situacion antes expuesta y que lo
representen, de manera que ambos deben interpretar por turnos los
papeles de Alex y su padre.

Para terminar, se hard una puesta en comun con todo el grupo
tomando en cuenta las situaciones de las representaciones y los
comportamientos, y fomentando su reflexion.

Material: Ficha, texto y boligrafo.

Tiempo: 20 minutos (10 min individualmente, 10 min por
parejas/grupo)

Observaciones: Habrd que tener en cuenta que, aunque es
conveniente que todos los alumnos participen en las representaciones
para que aprendan vivencialmente a cambiar sus emociones y
conducta a través de sus pensamientos, no podemos obligarlos. Otra
opcidn para realizar este ejercicio es inventar nuevos hechos, es decir,
crear historias parecidas a la que hemos leido y que son habituales en
nuestras relaciones cotidianas: profesorado-alumnado, enfre amigos...

Actividad de Ezeiza, B., Izagirre, A. y Lakunza, A
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2. TiTULO: Yo regulo mis emociones.

Objetivos:
e Ser conscientes de que las emociones pueden ser reguladas.

e Ser conscientes de las consecuencias de la regulaciéon de las
emociones.

e Saberregulary expresar de forma adecuada las emociones.
Descripcion y metodologia:

Las emociones tienen mucha fuerza. Moldean nuestro comportamiento.
Nos conducen a responder de una u ofra forma. Nuestras emociones,
ademds afectan a todo nuestro cuerpo. Cuando estamos ftristes,
cuando estamos alegres, cuando tenemos miedo, cuando estamos
enfadados... todo el cuerpo se adapta: la cara, los latidos del corazén,
la respiracion, el temblor de las piernas, sentimos sensaciones en todo el
cuerpo.

Cuando nos sentimos bien, también sentimos asi nuestro cuerpo:
agilidad, tranquilidad, alegria, sonrisa... Cuando nos sentimos mal, lo
manifestamos también en el cuerpo: tembilor, llanto, pesadez, pereza,
falta de ganas...

Nuestras emociones tienen un papel muy importante a la hora de
construir nuestro bienestar. Por tanto, el control y la regulaciéon de las
emociones y una forma adecuada de expresarlas pueden ayudarnos a
sentirnos mejor. Regulando las emociones y comportdndonos
adecuadamente podemos obtener equilibrio, tranquilidad, alegria y
optimismo para nuestra vida. Ser feliz estd en nuestras manos. Podemos
aprender a hacerlo.

Vamos a repartir entre los chicos el siguiente texto:

“Esta mafiana Alex se ha levantado antes que su padre. Ha preparado
él el desayuno para los dos. El padre le ha mirado cabizbagjo vy
sorprendido. Alex le ha mirado a los ojos y aunque dice que aln estd
enfadado, le ha dicho que quiere hablar de lo ocurrido en los dias
anteriores.

Mientras desayunaban, Alex le ha dicho a su padre que él no debia
haberse enfadado, y que aungue si es cierto que se levantd tarde, la
vispera habia estado trabajando hasta tarde. Le ha dicho que le resulta
dificil olvidar lo que le dijo anteayer por la manana, pero que también
entiende que su padre tenga preocupaciones en el trabajo. Alex
acepta que se portd mal: cerrar con un portazo y marcharse... Pero no
podia controlar aquel enfado. Ahora lo entiende todo mucho mejor, ha
sido una buena leccidn también para él...
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El padre ha abrazado a Alex, se le notaba contento y emocionado, e
incluso tenia los ojos humedecidos... Han salido juntos de casa, el padre
le ha llevado en coche a la escuela y, cuando iba a salir, le ha guinado
el ojo. Alex ha entendido lo que le queria decir. Ha levantado la mano y
ha dicho adidés a su padre. Camina contento hacia su clase.”

Cuando lo hayan leido se les pedird que, individualmente, respondan a
las siguientes preguntas:

v 3Qué pensd Alex para regular el enfado que tenia contfra su
padre y para cambiar su comportamiento?

v 3En qué ha cambiado su comportamiento?2 sCoémo se ha
comportado hoy Alex con su padre?

sQuée emocion siente hoy?

Y el padre, 3qué emocion siente con los hechos ocurridos hoy?2
2COmo ha expresado sus emociones el padre?

2Qué emocion ha sentido el padre?

2Qué ha pensado después de lo que ha ocurrido estos dias?

A N N N RN

Tras analizar lo ocurrido durante los dos dias, qué conclusiones
extraerias?

v 3Qué ha provocado el cambio: la emocién, el comportamiento
o el pensamiento?

Luego, por parejas, prepararadn el guidbn de esta situacion y la
representardn. Se propondrd una reflexion conjunta sobre los didlogos
mantenidos, los comportamientos y las emociones que vayan surgiendo.

Por Ultimo, los alumnos deberdn identificar el comportamiento mas
correcto. Para ello, podemos valernos del egjercicio: “Creamos
comportamientos positivos”, el cual se describe a continuacion.

Los alumnos se pondrdn por parejas, uno/a enfrente del otro/a, vy
seguirdn las indicaciones que se les va dando:

Mirdndoos a los ojos, sonreid.

Guina el ojo al companero/a que tienes enfrente.
Choca los cinco con tu companero/a.

Acariciale el brazo a tu companero/a.

Acariciale la espalda a tu companero/a.

Dale una palmada amistosa en la espalda a tu companero/a.

SN N N S

Abraza a tu companero/a.
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Material: Ficha y boligrafo.
Tiempo: 25 minutos (10 min individualmente, 15 min por parejas/grupo)

Observaciones: Seria posible también trabajar con historias parecidas a
la que hemos propuesto, sean reales o inventadas, habituales en
nuestras relaciones cotidianas. Actividad de Ezeiza, B., lzagirre, A. y
Lakunza, A

TITULO: 5Qué es la ira?

Objetivos:

e |dentificar y expresar de forma apropiada sentimientos de irq,
rabia y agresividad.

e Andlizar las causas y las consecuencias de los senfimientos
agresivos.

e Construir formas adecuadas de manejar los sentimientos
agresivos.

Descripcion y metodologia:

La regulacidn emocional en los adolescentes estd fuertemente
condicionada por las experiencias previas. La adolescencia constituye
una etapa de cambios y se caracteriza por crisis de personalidad y de
turbulencia emocional. El adolescente se ve enfrentado al desarrollo, en
primera instancia, de su identidad y a la necesidad de conseguir la
independencia de la familia, manteniendo al mismo tiempo la conexion
y la pertenencia al grupo. En esta etapa se constituye la base sobre la
que se construye el autoconcepto y la autoestima. El primero influye de
forma muy significativa en la segunda, y esta influye, a su vez, en cémo
la persona se siente, codmo piensa, aprende y se valora; como se
relaciona con los demds y actUa como regulador de la conducta.

Una conclusidén de las investigaciones realizadas es que existe una
correlacion inversa entre la impulsividad y la autoestima, de manera
que los adolescentes con baja autoestima muestran altos niveles de
impulsividad y mds propensién a desarrollar conductas agresivas. Por o
tanto, es muy importante que en esta etapa aprendan a regular la ira.

La ira es una emocién que se experimenta con frecuencia y, a veces,
con notable intensidad, lo cual puede ser altamente peligroso para
adolescentes impulsivos por la predisposicion que sentirdn hacia la
violencia.

Para llevar a cabo esta actividad, se pueden realizar distintas acciones:
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v Lluvia de ideas: Se enumeran situaciones concretas que generan
ira y rabia.

v' Dibujo: Cada adolescente debe dibujar una situacion que le
provoco rabia o ira y escribir de debajo de este una frase que
clarifique el dibujo.

v Comentario personal del dibujo: Cada uno individualmente debe
mostrar el dibujo y comentarlo.

v' Reflexion en grupo: Se reflexiona sobre las conductas que
pueden derivar de la ira.

v' Seleccién vy resolucidon: Se seleccionan algunas situaciones
concretas de ira y en grupos pequenos se buscan formas de
responder adecuadamente a las mismas.

Material: Papel, colores, Idpiz y boligrafo.
Tiempo: 20 minutos

Observaciones: Para favorecer que la actividad transcurra con
normalidad, se debe explicar su finalidad y establecer una serie de
normas como, por ejemplo: ser respetuoso cuando habla el/la
companero/a, no reirse de los dibujos ni de las opiniones de los demds,
etc. Advertir claramente de las consecuencias del incumplimiento de
estas normas permite al adolescente comprender la situacion y
cenfrarse en la tareq, evitando situaciones disruptivas.

Ofra cosa que debemos tener en cuenta es que con esta actividad se
pretende presentar un nUmero suficiente de situaciones ilustrativas de los
comportamientos que suelen aparecer con mayor frecuencia. Por ello,
evitaremos que la actividad se haga excesivamente repetitiva si el
alumnado repite casi lo mismo.

Actividad recuperada de: Bisquerra, R. (2018c).
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CONCIENCIA EMOCIONAL

SESION 5 REGULACION EMOCIONAL

1. TITULO: sPrejuicios, yo?

Objetivos:

e Ser conscientes de que, a veces, nos hacemos ideas
preconcebidas y las aceptamos, sin analizarlas ni comprobarlas:
sPrejuicios, yo?e

e Investigar hacia qué o quién las tenemos y por qué surgen en
nosotros: sSomos todos iguales?

e Reflexionar sobre qué efectos pueden tener estas ideas en
nosotros y nuestro entorno: sLos prejuicios unen o desunen?

e Proponer formas para evitar tener prejuicios: 3Cémo luchar
contra ellos?

Descripcion y metodologia:

Los prejuicios, como ya indica la propia palabra, son ideas, opiniones y
juicios que nos formamos sobre una persona, objeto o situacion, antes
de tener suficiente informacidn sobre ella.

Casi sin darnos cuenta, estos pensamientos se instalan en nosotros como
si fueran ciertos, sin pararnos a reflexionar si realmente lo son.

Que levante la mano quien nunca haya tenido prejuicios... sVerdad
que es algo que ocurre con mucha frecuencia?

Con esta actividad queremos que los chicos desarrollen su espiritu
reflexivo y critico, para con ellos mismos y los demds, que aprendan a
ser conscientes de que tener prejuicios implica quedarnos con una
version sesgada de la realidad, lo que nos hace ser menos empdticos y
tolerantes.
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Para ello, analizaremos juntos imdgenes y videos de personas que
pueden considerarse por su aspecto, edad, etc. fuera de los cdnones
de lo socialmente normalizado.

La forma de proceder serd la misma en todos los casos:

= Se reproducird o mostrard los videos e imagenes propuestos.

= Se pedird a los alumnos que, de forma individual, anoten las
primeras ideas que se les venga a la cabeza al verlos.

= Se distribuird a los alumnos en grupos de tres o cuatro para que
discutan sus ideas, y se les pedird que elijan un portavoz para la
puesta en comun final. Algunas de las preguntas que sugerimos
hacerles para guiar su reflexion y conseguir los objetivos
propuestos en esta actividad son:

v

sEres capaz de detectar algun prejuicio sobre las personas
que has visto?

sSobre qué aspecto se han formado esas ideas
preconcebidas?e Apariencia fisica, edad, raza...

2Crees que estas ideas se corresponden con la realidad
objetiva?

2Cudl piensas que es el motivo por el que han surgido esos
prejuicios?

2Como crees que se sentirian estas personas si escucharan las
ideas que has anotado?

Si fueras una de ellas, 3como crees que te sentirias 10?2

2Crees que este tipo de ideas acercan a las personas o las
distancian?

2 Qué estrategias se te ocurren para evitar que surjan estos u
otros prejuiciose

Seria muy enriquecedor dedicar la Ultima parte de la actividad a hacer
una formenta de ideas con las conclusiones que cada portavoz
exponga. Se puede disenar un mural y colgarlo en el tablén de clase, o
construir un mural digital y compartirlo con el resto de los miembros del
cenfro educativo.

Material:

e Video “La abuela rockera” (FIRST LOOK: Jenny Darren ROCKS
OUT/BGT 2018, hitps://www.youtube.com/watchev=Wxueé 0O-
2vw).
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Video y afirmaciones sobre los estereotipos en la adolescencia:
https://www.elmundo.es/espana/2015/09/10/55f1956a46163fdb5
a8b4580.html.

Pelicula “Billy Elliot”:
https://www.youtube.com/watch2v=TSTw8wOIBGY.

Pelicula “Precious”:
https://www.youtube.com/watch2v=aMFEt xJTfQ.

Imdagenes:

i L
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2

cortaré el
cesped.

Juego “3Quién es quién?2” para realizar por parejas. Instrucciones:

o Enfrega a cada miembro de la pareja cuatro fotografias de la

serie que se adjunta, de manera que cada uno juegue con dos
en las que las personas retratadas aparecen identificadas, vy
otras dos en las que no lo estan.

o A continuacion, tfendrdn que hacerse enfre si preguntas cerradas

(de respuesta si/no) por turnos para descubrir a qué se dedica
cada una de esas personas. Por ejemplo: sEl chico de la camisa
de cuadros trabaja como jardinero?¢ o sLa chica de la camisa
blanca es maquilladora?

o Ganard quien descubra antes cudl es la profesidon real de cada

una de estas personas.

o Cuando hayan terminado, se les pedird que reflexionen

conjuntamente sobre las etiquetas que han colocado a cada
persona y sus motivos para hacerlo, asi como qué han sentido al
averiguar sus verdaderas profesiones.
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o Para enriquecer la actividad, sugiéreles que compartan sus
conclusiones con el resto del grupo. Asi podrdn tomar
conciencia de cudl/es de esos prejuicios se repiten y por qué.

(Fotografias: Joel Parés, serie “Judging America”)

Tiempo: Al menos 35 minutos. Dependerd del clima emocional del
momento.

Observaciones:

Lo ideal seria dedicar una Unica sesidn a trabajar sobre los prejuicios, o
dividir la actividad vy readlizarla en sesiones distintas para que interioricen
mejor el mensaje. Dependiendo del clima emocional observado, si los
chicos estdn fluyendo con la actividad, etc., se planteard realizarla
completa o no.

Actividad creada por mi, recuperada de:
http://www.ciaramolina.com/trabajando-la-conciencia-emocional-a-
partir-de-14-anos/.
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2. TiTULO: Oler la flor (respiracién profunda)

Objetivos:

e Aprender a controlar las reacciones fisioldgicas ante situaciones
emocionalmente estresantes.

e Controlar la tensidn muscular.
e Regularlairay otras emociones.
Descripcion y Metodologia:

Esta técnica se puede readlizar derecho, sentado o fumbado en
colchonetas en el gimnasio. En nuestro caso la vamos a realizar
sentados en nuestras sillas.

Las instrucciones que vamos a dar son las siguientes:

“Yamos a imaginarnos que tenemos una flor muy hermosa y perfumada
en la mano. La llevamos suavemente hacia la nariz para gozar de su
perfume. Inspiramos profundamente y gozamos de su olor. Repetimos
conscientemente esta respiraciéon profunda varias veces para alargar el
placer que produce el perfume de la flor. Mientras gozo de su perfume,
mis emociones cambian, me siento bien, no tengo necesidad de
expresar la ira. Esto me relaja y es muy importante.

Ahora vamos a repetirlo con los pasos siguientes:

v Inspiramos profundamente mientras contamos mentalmente
hasta 4.

v' Mantenemos la respiracidn mientras contamos mentalmente
hasta 4.

Soltamos el aire mientras contamos mentalmente hasta 8.
Repetimos de nuevo el proceso anterior.

A partir de ahora, cuando experimentemos ira o cualguier emocion
negativa, pensaremos en oler la flor para relajarnos y no actuar de
forma impulsiva.

Material: Ordenador y conexidn a internet para reproducir musica
ambiental (528Hz - Whole Body Regeneration - Full Body Healing |
Emotional & Physical Healing:
https://www.youtube.com/watchev=hdmvMc7TZn0).

Tiempo: 15 minutos.

Observaciones: Se frata de hacer las distintas fases de la respiracién de
forma lenta y un poco mds intensa de lo normal, pero sin llegar a forzarla
en ningun momento. Para comprobar que se hace la respiracion

110


https://www.youtube.com/watch?v=hdmvMc7TZn0

POSTGRADO EN EDUCACION EMOCIONAL Y BIENESTAR Maite Cueto Senra

EfE UNIVERSITAToe
e BARCELONA

correctamente, se puede poner una mano en el pecho y la otra en el
abdomen. La respiracion se estd realizando correctamente cuando, al
respirar, sélo se mueve la mano que estd en el abdomen, es decir, se
estd haciendo una respiraciéon abdominal.

El recurso de la flor es sélo por darle un tono mds poético a la actividad
y evitar que pueda resultar fria solo con la respiracion, pero no es
necesario introducirlo si no queremos.

Actividad recuperada de: Bisquerra, R. (2018c).

TITULO: Aprendiendo a relativizar.

Objetivos:

e Reconocer la importancia de adoptar una actitud favorable al
bienestar, tanto para nosotros mismos como para nuestro
entorno.

e Aceptar que tenemos derecho a experimentar emociones
positivas y bienestar y, a la vez, asumir nuestra responsabilidad en
su bUsqueda y autogeneracion.

e Trabajar nuestra capacidad de autogenerarnos emociones
positivas a través de la relativizacion de nuestros problemas.

Descripcion y Metodologia:

Cuando aceptamos nuestro derecho y nuestra responsabilidad de
autogenerarnos emociones positivas y de buscar nuestro propio
bienestar a nivel emocional, fisico, psicolégico, etc., somos capaces de
disfrutarlo conscientemente y de transmitirlo a los demdas, contribuyendo
asi al bienestar de nuestra familia, amigos y de la sociedad en general,
estamos poniendo en prdctica nuestra autorregulacidon emocional
ademds de nuestras competencias para la vida y el bienestar.

Una forma de trabagjar la competencia de autogenerarnos emociones
positivas es aprendiendo a relativizar nuestros problemas. zQué
conseguiremos con ello? La respuesta es la capacidad de observarlos
desde un punto de vista objetivo y realista que nos permita ocuparnos
de resolverlos con actitud proactiva (actitud positiva + acciéon),
experimentando con ello emociones agradables como la satisfaccion,
el orgullo, la confianza, etc., en lugar de preocuparnos vy
autogenerarnos emociones desagradables como la preocupacion, el
agobio, la angustia, la ansiedad, etc., que nos conduzcan a posibles
blogueos y malestar emocional.

Con esta actividad vamos a fomentar la reflexién de los chicos para
que tomen conciencia de la importancia de generarse emociones
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positivas a través de la relativizacion de sus problemas. Para ello, vamos
a analizar juntos el cuento “El problema de los ofros” de Paulo Coelho.

Repartiremos este cuento entre los alumnos para que puedan leerlo
individualmente en silencio y/o también leerlo en voz alta. Podemos
poner mysica suave de fondo y apagar alguna de las luces para crear
una atmadsfera que invite a la conexidn con uno mismo.

“Erase una vez un sabio muy conocido que vivia en una montafia del
Himalaya. Cansado de convivir con los hombres, habia optado por una
vida sencilla. Y pasaba la mayor parte de su tiempo meditando.

Su fama, no obstante, era tan grande que las personas estaban
dispuestas a caminar por estrechos senderos, subir colinas escarpadas o
vadear caudalosos rios sélo para conocer a aquel hombre santo, al que
creian capaz de resolver cualquier angustia del corazén humano.

Este sabio, como era un hombre muy compasivo, no dejaba de dar un
consejo aqui y otro alld, pero procuraba librarse cuanto antes de los
visitantes no deseados.

A pesar de todo, éstos aparecian en grupos cada vez mayores y, en
cierta ocasion, una multitud se agolpd a su puerta diciendo que en el
periddico local se habian publicado bellas historias sobre €l y que todos
estaban seguros de que sabia como superar las dificultades de la vida.

El sabio no dijo nada; les pidid a todos que se sentasen y esperasen.
Pasaron tres dias y no paraba de llegar gente. Cuando ya no quedaba
espacio para nadie mads, él se dirigid a la muchedumbre que esperaba
frente a su puerta:

— Os voy a dar la respuesta que todos queréis. Pero debéis prometedme
que, a medida que vuestros problemas se solucionen, les diréis a los
nuevos peregrinos que me fui de aqui, de manera que yo pueda
continuar viviendo en la soledad que tanto anhelo.

Los hombres y las mujeres presentes hicieron un juramento sagrado: si el
sabio cumpliese lo prometido, ellos no dejarian que ningun ofro
peregrino subiese a la montana.

— Contadme vuestros problemas —pidid entonces el sabio. Alguien
comenzo a hablar, pero fue inmediatamente interrumpido por otras
personas, ya que sabian que aquélla era la Ultima audiencia publica
que el hombre santo daria y temian que no tuviera tiempo de
escucharlos a todos.

A los pocos minutos, la situacion ya era caodtica: multitud de voces
gritando al mismo tiempo, gente llorando, hombres y mujeres
arrancdndose los cabellos de desesperacion ante la imposibilidad de
hacerse ofr.
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El sabio dejé que la escena se prolongase un poco mas y por fin grito:
—iSilencio!

La multitud enmudecié inmediatamente.

—Escribid vuestros problemas y dejad los papeles aqui, frente a mi.

Cuando todos terminaron, el sabio mezcld todos los papeles en una
cesta, pidiendo a confinuacion:

—-Ild pasando esta cesta de mano en mano y que cada uno saque un
papel y lo lea. Entonces podréis cambiar vuestro problema por el que os
ha tocado o pedir que os devuelvan el papel con el problema que
escribisteis originalmente.

Todos los presentes fueron tomando una de las hojas de papel, la
leyeron y quedaron horrorizados. Sacaron como conclusion que aquello
que habian escrito, por muy malo que fuese, no era tan serio como lo
que dfligia a sus vecinos. Dos horas después intercambiaron los papeles
y cada uno volvid a meter en su bolsillo su problema personal. Aliviado
al saber que su afliccion no era tan dura como se imaginaba.

Agradecieron la leccion, bajaron la montana con la seguridad de que
eran mas felices que los demads. Y cumpliendo el juramento realizado,
nunca mds permitieron que nadie perturbase la paz de aquel hombre
santo.”

Paulo Coelho

A continuacién, les pediremos que escriban con sus palabras la
ensenanza que el escritor ha querido transmitir con esta historia.
Podemos guiar su reflexion a través de preguntas como estas:

v s3Para qué subian todas esas personas a la montana del
Himalaya?2

2 Qué esperaban recibir del sabio que vivia allie
2Cudl el mayor anhelo de ese sabio?

sQué estrategia ided para conseguirlo?

D N N NN

2Qué emociones crees que sintieron las personas alli presentes
cuando leyeron esos papeles?

v 3Con qué emociones y/o sentimientos regresaron dichas
PEersonas a sus Casas y a qué piensas que se debe esto?

v' 3Qué has aprendido tU de esta historia?
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v' Cuando tienes problemas, slos compartes con alguien o te los
guardas para tie Si no los expresas, scudl es la razén por la que fe
comportas asi?

v 3COmo sueles abordar dichos problemas? Huyes de ellos, te
enfrentas directamente hasta que consigues superarlos, |os
ignoras, te bloqueas por las emociones desagradables que te
generan, los comentas con alguien de confianza (familia,
profesores, amigos...) para pedir ayuda, buscas en internet cobmo
resolverlos, etc.

sConocer los problemas de ofras personas te ayuda? sPor quée

Cuando comparas tus problemas con los de otras personas,
scoOmo te sientese zPor qué crees que experimentas esas
emociones?

v 3Qué accidon/acciones puedes redlizar para generarte bienestar
cuando te encuentres ante dificultades?

Cuando hayan finalizado su reflexion individual, les pediremos que se
organicen en grupos de 4-5 personas y compartan sus reflexiones
acerca de este cuento, deliberando juntos hasta llegar a una
conclusion que satisfaga a todos y que sea la que desean transmitir all
resto de sus companeros.

Material: Ficha y boligrafo.
Tiempo: 20 minutos.

Observaciones: Una forma de enriquecer la actividad es animarlos a
que creen un mural con las estrategias que han enumerado para que
les ayude a generarse emociones positivas en momentos dificiles. Asi
podrdn recurro a ellas siempre que lo necesiten.

Actividad creada por mi y recuperada de:
http://www.ciaramolina.com/actividad-para-trabajar-las-
competencias-para-la-vida-y-el-bienestar-aprendiendo-a-relativizar-a-
partir-de-16-anos/
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Alumnos de 2° de ESO:

SESION 1

1.

CONCIENCIA EMOCIONAL
AUTONOMIA EMOCIONAL

TITULO: Que se cambien de sitio...
Objetivos:

e Animar a los alumnos y prepararlos para su primera sesion de
educacién emocional.

Descripcion y metodologia:

Con esta breve dindmica de intfroduccién se pretende que los alumnos
se sientan cémodos y preparados para conectar con su emocionalidad
en las siguientes actividades.

Todos los alumnos se sentardn en circulo en sus sillas, y se pedird a uno
de ellos que se quede de pie en el centro del circulo, retirando su silla
para que quede una silla menos que numero de personas participan en
la dindmica. A esta persona se le dard la consigna de que diga en voz
alta: <<Que se cambien de sitio las personas a las que les gusten las
lentejas>>.

Cuando esto ocurrag, la persona que estaba en el centro intentard pillar
una silla libre, y ofra persona quedard de pie. Esta deberd lanzar una
consigna parecida a la anterior, a elegir libremente por ella: <<Que se
cambien de sitio las personas a las que le guste el helado>>, por
ejemplo.

Asi continuaremos durante unos minutos, consiguiendo un clima
relajado y distendido que sea apropiado para trabajar las emociones.

Material: Sillas del aula (una menos que el nUmero total de alumnos).
Tiempo: Unos 10 minutos.

Observaciones: Esta dindmica servird para romper el hielo, con objeto
de que se cree el clima adecuado para frabajar la conciencia y
autonomia emocional.

Actividad fomada de Navarro (2018).
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2. TITULO: Expresidn de emociones bdsicas a través del lenguaje corporal.

Objetivos:

e Representar las distintas emociones bdsicas a través del lenguaje
del cuerpo.

e Observar y comprobar la destreza o dificultad experimentada
para expresar las distintas emociones bdsicas.

e Tomar conciencia de que nuestra experiencia emocional es
unica.

Descripcion y Metodologia: La conciencia emocional es la capacidad
de darse cuenta de cudles son las emociones que experimentamos. Los
adolescentes (sobre todo los chicos), encuentran dificil hablar de si
mismos y tomar conciencia de sus emociones, asi que es muy
apropiado hacerles ver que, mediante el lenguaje corporal, expresiones
faciales, miradas, gestos, etc. podemos lanzar y tener pistas sobre las
emociones que estamos sintiendo nosotros o los demds.

Para llevar a cabo la actividad pediremos a los alumnos que se
cologuen por parejas (como son un numero impar, uno de los grupos
estard formado por 3 personas) y delimiten su espacio personal o
burbuja de seguridad (aquel en el que podamos girar con los brazos
extendidos sin tocar a la ofra persona).

La actividad consiste en imitar durante 1 minuto las emociones que
nuestro companero/a expresa a través de distintos canales, alternando
los papeles de actor e imitador en cada turno:

o En primer lugar, uno de los miembros de cada pareja representa
la emocidén de la SORPRESA sdélo con la cabeza (cara y cuello) y
la ofra persona la imita como si fuera un espejo.

o A confinuacion, el ofro miembro de la pareja debe representar la
emociéon del ENFADO usando su cabeza y sus brazos,
imitdndolo/a el otro miembro.

o Ahora, utilizando todo el cuerpo pero sin moverse del sitio ni
separar los pies, uno/a representa la VERGUENZA y la ofra
persona imita.

o Por Ultimo, haciendo uso de todo el cuerpo y moviéndonos por €l
aula, uno de los miembros imita la ALEGRIA y la ofra persona lo
imita.

o Finalizamos esta dindmica ddndonos las gracias.
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Se destinan los Ultimos 4-5 minutos a compartir en grupo cudl es la
emocioén y el canal de expresidn que mds nos ha costado representar y
utilizar, asi como con cudl nos hemos sentido mds cémodos.

Material: El propio cuerpo de cada uno/a.
Tiempo: Unos 10 minutos.

Observaciones: Esta actividad se ha tomado de una dindmica de
expresion de las emociones bdsicas practicada con Elia Lopez Cassa en
la parte presencial del Postgrado. Esta actividad se ha tomado de una
dindmica de expresidon de las emociones bdsicas practicada con Elia
Lopez Cassa en la parte presencial del Postgrado. (Lopez Cassd, E.
(2018). La educacion emocional en la educacion primaria. Postgrado
en Educacion Emocional y Bienestar. [Apuntes académicos]. Campus
Virtual UB.

La he elegido para llegar a la conclusién de que somos distintos tanto
en los canales que usamos para expresar nuestras emociones Como en
las emociones con las que nos sentimos mds o menos coémodos, lo cual
me va a servir para introducir el concepto de autoeficacia emocional
para la siguiente actividad.

TITULO: De nifios a adultos: aceptando la propia experiencia emocional
en la adolescencia.

Objetivos:

o Tomar conciencia del torbelino de emociones que se
experimentan en el paso de la infancia a la adolescencia.

o Desarrollar la capacidad para aceptar su propia experiencia
emocional, tanto si es Unica y excéntrica, como si se ajusta a lo
convencional.

o Mejorar la capacidad para buscar ayuda y recursos.

Descripcion y Metodologia: La autoeficacia emocional es la capacidad
para aceptar y validar nuestra propia experiencia emocional,
independientemente de si esta es singular o entra dentro de los cdnones
social y culturalmente aceptados. Esta capacidad estd relacionada
con las creencias que el/la adolescente tiene acerca de cudl es el
balance emocional deseable para si mismo/a. Asi, mientras que para mi
es sano mostrar tanto las emociones negativas como las positivas, quizds
tU te hayas criado en un ambiente en el que se penalizaba mostrar
emociones negativas como la ira o la tristeza, por lo que te cuesta
aceptarlas y demostrarlas.
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La autoeficacia, por lo tanto, es una microcompetencia de la
autonomia emocional que nos permite vivir de acuerdo con nuestra
propia teoria personal de las emociones, y estd intimamente
relacionada con la competencia de Regulacién emocional, ya que
hace que nos percibamos capaces de regular nuestras emociones para
conseguir nuestro bienestar emocional.

Con esta actividad vamos a promover la reflexion de los alumnos sobre
las creencias que tienen acerca de si mismos y su emocionalidad, asi
como sobre qué significa crecer, los cambios que conlleva darse
cuenta de que ya no son ninos pero tfampoco adultos, etc., con objeto
de fomentar la aceptacion de los cambios a nivel fisico, psiquico vy
emocional que experimentan en la adolescencia y la busqueda de
ayuda y recursos si se sientfen emocionalmente desbordados en esta
etapa.

Comenzaremos reproduciendo el corto animado “Lili" y pidieéndoles que
estén muy atentos para poder responder después a unas preguntas
sobre el mismo. En él, vemos cémo Lili se niega a abandonar su infancia
y lucha contfra una tormenta de arena que amenaza con llevdrsela. En
el corazdn de la tormenta redescubre el gozo de la infancia, pero se ve
forzada a elegir entre la ilusion y la realidad de la adolescencia, en la
qgue hay muchos cambios a nivel psicolégico vy fisioldgico que son
dificiles de asimilar. Al igual que Lili, los adolescentes experimentan en
esta etapa muchas emociones distintas, algunas con gran intensidad, y
han de tomar decisiones con respecto a ellas, comenzando por
aceptarlas y pedir ayuda si la necesitan.

A continuaciéon, se propiciard su reflexién individual mediante las
siguientes preguntas y ofras similares:

v 5Qué crees que le estd ocurriendo a Lilie

v 3COmo crees que se estd sintiendo mientras se enfrenta a la
tormenta de arena? 3Y cuando entra en la feria?

v 3Qué emociones dirias que experimenta cuando decide dejar
atrds su infancia?

v 5Qué semejanzas y diferencias observas enfre como se siente Lili
a lo largo de esta historia y como te sientes tU en tu dia a dia?

v sHay alguna emocién de las que sientas Ultimamente que
intentes reprimir o evitar? 3Cudl/es? 3Por qué lo haces?

v 3COmo estds enfrentando t0 los cambios que estds
experimentando?

v sHablas de tus emociones con alguien mds o te cuesta compartir
tu mundo interior?
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v sPides ayuda a tus profesores, padres u otros adultos de tu
confianza para afrontar esta etapa?

Por Ultimo, se pedirdn voluntarios para compartir sus reflexiones con fodo
el grupo-clase.

Material: Ordenador con conexion a internet para reproducir el
cortometraje animado: Lili (hitps://vimeo.com/242934453), cuaderno y
boligrafo.

Tiempo: 20 minutos (15 minutos para ver el video y reflexionar
individualmente y 5 minutos para la puesta en comun).

Observaciones: He creado esta actividod para el proyecto
inspirdndome en el corto animado Lili y las reflexiones en torno al mismo
recuperadas de: https://eligeeducar.cl/este-corto-representa-la-
fransicion-enfrentar-nino-cuando-llega-adolescencia y
https://gestionandohijos.com/lili-de-la-infancia-a-la-adolescencia/.

TITULO: Acentuar lo positivo.

Objetivos:
e Conocerse mejor a si mismos y a los demds.

e Cambiar las creencias acerca del autoelogio y el elogio a los
demds.

e Construir una autoestima sana y fuerte.

Descripcion y Metodologia: Una de las caracteristicas bdsicas de la
Autonomia emocional es la autoestima, que se define como la
percepcién o imagen positiva de si mismo. Tener una autoestima sana y
fuerte equivale a estar satisfecho de uno mismo y a relacionarse consigo
de forma saludable y amorosa, lo cual incide directa y favorablemente
en la capacidad para automotivarse y tener una actitud positiva ante
la vida, en el sentido de responsabilidad, en la autoeficacia emocional
y en la resiliencia.

Una manera de construir esa imagen positiva de uno mismo consiste en
descubrir las cualidades que uno tiene y potenciarlas. A menudo nos
encontramos con la falsa creencia de que el autoelogio no estd bien
visto o no es correcto, y esto incluso se extiende al hecho de elogiar a
los demds. Con esta actividad se pretende que los alumnos cambien su
actitud hacia el elogio y aprendan a practicarlo consigo mismos y con
SUS COMPANEros.

Se pedird a los alumnos que se cologuen por parejas (al ser un nUMero
impar, uno de los grupos estard formado por fres personas), cambiando
las parejas formadas de la dindmica anterior a ésta para que no la
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hagan con esa misma persona sino que se abran a ofros companeros
con los que no suelen interaccionar.

A continuacion, cada alumno/a tiene que responder a su companero/a
a estas preguntas:

- 3Qué dos cualidades fisicas me agradan de mi mismo/a?

- 3Qué dos cualidades de mi personalidad me gustan de mi
mismo/a¢

- 3Qué capacidad/habilidad me encanta de mi mismo/a?

La Unica premisa para esta actividad es que los comentarios han de ser
todos positivos, no se permitird ninguno negativo.

Transcurridos unos 10 minutos, se les pedird que se sienten en circulo y se
les hard las siguientes preguntas para que reflexionen en voz alta?:

v sCudntos de vosotros cuando he explicado lo que teniais que
hacer por parejas os habéis sonreido ligeramente, mirasteis a
vuestro companero/a vy dijisteis “t0 primero”2

v' sFue dificil senalar una cualidad al iniciar la actividad? 3Por qué?
v' 5sCoOmo considerdis ahora la actividad?
Material: Ninguno.

Tiempo: 20 minutos (10 minutos para comentar por parejas 0 en grupos
de fres sus cualidades y 10 minutos para la puesta en comun).

Observaciones: Es posible que esta actividad les cueste debido a que
en ellos esté la creencia arraigada de que no es correcto lanzarse
piropos. Esto habrd que tenerlo en cuenta para motivarles y animarlos a
que superen ese escollo, y quizds sea necesario comenzar poniéndome
de ejemplo.

Actividad tomada de Navarro (2018).
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CONCIENCIA EMOCIONAL :
AUTONOMIA EMOCIONAL \ ‘

SESION 2

1. TITULO: sDe qué emocion se trata?
Objetivos:

e Favorecer la toma de conciencia de los alumnos de su
Vocabulario emocional.

e Animarlos a ampliar su vocabulario e, incluso, a crear su propio
“diccionario emocional”.

e Desarrollar la conciencia de las emociones de las demds
personas de su entorno.

Descripcion y metodologia:

sTe ha pasado alguna vez que cuando experimentabas una emocion
cualqguiera e intentabas explicarle a otra persona cémo te sentias no
sabias qué palabras utilizar? jPues no eres el/la Unico/a!l Esto se debe all
gran ‘“analfabetismo emocional” que aln existe, al haber sido
educados bajo un prisma orientado a lo curricular y enfocado a evaluar
los conocimientos adquiridos, dejando a un lado los aspectos
emocionales, que tendian a negarse y/o reprimirse.

Esta es la razdn de que muchas veces cuando nos preguntan: “sComo
estdse”, tu respuesta aun sea: “bien” o "mal”, cuando, en realidad,
ambas respuestas no expresan nuestro bienestar o malestar con
claridad, o de que confundamos ilusion y expectacidon con ansiedad
porque ambas emociones comparten sensaciones fisicas como el
hormigueo o cosquilleo en los brazos o el aumento de las pulsaciones.

Para luchar contra ese analfabetismo vamos a chequear nuestro
Vocabulario emocional, o sea, la coleccién particular de palabras con
las que expresamos nuestras emociones y sentimientos. Asi podremos
expresar a los demds con mayor fidelidad nuestro mundo emocional v,
a su vez, podremos comprender mejor el de las personas que Nnos
rodean.

Para ello, propondremos a los alumnos dos retos distintos:

1. 3Te atreves a poner nombre a la descripcién de cada una de estas
emociones?

A. Emocion que experimentamos cuando estamos atravesando un
bache, pero confiamos en superarlo. (Esperanza)
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B. Respuesta emocional ante nuestros propios pensamientos sobre
posibles y poco probables peligros. (Ansiedad)

C.Miedo a la pérdida personal o material que nos incita al ataque,
aunque sea de forma indirecta. (Celos)

D.Deseo de poseer bienes, caracteristicas fisicas, cualidades
psicologicas, etc. de otra persona. (Envidia)

E. Capacidad de comprender las emociones de los demds con la
infencién de entender cémo se sienten. (Empatia)

F. Sensacion de desgana, falta de energia y fastidio debido a la
ausencia de diversion, estimulo o motivacion por algo.
(Aburrimiento)

G.Sentimiento de responsabilidad que nos lleva a cumplir con una
obligacién adquirida con alguien o algo. (Compromiso)

H. Sensacién de malestar que aparece cuando percibimos que
somos vulnerables frente a una situacién que desconocemos.
(Inseguridad)

I. Manifestacion cdlida y sutil del amor que sentimos hacia alguien
o algo. (Ternura)

J. Fuerza de voluntad que nos permite sobreponernos a los
obstaculos que encontramos, y perseverar con la accion que
queremos redlizar. (Valentia)

2. Adivina qué emociones se encuentran detrds de estas imagenes:

(Resolucidn de izquierda a derecha y de arriba abagjo: Hostilidad,
Euforia, Compasion, Humor, Curiosidad, Frustracién)

Al finalizar ambos retos, les haremos algunas preguntas:
v' 3Conocias todas estas emociones?
v slLas has llamado igual que yo? Si no es asi, 3qué nombre usaste?

Por Ultimo, ahora que ya han tomado conciencia de su vocabulario
emocional, los animaremos a crear su propio Diccionario emocional, en
el que recojan las distintas emociones que conocen y las sensaciones
corporales por las que las reconocen. Esto les permitird clasificarlas
segun su polaridad en agradables, desagradables o neutras, y en
funcidon de su energia, en emociones que nos activan o desactivan.

Material: Ordenador y pantalla grande para mostrar las imdgenes y las
definiciones de las emociones. Papel y boligrafo.

Tiempo: Unos 15 minutos.
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Observaciones: Es una actividad adecuada para promover la reflexion
entre 1os alumnos de que cada uno de nosotros experimenta las
emociones de manera particular y, por lo tanto, nuestros vocabularios
emocionales no tienen por qué coincidir. Por ejemplo: la palabra
<<verglenza>> tiene tres acepciones distintas (sensacién de ridiculo,
temor a ser juzgados por un hecho moralmente incorrecto, y verguenza
ajena por el acto inadecuado de ofra persona). Otro ejemplo podria ser
la distincidon entre las emociones de <<culpa>> y <<arrepentimiento>>
en el caso, por ejemplo, de pegar a nuestro hermano pequeno para
quitarle el juguete que queremos y que este llore.

Me parece igualmente interesante animarlos a crear su propio
diccionario emocional ya que, de un lado, esto favorece la aceptacién
de sus propias emociones con independencia de si se ajustan o no a lo
convencional, lo cual les va a ayudar a reforzar su Autonomia
emocional y, de otro, aprenderdn a clasificar sus emociones en funcioén
de su energia y polaridad, aspecto necesario de cara al uso posterior
de instrumentos de medida de su estado o clima emocional.

Actividad creada por mi inspirdndome en las sesiones presenciales del
postgrado impartidas por R. Bisquerra y en las fotografias de las
emociones bdsicas de Paul Ekman incluidas en Bisquerra, R. (2018b).
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2. TiTULO: Hoy nos educo-emocionamos con... 16 afitos (Dani Martin)

Objetivos:
e Trabajar nuestro autoconcepto: sQuién soy yo?
e Mejorar nuestra autoestima: 3Soy capaz de autovalorarme?
e Aprender a automotivarnos: jCémo molal

Descripcion y Metodologia:

Con esta actividad vamos a motivar a los chicos a que reflexionen sobre
la importancia de conocerse, aceptarse y quererse y, para ello,
analizaremos juntos la cancion “16 anitos” de Dani Martin.

Comenzaremos con esta pequena intfroduccion tedrica:

sPara qué nos sirve ser emocionalmente auténomos? Entre otras cosas
para...

e Tener confianza en Nosotros mismos.

e No necesitar la aprobacién de los demds.

e Fortalecer nuestra autoestima.

e Pensar de manera positiva.

e Automotivarnos.

e Tomar decisiones coherentes con quienes somos.

e Responsabilizarnos de nuestras decisiones independientemente
del resultado.

Continuaremos repartiendo la letra de la cancién a cada alumno/a
para que pueda ir leyéndola mientras la hacemos sonar. La consigna
serd que la lean individualmente mientras reflexionan sobre su
argumento.

Una vez oida la cancién, se trata de que, en grupos de 4-5 personas,
escriban, con sus propias palabras la historia que Dani Martin ha querido
contar en su cancion. Podemos guiarles con la ayuda de preguntas:

v 3Quién es el personaije principal de esta cancion?

v’ 3Podrias  describilo  lo  mds detalladamente  posible:
comportamiento, ideas, sentimientos...?

v' Desde tu punto de vista, screes que estaba satisfecho con cémo
era y actuaba? 3Si2 sNo? sPor qué?

v' 3Dirias que se sentia feliz
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Si consideras que no es asi, 3a qué crees que se debia? 3
Como crees que se automotivaba?

3A qué llama el cantante ser cobarde y fuerte?

sCoincides con él en su definicion de ambas actitudes?

NN

2Qué ensenanza crees que saca el protagonista de la historia?
v' sEstas de acuerdo con ella?

Cuando hayan terminado, les sugeriremos que, con todo el grupo,
realicen una puesta en comun de las historias que han escrito, para que
puedan discutir juntos las conclusiones a las que han llegado. (Nota: ver
apartado de observaciones para enriquecer la actividad).

Por Ultimo, crearemos un espacio de tranquilidad vy relgjacion
(apagaremos las luces, pediremos que guarden silencio y les
sugeriremos que cierren los 0jos y se pongan coémodos) para favorecer
su autorreflexion. Con voz calmada y suave iremos haciendo estas u
otras preguntas que nos parezcan apropiadas segun el clima
observado:

v’ 3Me conozco bien?
v 3Me gusta como soy?

v s3Escondo algo de mi mismo/a a los demds por miedo a no gustar
O por verguenza?

2Me considero cobarde o valiente?
2CoOmo me automotivo en dias bajos?
v 3Qué me gustaria mejorar de mi?

Material: Ordenador y conexion a internet para reproducir la cancién
“16 anitos” de Dani Martin:
https://www.youtube.com/watch2v=C9BTPLG2QEE. Papel y boligrafo.

Letra de la cancién:

16 anitos fiera

me creia el rey del mundo

con milema por bandera

lo que digan yo no escucho

No habia nadie que pudiera lograr
que cambiara un poco el rumbo
con miidea la primera

y que no agobiaran mucho.

Y asi fue
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me rebelé contra todo hasta el sol

viviendo entonces una distorsion

y me enfadé con el mundo

malditos complejos que siempre sacan lo peor!
Pensé “en la fuerza estard lo mejor”

me disfracé de uno que no era yo

buscando esa firmeza

llegué a un lugar negro

pensé que eso era el valor.

Y sufri de tal manera

por dejar de ser quien era

por pensar que ser cobarde

era ser lo que creyera

Los valientes son los que son de verdad
y los fuertes ni sus guerras

los valientes los que saben llorar

con la cara descubierta.

Y asi fue

me rebelé contra todo hasta el sol

viviendo entonces una distorsion

y me enfadé con el mundo

malditos complejos que siempre sacan lo peor!
Pensé “en la fuerza estard lo mejor”

me disfracé de uno que no era yo

buscando esa firmeza

llegué a un lugar negro

pensé que eso era el valor...el valor...

y €s mirarme ahora a la cara
y ser quien soy!

Y asi fue

me rebelé contra todo hasta el sol
viviendo entonces una distorsion

y me enfadé con el mundo
malditos complejos que siempre sacan lo peor!
Pensé “en la fuerza estard lo mejor”
me disfracé de uno que no era yo
buscando esa firmeza

llegué a un lugar negro

pensé que eso era el valor

16 anitos fiera.
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Tiempo: 30 minutos, repartidos en unos 7-10 min para explicar la
actividad y escuchar la cancién, ofros 7-10 min para el trabagjo en
grupo, y los Ultimos 10 min para la puesta en comun y autorreflexion
final.

Observaciones: Una forma de enriquecer la actividad es aportando a
los alumnos la vision que el propio cantante da en su web oficial
https://www.danimartin.com.es: <<La cancién habla de la cantidad de
impedimentos que nos ponemos para ser nosotros mismos a lo largo de
la vida. Cuando somos pequenos, parece que lo mds importante es ser
el mas fuerte y dejamos de lado ofros aspectos como la sensibilidad.
Hasta mi adolescencia, he tenido esta sensibilidad un poco oculta,
escondiendo el afecto al salir de casa porque la pandilla marca que
hay que ser fuerte por encima de todo, y luego la pandilla se convierte
en oficinas, en jerarquias, etc., pudiéndolo trasladar a las diferentes
etapas de la vidan.

Actividad creada por mi y recuperada de:
http://www.ciaramolina.com/actividad-para-trabajar-la-autonomia-
emocional-a-partir-de-16-anos/

3. TiTULO: La actitud positiva... sNace o se hace?

Objetivos:
o Entrenar la positividad.
o Conocer los beneficios de adoptar una actitud positiva.
o Asumir la responsabilidad de elegir ser positivos.
Descripcion y Metodologia:

Hay personas que, ante las dificultades que aparecen a su paso, siguen
esbozando su mejor sonrisa y continUan disfrutando de lo que la vida les
ofrece. A ofras, sin embargo, les basta un pequeno contratiempo para
que se les agrie el cardcter. De las primeras decimos que adoptan una
actitud positiva hacia la vida, mientras que las segundas carecen de
ella.

Pero, la actitud positiva... gnace o se hace?

Afortunadamente, la positividad es una habilidad que podemos (y
debemos) aprender, asi que cuanto mds la practiqguemos, con mds
naturalidad nos saldrd poner al mal tiempo buena cara.

Entre otfros beneficios, adoptar una actitud positiva en nuestro dia a dia
nos permitird identificar las dificultades como retos y superar asi los
obstdculos que vayamos encontrando en nuestro camino, con ella
seremos capaces de entender los fallos como oportunidades de
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aprendizaje y podremos vivir asi una vida mds equilibrada, enconfrando
nuestro bienestar personal.

Después de esta pequena introduccion tedrica, veremos juntos el
cortometraje animado “El regalo” (https://vimeo.com/152985022).

A continuacién, moderaremos un debate entre ellos guidndoles con
estas u ofras preguntas:

2Cudl creéis que es el verdadero regalo que recibe el nino?
2Observadis un cambio en su actitud antes y después de recibirlo?
sEn qué lo notdis?
2Qué habéis sentido cuando veis lo que le ocurre al nino?

v 5COmo os sentiriais vosotros/as en esa situacion?
Por Ultimo, se propone jugar al juego “No hay mal que por bien no
venga” para trabajar activamente su actitud positiva. Para ello se les ha
pedido que piensen en una situacidon desfavorable que les haya
ocurrido durante la semana para que, en la siguiente sesidn, la pongan
en comun en grupos de 4 personas. Por ejemplo: esta manana me he
despertado tarde porque no me ha sonado el despertador. Como
estaba enfadado/a he discutido con mi madre, por lo que luego me he
sentido mal, y encima he llegado tarde a clase.

LSRN

Luego deben imaginar una o varias consecuencia/s positiva/s de la
situacion que han planteado. Siguiendo con el mismo ejemplo: de esta
experiencia he aprendido que debo ser mdas responsable y comprobar
que la alarma del despertador estd bien colocada, porque asi evitaré
llegar tarde a la escuela. Si esto me volviera a pasar, a pesar de estar
enfadado/a procuraré explicaré lo que me ocurre de forma calmada,
para asi no enfadarme con mi familia, ya que eso me hard sentir ain
peor.

Para terminar, se puede hacer una puesta en comin de cdémo se
sienten al evaluar de forma positiva lo ocurrido, si creen que este
método es vdlido para cualquier situacidn y si les parece muy
complicado hacerlo.

Material: Ordenador y conexion a infernet para reproducir el corto
animado “El regalo”: https://vimeo.com/152985022.

Tiempo: 30 minutos (15 min: corto + reflexién y 15 min: juego)

Observaciones: Al ser la Ultima actividad se ha planteado dividirla en
dos sesiones, y hacer el juego en la siguiente sesidn, en la que también
se frabajard la competencia de autogenerarse emociones positivas.

Actividad creada por mi y recuperada de:
http://www.ciaramolina.com/la-actitud-positiva-nace-o-se-hace-a-
partir-de-10-anos/.
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SESION 3 AUTONOMIA EMOCIONAL

1.

CONCIENCIA EMOCIONAL

REGULACION EMOCIONAL

TITULO: La actitud positiva... snace o se hace?

Esta actividad ha sido descrita convenientemente en la planificacion de
la sesidon anterior.

Tiempo: 15 minutos para el juego “No hay mal que por bien no venga”.

TITULO: Actuamos como PeNnsSamMos.
Objetivos:

e Saber distinguir las emociones, el comportamiento y el
pensamiento.

e Ser consciente de la influencia de las emociones sobre el
comportamiento y viceversa.

e Saber que tanto las emociones como el comportamiento pueden
ser controlados a fravés del pensamiento.

Descripcion y metodologia:

A menudo nos damos cuenta de que no tenemos el mismo animo para
hacer actividades coftidianas. Algunas veces nos sentimos contentos y
eso nos motiva a hacer las tareas de buena gana; otras, sin embargo,
nos sentimos sin ganas de hacer nada y nos damos cuenta de que
estamos tristes. Es cierfo que nuestras emociones condicionan nuestro
comportamiento 'y que nuestro comportamiento crea nuevas
emociones. Sin embargo, mediante el razonamiento podemos
conseguir que nuestra actitud sea la adecuada, y también modificar
nuestras emociones.

Se expondrd la siguiente situacion:

“Esta mafAana, a Alex le ha costado mucho levantarse, vestirse y
prepararse para desayunar. Su padre se ha enfadado y le ha gritado:
<< jEres un vago! Como siempre llegards tarde a clase... jEstoy harto de
tu falta de interés!>>,

Alex se ha sentido triste, tiene una especie de nudo en el estémago y
ganas de llorar por lo mal que le ha fratado su padre. Ha pensado que
sU padre no sabe que la vispera estuvo trabajando hasta tarde para
terminar los deberes de matemdadticas. Ha comenzado a explicarle la
razon de su retfraso pero... enfadado, ha dado un portazo y se ha ido al
colegio sin desayunar”.
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Analicemos individualmente:

v 3Qué ha pensado el padre?

2Qué ha sentido?

2Cudl ha sido su comportamiento?

5Qué ha pensado Alex?

2Qué ha sentido?

2Cudl ha sido su comportamiento?

sQué consecuencias ha tenido la actitud del padre?
v 3Qué consecuencias ha tenido la actitud de Alex?

SN NN NN

Ahora inventaremos  diferentes emociones, pensamientos vy
comportamientos, teniendo en cuenta estos ejemplos. Completa los
huecos:

“Cuando me enteré de aqguello senti miedo y
.................................................................. " (Comportamiento)

“Cuando no me hiciste caso al cruzarnos en la calle, pensé que no

querias ser mi amiga/o Y SENH. ... .

“Hoy, al levantarme temprano, he
PENSAAO. . ittt , lo cual me ha alegrado, y me he
puesto a dar saltos.”

Una vez terminada la autorreflexiéon, propondremos un pequeno juego
de rol a los alumnos. En primer lugar se les pedird que, por parejas,
preparen un didlogo para la situacidn antes expuesta y que lo
representen, de manera que ambos deben interpretar por turnos los
papeles de Alex y su padre.

Para terminar, se hard una puesta en comun con todo el grupo
tomando en cuenta las situaciones de las representaciones y los
comportamientos, y fomentando su reflexién.

Material: Texto, ficha y boligrafo.
Tiempo: 20 minutos (10 min individualmente, 10 min por parejas/grupo).

Observaciones: Habrd que fener en cuenta que, aunque es
conveniente que todos los alumnos participen en las representaciones
para que aprendan vivencialmente a cambiar sus emociones y
conducta a fravés de sus pensamientos, no podemos obligarlos. Otra
opcidn para realizar este ejercicio es inventar nuevos hechos, es decir,
crear historias parecidas a la que hemos leido y que son habituales en
nuestras relaciones cotidianas: profesorado-alumnado, enfre amigos...

Actividad de Ezeiza, B., Izagirre, A. y Lakunza, A.
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3. TiTULO: Regulando emociones: Trabajando la actitud.
Objetivos:

e Distinguir entre lo que se escapa a nuestro control (opiniones,
pensamientos, sentimientos y acciones de los demds, situaciones
externas a nosotros, etc.) y lo que si podemos controlar (nuestros
pensamientos, sentimientos y acciones, nuestro esfuerzo vy
actitud)

e Ser conscientes de que no podremos cambiar todo aquello que
no podemos controlar, pero siempre podemos decidir la actitud
con la que enfrentarlo.

e Aprender a fravés de la experiencia que pensar-sentir-actuar son
tres eslabones de la misma cadena asi que, si pensamos en
positivo, sentiremos en positivo y actuaremos en positivo.

e Darnos cuenta de que estamos aprendiendo a autorregularnos
emocionalmente al mostrar una actitud positiva hacia la vida, ya
que estamos sustituyendo emociones desagradables por otras
mds agradables.

Descripcion y metodologia:

A veces creemos que no podemos elegir cobmo nos sentimos ante las
situaciones que se nos presentan, dejdndonos llevar por las emociones
desagradables que nos sobrevienen en esos momentos: miedo, tristeza,
rabia, etc., sin darnos cuenta de que, aunque es cierto que no siempre
tenemos control sobre lo que sucede y muy probablemente no
podamos cambiarlo, siempre tenemos el poder de elegir qué actitud
adoptamos ante ellas.

Vamos a narrarle este cuento a los alumnos, haciendo sonar mudsica
suave de fondo que inspire calma y fomente su reflexion.

Una mujer muy sabia despertd una manana, se mird al espejo y notd
que solamente tenia tres cabellos en su cabeza.

“Hummm"- Pensd. “Creo que hoy me voy a hacer una trenza”.
Asi'lo hizo y pasd un dia maravilloso.

Al siguiente dia se despertd, se mird al espejo y vio que tenia solamente
dos cabellos en su cabeza.

“Hummm"- Dijo. "“Creo que hoy me peinaré con la raya en medio”.
Lo hizo y pasd un dia grandioso.

Tras el siguiente despertar, se mird al espejo y notd que solamente le
quedaba un cabello en su cabeza.

“Bueno”- Dijo ella, “ahora me voy a hacer una cola de caballo”.
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Asi lo hizo y tuvo un dia muy, muy divertido.

A la manana posterior cuando despertd, corrid al espejo y enseguida
notd que no lo quedaba un solo cabello en la cabeza.

“iQué bien! - Exclama. “jHoy no voy a tener que peinarme!”.

Cuando terminemos, les haremos estas preguntas para que reflexionen
individualmente:

v

NS N N NN

v

2Qué te parecen las decisiones que ha ido tomando la anciana
del cuentoe

2Cudl de ellas te ha sorprendido mdase sPor qué?

2Cudl de sus decisiones crees que te habria costado mas a ti2
sDirias que esta anciana sabe ser felize

sTe gusta su actitud ante lo que le sucede?

sRecuerdas alguna situaciéon en esta Ultima semana ante la que
hayas decidido tener una actitud positiva? 3Como te sentias
antes y después de hacerlo?

sEn qué ha cambiado ftu comportamiento cuando has
cambiado tu actitud?

2Qué has aprendido de esta historia?

Por Ultimo, finalizaremos la actividad y la sesion moderando un debate
con todo el grupo en torno a la idea principal de hoy: la actitud positiva
Como recurso para regular nuestras emociones.

Material: Ordenador y conexién a internet para reproducir musica suave
(“Hang Massive — Warmth of the Sun’s Rays — London Union Chapel”:
hitps://www.youtube.com/watch2v=9ng/7SSG3TEE), cuento, papel vy

boligrafo.

Tiempo: 20 minutos.

Observaciones: Actividad creada por mi y recuperada de:
hitp://www.ciaramolina.com/regulando-emociones-trabajando-la-

actitud-a-partir-de-12-anos/
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SESION 4

1.

CONCIENCIA EMOCIONAL :
REGULACION EMOCIONAL \ ‘

TiTULO: sNos ponemos el termdmetro?
Objetivos:
e Aprender a clasificar emociones por su polaridad y energia.

e Promover y mejorar la conciencia emocional con ayuda del
termdmetro emocional.

Descripcion y metodologia:

sCon qué emocidon/emociones hemos llegado hoy a clase?2 3Nos
sentimos llenos de energia o, por el contrario, nos faltan las fuerzas?
sEstamos experimentando sensaciones agradables o desagradables?

Desarrollar la conciencia emocional es fundamental para poder
trabajar el resto de las competencias emocionales. Hoy vamos a
aprender a distinguir entfre emociones que nos procuran sensaciones
placenteras (positivas/agradables) y displacenteras
(negativas/desagradables), asi como entre aquellas que nos activan
energéticamente y las que, por el contrario, disminuyen nuestra energia.

Una forma de enfrenar nuestras habilidades emocionales es utilizando
un termémetro emocional como el que se muestra en la imagen. En él
vemos distintfos colores: rojo, para emociones que nos activan y son
negativas (ira, miedo, etc.), naranja oscuro y claro para emociones
menos desagradables aunque también activadoras (nerviosismo,
iritaciéon y asco), amarillo, para emociones positivas y energéticas
(amor, felicidad, etc.), verde, para emociones positivas que reducen
nuestra energia (calma, seguridad, paz, agradecimiento, etc.), hasta
llegar al azul, color con el que representamos en este termdmetro las
emociones displacenteras y que nos desactivan (tristeza, apatia,
soledad, etc.).

Pediremos a los alumnos que se tomen unos minutos para conectar con
ellos mismos e identificar cudles son sus emociones en ese momento. Los
animaremos a tomarse su “temperatura emocional” a diario para
fortalecer su competencia emocional, e incluso a registrarla en su Diario
emocional para observar con el fiempo su “clima emocional”.
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TERMOMETRO
EMOCIONAL
I IRA ’[ MIEDO
I NERVIOSISMO

[amacion | asco]

B C

|

1)}

C

[3)

]
CANSANCIO ’[ APATIA

B)

1))
TRISTEZA ’ D SOLEDAD T

o))
DEPRESIONT DESESPERACION ]

Material: Ordenador con conexidn a internet para reproducir musica

ambiental ("Cancién de lluvia™:
https://www.youtube.com/watchev=cDo3V7Ga-Lw). Termdmetro
emocional.

Tiempo: 15 minutos.

Observaciones: En esta actividad debemos dejar claro que color y
emocioén estdn relacionados sdlo de forma arbitraria, y animarlos a crear
su propio termdémetro con el que tomarse cada dia su “temperatura
emocional”. Les invitaremos también a registrar esta temperatura en su
Diario emocional para fomentar su autoconocimiento.

Actividad creada por mi para el proyecto “"Educando para la vida™.
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2. TITULO: Pues... voy a decirtelo.
Objetivos:

e Distinguir entre formas positivas y negativas de expresar las
emociones.

e Conocer las  consecuencias negativas de expresar
inadecuadamente las emociones.

e Aprender a expresar las emociones de forma “apropiada”.
Descripcion y metodologia:

Las emociones que experimentamos no son ni buenas ni malas, todas
nos sirven y tienen su funcién. Sin embargo, aquellas que no expresamos
se guedan dentro de nosotros y pueden hacernos dano; por eso, es mas
conveniente expresar las emociones en vez de esconderlas, incluso
cuando se trata de emociones positivas/agradables (alegria, risa...).

Se pedird a los alumnos que, de forma individual, lean los tres siguientes
textos y contesten a las preguntas.

1. Marina lleva la semana hecha una vaga; cuando suena el
despertador por la manana da media vuelta y se queda en la cama un
cuarto de hora mds, comodamente. “Qué demonios, -piensa-, tengo
que pasar todo el dia en la escuela, aburrida, aqui al menos estoy a
gusto y me quedaré un poco mas”. Se queda en la cama y al final tiene
que andar corriendo y deprisa para vestirse e irse a la escuela casi sin
desayunary sin hacer la cama.

Tras pasar asi la semana, cuando el viernes su prima Idoia va a dormir a
sU casa, no puede ni entrar en la habitacion: la cama sin hacer, la ropa
encima de la cama, en el suelo, en la silla, libros, hojas, apuntfes en
todas partes...

Cuando su padre llega del trabajo y ve cédmo estdn las cosas, castiga a
Marina sin salir el sdbado con sus amigas.

Cuando Marina oye el casfigo, da media vuelta, frunce el ceno y
continda asi, sin hablar con nadie, durante una semana.

2. Desde que Joaquin tiene nuevos amigos y amigas, todo el tiempo del
mundo le parece poco para pasarlo con ellos y ellas, no piensa en
nada mds, y segun sale de la escuela quiere saber dénde estdn para
acudir alli a toda prisa.

Esta es una situacion completamente nueva para Joaquin, estd
contento, y ni se acuerda de las tareas domésticas.

Hoy tenia que haberle dado una redaccion al profesor de Lengua, pero
no la tenia hecha. El profesor, al ver que el trabajo estaba sin hacer, le
ha dicho, muy enfadado, que no puede continuar asi 'y que debe
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responsabilizarse de sus trabajos, ademds de otras cosas que se dicen
en este fipo de situaciones.

Joaquin ha esperado callado a que la clase finalizara, y cuando ha
salido ha ido al bano, ha roto la cadena de un tirén y la ha tirado al
inodoro.

3. Los carnavales estdn al llegar y la pandilla de Maria quiere hacer algo
especial, a menudo recuerdan a los companeros y companeras de
primaria 'y creen que seria una buena idea reunirse de nuevo.
Finalmente, han decidido preparar el garaje de casa de Maria para
preparar una cena. Han repartido el frabajo e incluso han decorado el
garaje para darle un aire mas festivo. Han pasado una semana entera
frabajando sin descanso, pero Ana no ha aparecido ningun dia,
aunque fue ella quien dio la idea. A todos y todas les ha parecido mal lo
que ha hecho y han decidido decirle algo.

Tras dos semanas, le han visto sola en la calle e Idoia ha dicho
rapidamente:

- Vaya cara que tienes, hemos estado todos trabajando y tJ ni
apareces, jtienes un morro que te lo pisas!

- En realidad, ni me he acordado de la fiesta de carnavales, si es
cierto que hablamos pero mi madre estd enferma y, ademds de
ayudarle a ella, en casa he tenido mucho trabagjo. Lo siento, pero
se me ha pasado por completo.

- Bueno, bueno, perdona, quizds nosotros deberiamos haberte
preguntado qué tal estabas en vez lugar de criticarte.

Tras haber aclarado las cosas, todos los amigos han disfrutado mucho
de los carnavales.

Las preguntas que queremos que respondan son:

v 3Qué emocion has sentido en cada texto?
s Cudl ha sido el comportamiento de cada texto?
2Cudl ha sido el mejor comportamiento en tu opinion?

2Qué podria haber hecho Marina para arreglar las cosas?

N X X

2Qué podria haber hecho Joaquin para arreglar las cosas?
v 3Qué eslo que ha cambiado, en las fres situaciones?

A continuacién, en grupos de tres personas, se pedird que escojan una
de las fres situaciones o que se inventen una nueva en la que un/a
adolescente de catorce anos se enfade. Deberdn describir la situacion
e inventar el didlogo que tienen los personajes para, después, inventar
tres finales distintos para dicha situacion.
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SESION 5

1.

Descripcion de la situacion:
Conversacion:

Final:

A continuacion, infroduciremos los trabajos realizados por los alumnos en
una bolsa o caja y se repartirdn entre el resto de los grupos. Se
representard en clase la situacién que le ha tocado a cada grupo.

Tras las dramatizaciones, se preguntard a los actores y actrices como se
han sentido en su papel, qué cambiarian para sentirse mejor, etc.

Por Ultimo, con todo el grupo-clase analizaremos en cada sifuacion
como han expresado su enfado, su miedo su ira, etc., si tenian una
forma mds adecuada de hacerlo y si asi era, cudl.

Material: Ficha, boligrafo, bolsa/caja.
Tiempo: 40 minutos.

Observaciones: Los alumnos pueden escoger el papel que deseen
representar cogiendo de la bolsa/caja cualquier situacion de las
planteadas.

Actividad de Ezeiza, B., Izagirre, A. y Lakunza, A.

CONCIENCIA EMOCIONAL
REGULACION EMOCIONAL

TITULO: Estoy solo/a.
Objetivos:
e Conocer nuestros sentimientos en este contexto.

e Comprender los sentimientos del resto cuando se queda sin
amigos.

Descripcion y metodologia:

Muchas veces hacemos cosas sin pensar qué sienten los demds, y no
nos damos cuenta de sus sentimientos a no ser que nosotros pasemos
por una situacidon parecida. Por tanto, es importante comprender
nuestras emociones para comprender al resto... A esta edad todos
sabemos lo importante que es tener amigos.
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Esta actividad se desarrollard en grupo en el interior del aula,
manteniendo esta despejada para poder moverse con libertad por ella.
Imaginaremos que vamos detrds de una charanga (pondremos musica
alegre tipo carnaval) y formaremos grupos como si fuera un bloque, y
agarrados por los brazos o por los hombros, iremos tras la charanga. Tres
alumnos estardn solos e intentardn meterse en algun grupo, sin hablar, y
los del grupo les aceptardn o no, también sin hablar. Si alguien que estd
€en un grupo no se encuentra a gusto, saldrd del mismo y buscard otro
grupo, a ver si consigue la aceptacion del resto.

Al terminar el ejercicio los alumnos se sentardn en el suelo vy, quien lo
desee, contestard en voz alta a estas preguntas:

v 3Como me he sentido cuando he estado en el grupo?
v 5COmo me he sentido cuando estaba solo/a?
v 3COmo se ha sentido fulanito/a cuando estaba solo/a?

Para finalizar, haremos una puesta en comun todos juntos tras reflexionar
sobre la siguiente pregunta: “Cuando tomamos decisiones en grupo,
stenemos en cuenta los sentimientos del resto?2”

Se pedird a cada alumno/a que se comprometa a algo relacionado
con esta reflexion durante esa siguiente quincena: “El compromiso que
tomaré esta quincena es..."”.

Material: Ordenador con conexidon a internet para reproducir musica
alegre (Carnaval 2019 - iA bailar!:
https://www.youtube.com/watch2v=Fa0pAllI3QI0&vI=es)

Tiempo: 15 minutos.

Observaciones: Los alumnos que hagan el papel de solitarios serdn
aquellos que no lo sean en realidad. Por ello, es conveniente que sea el
tutor/a quien elija los protagonistas.

Actividad de Ezeiza, Izagirre y Lakunza, A.

2. TiTULO: Un dia sin autocontrol.
Objetivos:
e Conocer para qué sirve el autocontrol.
e Aprender a entrenar esta habilidad.
Descripcion y metodologia:

El autocontrol es la habilidad con la que dejamos de reaccionar de

forma automdtica a lo que nos ocurre. Nos ayuda a conectar con la

calma que necesitamos para lograr una mayor claridad de

pensamiento con la que tomar decisiones de forma razonable y
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adecuada a la situacidon que enfrentamos, y elaborar una respuesta
adaptada a esta y que repercuta favorablemente en nuestro bienestar
y el de los demds.

2Os imagindis como seria un dia sin autocontrol2 En el corto animado:
“Enough” podemos ver una muestra de lo que ocurriria. Muy divertido
pero nada prdctico, gverdad?

Fomentaremos la reflexion en grupo de los alumnos con preguntas

como estas:
v sTe sientes identificado/a con alguna de las situaciones y con
cémo actiuan los personajes?
v sEn qué situaciones te das cuenta de que pierdes tu autocontrol
con mas facilidad?
v 3Qué haces t0 para no perder el control en esas u ofras

sifuaciones?

Por Ultimo, explicaremos las pautas imprescindibles para enfrenar el
autocontrol y propondremos que agreguen algunas si lo desean:

v

v

v

Conocernos bien y detectar las emociones que estamos
sinfiendo.

Ser conscientes de la relacion entre emocion, pensamiento vy
conducta para evitar que las emociones desagradables lleguen
a desbordarnos.

Hacernos responsables Unicamente de aquello sobre lo que
tenemos control (nuestras emociones, ideas, decisiones,
pensamientos, palabras y acciones, etc.).

Cuidarnos: un buen descanso y una correcta alimentacion,
disfrutar de la vida y de nuestra familia y amigos...

Establecer objetivos realistas, asequibles y concretos para no
frustrarnos.

Celebrar nuestros éxitos por pequenos que sean...

Material: Ordenador y conexidn a internet para reproducir el corto
animado “Enough” (https://vimeo.com/288230647).

Tiempo: 15 minutos.

Observaciones: Actividad creada por mi para este proyecto.

139


https://vimeo.com/288230647

POSTGRADO EN EDUCACION EMOCIONAL Y BIENESTAR Maite Cueto Senra

EfE UNIVERSITAToe
e BARCELONA

3. TIiTULO: Uno, dos, tres, cuatro, cinco, seis, siete...
Objetivos:

e Cuando estamos viviendo una emocion negativa, saber por qué
la estamos sintiendo.

e Conocer como respondemos cuando solemos sentir emociones
como el enfado, el miedo...

e Aprender la mejor manera de regular emociones negativas.
Descripcion y metodologia:

Hay momentos en los que nos enfadamos tanto que diriamos cualquier
cosa a la ofra persona, porque queremos que €sa persona o cualquier
ofra sienta el mismo dolor que estamos sinfiendo nosotros, sin darnos
cuenta de que, ademds de hacerle dano, nos hacemos dano a
Nosotros mismos.

En esta actividad los alumnos trabajardn primero de forma individual. Se
les pedird que piensen en su comportamiento habitual y respondan a
las siguientes preguntas:

v sPor qué me enfado muchas veces, casi siempre, a veces?

v' 3Cudles son las cosas que no acepto de las que Ultimamente me
dice mi madre o mi padre? gPor qué?

v' 3Cudles son las cosas que no acepto de las que Ultimamente me
dicen los profesorese 3Por qué?

v' 3Cudles son las cosas que no acepto de las que me dicen mis
amigos? 3Por qué?

v' Cuando me dicen algo para mejorar mi comportamiento,
rendimiento, actitud... 3cémo suelo responder? zQué suelo
pensare

A continuacién, se les pedird que se pongan en grupos de tres vy
completen el siguiente cuadro, inventando entre todos un ejemplo:

Hecho

Emocion

Comportamiento

Adecuado o inadecuado

Nueva estrategia

Por Ultimo, con todo el grupo frataremos de enconfrar la respuesta a
estas preguntas utilizando para ello la experiencia de todos vy
respondiendo a estas preguntas: “sCudles son las situaciones que mads
nos enfadan? 3Qué haremos ante situaciones dificiles? 3Qué recurso
podemos ufilizare”
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Material: Cuaderno y boligrafo.

Tiempo: 25 minutos.

Observaciones: Se pedird a los alumnos que recojan todas las
estrategias de regulacion emocional que hayan presentado en una
cartulina y la peguen en el aula. Entre estas deben estar estrategias
como la representacion, contar hasta 10, olvidar el tfiempo, la
meditacion, la relajacion, imaginar paisajes, hacer ejercicio fisico...

Actividad de Ezeiza, B., Izagirre, A. y Lakunza, A.

CONCIENCIA EMOCIONAL
REGULACION EMOCIONAL
COMPETENCIA SOCIAL

SESION

UNICA

1. TiTULO: Presentacién.
Objetivos:
e Darla bienvenida y presentar el taller.
Descripcion y metodologia:

Comenzaré poniendo musica ambiental mientras llegan todos y foman
asiento.

A continuacién, daré las gracias por su asistencia al taller y explicaré en
gué consiste mi proyecto, por qué lo he titulado “Educar para la vida”, y
cudl es la razén de haberlos elegido a ellos y a los alumnos de 1°y 2° de
ESO como destinatarios de este.

Material: Ordenador y conexidén a internet para reproducir la musica
ambiental (Diego Torres: “La vida es un Vals” Video oficial Vevo:
https://www.youtube.com/watch2v=I2FiJLFI47M). Diapositiva niumero 1
del PowerPoint y notas.

Tiempo: 2 minutos.

2. TiTULO: 5Nos conocemos mejor?
Objetivos:
e Presentarnos para romper el hielo.
e Mejorar nuestro autoconocimiento.

e Reforzar la Autonomia emocional.
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e Compartir con nuestros companeros nuestra emocionalidad vy
descubrir su mundo emocional.

e Poner en prdctica actitudes y habilidades fundamentales para
relacionarnos con los demds: respeto, escucha, empatia,
asertividad y didlogo.

e Mejorar la cohesion del grupo.
Descripcion y metodologia:

Para romper el hielo y crear un clima apropiado para frabajar las
emociones, les pediré que nos presentemos brevemente diciendo
nuestro nombre, a qué nos dedicamos y utilizando dos adjetivos para
definirnos, y una habilidad o capacidad que destaquemos de nosotros
mismos. Pondré musica ambiental y bajaré las luces para crear
ambiente.

Comenzaré yo para facilitar la actividad:

“Me llamo Maite Cueto, soy profe como vosotros, en mi caso licenciada
en Quimica. Los dos adjefivos con los que me defino son: sensible y
apasionada, y una de las capacidades que destaco de mi es la
empatia”.

Tras la presentacion de todos los participantes, fomentaré la reflexién
general sobre cémo se han sentido al “desnudarse” y autoelogiarse
delante de los companeros, si les ha costado realizar esta actividad, si
creen que habrian cambiado estos adjetivos de estar en un entorno
mds cercano (con su familia, amigos, etc.) o en uno mds lejano
(vecinos, conocidos, etc.). Con esta reflexion pretendo también que
empiecen a andlizar si hay coherencia enfre sus distintas dimensiones
(conectaré mas tarde con esta actividad cuando les hable de la
Ventana de Johari como herramienta para el autoconocimiento).

Incidiré en que esta actividad pueden utilizarla con sus alumnos,
adaptdndola a su nivel de desarrollo, y con ella trabagjardn la
Conciencia emocional (autoconocimiento, compartir sus emociones
con los demds), la Autonomia Emocional (autoestima, autovaloracion,
autoconfianza, etc.) y la Competencia Social (respeto, empatia,
tolerancia, escucha activa, comportamiento prosocial, etc.).

Material: Ordenador y conexidén a internet para reproducir la musica
ambiental (Steven Halpern: “In the Realms of Healing 432 Hz:
hitps://www.youtube.com/watch?2v=[140xiO1h7Q&list=OLAKSuy IrHIc 6t
yLa7t2uk8my5SXUI-WUWxCTTAs ). Diapositiva nimero 2 del PowerPoint
creado por mi. Papel y boligrafo.
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Tiempo: Unos 15 minutos, repartidos en 5 minutos para presentar el taller
y dar las consignas de esta actividad y 10 minutos para compartirlas en

grupo.

Observaciones: Actividad creada por mi a partir de la actividad “3Nos
presentamos de nuevoe propuesta en el Postgrado en el bloque de
Autonomia emocional y de la actividad “Acentuando lo positivo”
propuesta para trabajar la Autoestima con los alumnos de 2° de ESO.

Al igual que con ellos, me parece muy interesante hacerles reflexionar
sobre esas creencias que podemos tener muy arraigadas sobre lo
inapropiado de “autoelogiarse”. En su caso, ademds, me parece una
muy buena manera de romper el hielo y de que practiquen la
Conciencia Emocional, la Autonomia Emocional y la Competencia
Social. Se les recomendard que realicen esta actividad con sus alumnos
para ayudarlos a desarrollar dichas competencias emocionales.

TITULO: 5Qué veremos en este taller?
Objetivo: Detallar los contenidos.

Descripcion y Metodologia: Apoydndome en la diapositiva
correspondiente, explicaré cudles son los contenidos del taller,
detallando los fundamentos tedricos que encontrardn en él.

Material: Diapositiva nUmero 3 del PowerPoint.
Tiempo: Alrededor de 2 min.

Observaciones: Incidiré en la necesidad de asentar las bases tedricas
de la Educacidon Emocional tanto como entrenar nuestras habilidades
emocionales a diario, asi como en que la mejor forma de aprender
siempre es haciendo y de ahi el enfoque tedrico-prdctico con el que he
disenado el taller.

TITULO: 5Qué son las emociones?

Objetivos:

e Definir el concepto de emocidn, explicar sus caracteristicas vy
clasificarlas.

e Relacionar las emociones con la Inteligencia emocional, la
Educacién emocional y las competencias emocionales.

e Diferenciar los términos: sensacidon, emocidén, sentimiento vy
estados de dnimo.

e Conocer las seis emociones bdsicas segun Paul Ekman.
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Descripcion y Metodologia: Apoydndome en la diapositiva
correspondiente, comenzaré este bloque de los fundamentos tedricos
pidiendo una lluvia de ideas sobre el término “emocion” para, d
contfinuacién, definirlo a partir de su etimologia latina y explicar el
concepto mediante el esquema:

Acontecimiento -> Valoracion (automdatica + respuesta
neurofisioldgica/cognitiva/comportamental) -> Accion.

Pondré un ejemplo relacionado con su profesion para que se entienda
mejor (coordinador TIC a quien le pone de los nervios hablar en publico
y el/la directora/a le pide que dé un taller a sus companeros sobre la
aplicaciéon de las TIC en el aula), y aprovecharé para llamar su atencién
sobre nuestra capacidad de responder en vez de reaccionar mediante
el uso de nuestra Inteligencia emocional.

Diferenciaré el concepto de emocidén de otros como ‘“sensaciéon”,
“sentimiento” y “estado de dnimo”, y nombraré las emociones bdsicas
segun Paul Ekman, pidiéndoles su colaboracién para asociar cada una
de las fotografias con la correspondiente emocion.

A continuacién, nombraré y clasificaré las emociones segun distintos
criterios: polaridad o} tono (agradables/positivas y
desagradables/negativas).

Material: Diapositivas niUmero 4, 5y 7 del PowerPoint.
Tiempo: Alrededor de 15 min.

Observaciones: Sentar las bases de este bloque de fundamentos
tedricos de una forma clara, concisa y dindmica. La actividad siguiente
se intercala entre las diapositivas nUmero 5y 7.

5. TITULO: Observamos las Emociones bdsicas.
Objetivos:

Desarrollar la Conciencia emocional.

Identificar situaciones cotidianas donde surgen estas emociones.

Reconocer expresiones faciales y corporales tipicas de estas
emociones en general y, en concreto, en nosotros.

Trabajar su autoeficacia emocional.
e Tomar conciencia de la universalidad de las emociones bdsicas.

Descripcion y Metodologia:
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Se dispondrd a los participantes en seis grupos, uno por cada una de las
emociones bdsicas, enfregandoles una carfulina de distinto color con
una de estas emociones.

La actividad consiste en que, de comun acuerdo entre los integrantes
de cada grupo, deben pensar en dos situaciones cotidianas (una
profesional y otra personal) en las que observen claramente la emocioén
en cuestion. En cada una de esas situaciones deberdn describir lo mds
detalladamente posible su expresion facial, corporal, etc. de dicha
emocion.

Por Ultimo, se hard una puesta en comun de todos los grupos en la que
se comentardn las distintas situaciones y se comparardn las distintas
formas de expresion emocional, lo cual nos servird para hablar de la
autoeficacia emocional y la universalidad de las emociones bdsicas.

Material: Diapositiva nUmero é del PowerPoint.
Tiempo: Unos 15 minutos.

Observaciones: Con esta actividad se pretende que los asistentes
reflexionen sobre la subjetividad de la experiencia emocional y la
importancia de la aceptacion y validacion de esta, aun cuando no sea
una forma convencional, para que puedan aplicarlo en su dmbito
personal y profesional y transmifirselo a sus alumnos. Se les propondra
que utilicen esta actividad en su labor docente con objeto de promover
la Conciencia y la Autonomia emocional en sus estudiantes.

6. TiTULO: 2Cudntas emociones conoces?
Objetivos:
e Desarrollar la Conciencia emocional.
e Tomar conciencia de su Vocabulario emocional y ampliarlo.

e Darse cuenta de la tendencia general a conocer mds emociones
negativas que positivas para poder ampliar el vocabulario sobre
emociones positivas y enfocarnos mds en estas con objeto de
mejorar nuestro bienestar.

Descripcion y Metodologia:

Sugeriremos a los participantes que dediquen tres minutos a hacer un
listado de todas las emociones que se le vengan a la cabeza,
esforzandose lo mds posible. Cuando hayan terminado el listado, se les
propondrd que las contabilicen, y a la persona que haya escrito el
numero mayor de emociones, que las lea en voz alta para poder
comprobar si son emociones o se trata de fendmenos afectivos, valores,
U Ofros.
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A confinuacion, se les pedird que las clasifiguen  en
positivas/agradables, negativas/desagradables y neutras y que cuenten
cudntas han escrito de cada tipo.

Se moderard un debate con el grupo al completo sobre la tendencia a
escribir mds emociones negativas que positivas, reflexionando sobre la
mayor sensibilidad que sentimos hacia lo negativo que hacia lo positivo,
la importancia de relativizar para no llegar a la conclusion errédnea de
que pasamos mads tiempo experimentando estados emocionales
adversos que positivos, y el reto que supone que nos involucremos
responsable y activamente en nuestro bienestar tfransformando estados
emocionales neutros en otros positivos.

Material: Papel y boligrafos. Diapositiva 8 del PowerPoint.
Tiempo: Alrededor de 10 minutos.

Observaciones: Actividad readlizada en la parte semipresencial del
Postgrado y tomada de Bisquerra (2018d).

7. TiTULO: 5Qué es la Inteligencia Emocional?
Objetivos:
¢ Definir el concepto de Inteligencia Emocional.
e Presentar los modelos de Salovey-Mayer y el de Daniel Goleman.
Descripcion y Metodologia:

Con objeto de atraer su atencién y promover su reflexidn sobre si se
consideran o no personas emocionalmente inteligentes, se reproducird
el corto animado “El puente”, en el cual se plantea un conflicto entre
varios animales que desean cruzar un puente, observdndose
comportamientos muy diversos.

Al finalizar se fomentard un debate con ayuda de las siguientes
preguntas:

v 3Con la conducta de cudl/es de estos animales te sientes
identificado/a?

v Si no te identificas con ninguna de ellas, 3cudl crees que seria tu
forma de proceder o coémo te gustaria actuar si se te presentara
un caso similar?

v' 5Cudl de estos animales dirias que tiene una mayor inteligencia
emocional y por qué?e

v' En cuanto a la forma de relacionarse entre si, 3como crees que
es la relacion entre el conejo y el mapache? 3;Dependiente
(“Necesito al otro para conseguir lo que quiero”), independiente
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(“Consigo o que quiero gracias a mi esfuerzo”) o
interdependiente (“Combinamos nuestros esfuerzos y todos
ganamos. Win/Win") y por qué?

A confinuacién se explicardn los dos modelos mds conocidos de
Inteligencia Emocional, el de Peter Salovey y John Mayer y el de Daniel
Goleman, haciendo hincapié en las habilidades emocionales que cada
uno de ellos contempla.

Material: Diapositiva nUmero 9 del PowerPoint. Corto animado “El
puente” (hitps://www.youtube.com/watch2v=LAOICItn3MM).

Tiempo: 10 minutos.

Observaciones: Se propone una definicion de Inteligencia Emocional
que contempla las distintas habilidades incluidas en este concepto
segun estos autores.

8. TITULO: 3Verdadero o falso?
Objetivos:
¢ Afianzar el concepto de Inteligencia Emocional.

e Tener claro qué actitudes, pensamientos y comportamientos
corresponden a una persona emocionalmente inteligente y
cudles no.

Descripcion y Metodologia:

En esta actividad se mostrardn distintas afirmaciones para que, entre
todos, constfruyamos un cuadro sobre lo que es y no es la inteligencia
emocional, el cual se mostrard en la siguiente diapositiva.

Material: Diapositivas nUmero 10y 11 del PowerPoint.

Tiempo: 3 minutos.

9. TITULO: sPara qué sirve la Educacién Emocional?
Objetivos:

e Conocer los objetivos de la educacion emocional, su importancia
y su relacion con la inteligencia emocional y las competencias
emocionales.

Descripcion y Metodologia:

Para transmitir la importancia que tiene la educacién emocional en
cualquier dmbito vy, especialmente, en el docente, asi como conocer su
relacion con la inteligencia emocional y las competencias emocionales,
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se reproducird una entrevista realizada a Rafael Bisquerra donde explica
todo esto, con objeto de hacer esta exposicion mds amena.

Material: Diapositiva nUmero 12 del PowerPoint. Video: “Rafael Bisquerra:
La importancia de la educacion emocional”
(https://www.youtube.com/watch2v=619572n77DA&feature=youtu.be)

Tiempo: 3 minutos.

10. TITULO: Conociendo las Competencias Emocionales.

11.

Objetivos:

e Transmitir el modelo pentagonal de Competencias Emocionales
del GROP.

e Conocer las microcompetencias que componen cada una de
las competencias.

Descripcion y Metodologia:

Con ayuda del PowerPoint se explicard el modelo del GROP y se
especificardn las distintas habilidades que componen cada una de las
competencias emocionales.

Material: Diapositivas nUmero 13y 14 del PowerPoint.

Tiempo: 5 minutos aproximadamente.

TITULO: Potenciamos la Conciencia emocional con ayuda de...
Objetivos:

e Aportar herramientas y recursos para que mejoren y potencien su
Conciencia emocional y las de sus alumnos.

Descripcion y Metodologia:

En este caso, se va a proporcionar a los profesores algunas herramientas
con las que podran frabajar su propia Conciencia emocional y, a la vez,
ayudar a sus alumnos a que hagan lo propio (en funcidn de su etapa
evolutiva).

Se presentan herramientas de autoconocimiento y autoconciencia tan
potentes como la Ventana de JoHari, el Termdmetro Emocional, el
Programa Ruler y el Diario Emocional.

Material: Diapositivas nUmero 15y 16 del PowerPoint.

Tiempo: Unos 10 minutos.

148


https://www.youtube.com/watch?v=6t9572n7ZDA&feature=youtu.be

POSTGRADO EN EDUCACION EMOCIONAL Y BIENESTAR Maite Cueto Senra

EfE UNIVERSITAToe
e BARCELONA

12.

13.

TITULO: sPracticamos Gimnasia Emocional?
Objetivos:

e Proporcionar esta valiosa herramienta para que puedan
fortalecer sus distintas competencias emocionales.

e Aumentar su eficacia en su vida personal y profesional.
¢ Incrementar su bienestar al aumentar su salud BioPsicoSocial.
e Empoderarlos y que aumenten su liderazgo.

Descripcion y Metodologia:

Se explicard en qué consiste una Tabla de Gimnasia Emocional, como
se rellena, para qué sirve, qué son las distorsiones cognitivas o errores
mds frecuentes que cometemos en nuestros primeros pensamientos y se
expondrd un ejemplo concreto como modelado.

A contfinuacion, se les dard una TGE a cada uno de los participantes
para que puedan rellenarla con la situacion que deseen. Se dejard en
pantalla la lista de emociones y/o sentimientos mds habituales asi como
la de los nueve errores que solemos cometer.

Por Ultimo, se cederd la palabra a agquellos participantes que deseen
comentar su tabla.

Material: Diapositivas nUmero 17, 18, 19, 20 y 21del PowerPoint. Tablas de
Gimnasia Emocional

Tiempo: 25 minutos.
TITULO: Reflexion final.
Objetivos:

e Despediday cierre.
Descripcion y Metodologia:

Se comentard la cita de Quino: “Educar no es o mismo que ensenar,
porque para ensenar se necesita saber, pero para educar se necesita

ser.

A continuacion les dejaré con el video: “Maestras y maestros, custodios
de la llama del Corazén”
(https://www.youtube.com/watchev=5860D8CSmec&feature=youtu.be)

Material: Diapositiva nUmero 22 del PowerPoint y video.

Tiempo: 5 minutos.
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CUESTIONARIO EDUCACION EMOCIONAL PROFESORADO ESCUELAS SANTISIMO
SACRAMENTO

1. PERFIL PERSONAL Edad:
[J Hasta 25 anos
De 26 a 30 anos
De 31 a 40 anos
De 41 a 50 anos
De 51 a 60 anos
Mds de 60 anos

0 O B O I

2. Género:
[ Mujer
[l Hombre

3. Nivel en que trabajas (marca Unicamente la dedicacién prioritaria):
T Infantfil
71 Primaria
] Secundaria

CUESTIONARIO

A continuacién encontrards una serie de preguntas de respuesta abierta, las cuales te
pido que contestes de manera clara y concisa. Para ello, es muy importante que
sepas que este cuestionario no es un examen con el que se estén evaluando tus
conocimientos sobre Educacion Emocional, sino que estd disenado para ser utilizado
como instrumento de deteccidn de tus necesidades en esta materia. Por esta razén, y
para tfu mayor beneficio y el del resto de miembros de tu comunidad educativa, te
recomiendo que escojas el momento y lugar adecuados en los que puedas conectar
configo mismo/a, reflexionar sobre estas cuestiones y responder de manera sincera y
sin presidon alguna. Recuerda que el cuestionario es andnimo y que no hay respuestas
buenas o malas. Empezamos!

1. 3Qué esla Educacion Emocional y qué esperas que te aporte en tu vida
personal y profesional?

2. 5Crees que Educacion Emocional e Inteligencia Emocional son Ia misma
cosa? Razona tu respuesta.

Uno de los principales objetivos de la Educacion Emocional es el desarrollo de
las llamadas Competencias Emocionales. Desde el modelo tedrico con el que
nosotros frabajamos (modelo del GROP, Universidad de Barcelona) estas
competencias son cinco: conciencia emocional, regulacién emocional,
autonomia emocional, competencias sociales y competencias para la vida y
el bienestar. Seguidamente se presenta una breve descripcion de cada una
de ellas con objeto de que dispongas de informacién suficiente para contestar
las restantes preguntas.
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4.

é.

¢ Conciencia emocional: Capacidad para tomar conciencia de las
propias emociones, incluyendo la habilidad para captar el clima
emocional en un contexto determinado.

e Regulaciéon emocional: Capacidad para utilizar las emociones de
forma adecuada. Supone el tomar conciencia de la relacion entre
emocion, pensamiento y comportamiento; tener buenas estrategias
de *“afrontamiento”, capacidad para autogenerarse emociones
agradables o “positivas”.

e Avutonomia emocional: Competencia que engloba caracteristicas
relacionadas con la autogestion emocional, como son la
autoestima, la actitud positiva en la vida, la responsabilidad, la
capacidad para analizar criticamente las normas sociales, la
capacidad para buscar ayuda y recursos, asi como la autoeficacia
personal.

¢ Competencias sociales: Capacidad para mantener buenas
relaciones interpersonales, lo que implica dominar las habilidades
sociales bdsicas, comunicacidén efectiva, respeto, actitudes
prosociales, asertividad, etfc.

¢ Competencias para la vida y el bienestar: Capacidad para adoptar
comportamientos apropiados y responsables para la solucion de
problemas personales, profesionales y sociales, orientados hacia la
mejora del bienestar de vida personal y social.

Haciendo un ejercicio de autocritica constructiva en el drea personal,
sen cudles de las anteriores competencias crees que destacas y te
gustaria potenciar, y en cudles piensas que podrias mejorar y por qué?

Vamos ahora con la dimension profesional. 3Cdmo crees que afecta tu
propia gestion emocional a tu labor docente? (Incluyendo también la
relacién con tus alumnos y los restantes miembros de tu comunidad
educativa).

5Qué beneficios se te ocurren que puede reportaros el desarrollo de la
conciencia emocional a fus alumnos y a ti¢ Si lo deseas, ayudate de
estas preguntas para fomentar tu autorreflexion: gEres consciente de tus
emociones cuando entras y sales del aula? zExperimentas cambios en
ellase 3Eres capaz de percibir las emociones de tus alumnos
individualmente y como grupo-clase?2 sPercibes alguna relacién entre
tus emociones y las de tus alumnos?e

Vas a leer ahora algunas afirmaciones relacionadas con la regulacion
emocional y las competencias para la vida y el bienestar. Por favor,
indica en cada caso si te identificas o no con ella y en qué grado (si lo
prefieres, explica por qué para ofrecer una mayor informacion). 3Estds
lista/o?
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Cuando experimento emociones muy intensas, sobre todo si son
“negativas” o desagradables, tengo la tendencia a controlarlas,
rehuirlas o ignorarlas.

Me conozco bien y sé qué hacer para expresar mis emociones
saludablemente.

Si cometo errores, me quedo anclado/a a ellos, preocupdndome en
exceso y durante mucho tiempo.

Me relajo con facilidad y soy capaz de desconectar del trabajo en
mi vida personal.

Procuro mantener una gran distancia con mis alumnos, por o que
nunca comparto con ellos mi experiencia personal y/o les doy
consejos, a excepcion de las horas de tutoria, donde me permito ser
md4s cercano/a.

Con facilidad me enfado en clase, llegando a gritar a mis alumnos,
sobre todo a aqguellos que sacan lo peor de mi.

Lievo tiempo experimentando estrés, ansiedad y desdnimo, pero no
s& coOmo hacer para sentirme mejor.

Soy consciente de que ser profesor/a es una tarea muy exigente
que a veces me agota emocionalmente. Por eso, invierto en mi
bienestar, por ejemplo, realizando actividades que me gusten y me
hagan sentir bien o pasando tiempo con mis seres queridos.

En muchas ocasiones experimento sensaciones de impotencia,
angustia y frustraciéon en el desempeno de mi labor educativa, sobre
todo en lo que atane al acompanamiento en su desarrollo personal.

Creo que como educador/a debo ser un referente para mis
alumnos, asi que invierto (o estoy disposicion de hacerlo) en mi
propio proceso personal.

7. Respecto a la Competencia Social, zdirias que sabes comunicarte con

8.

9.

asertividad? sEn qué situaciones te cuesta mas hacerlo y por qué crees
que ocurre?

Cuando se dan situaciones conflictivas en el colegio, en general, o en tu
clase en concreto, 3qué estrategias utilizas para afrontarlas y cudles son
las herramientas de que dispones para gestionarlas y solventarlas?

sEn qué esperas que este taller de Educacién Emocional te ayude? 3Te
gustaria que fuera mas tedrico o preferirias que tuviera un cardcter mas
prdctico?

Muchas gracias por tu colaboracion. jHasta prontol
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CUESTIONARIO SATISFACCION PROFESORADO ESCUELAS SANTISIMO SACRAMENTO

PERFIL PERSONAL

1. Edad: 2. Género:
Hasta 25 anos [0 Mujer
De 26 a 30 anos [ Hombre

De 31 a 40 anos
De 41 a 50 anos
De 51 a 60 anos
Mds de 60 anos

3. Nivel en que trabajas (marca Unicamente la dedicacién prioritaria):
Infantil
Primaria
(1 Secundaria
No docente

4. 3Cudnto tiempo llevas en activo como docente/no docente?
1 Menos de 5 anos
1 Deéalsbanos
(1 De 16 a25anos
0 Mds de 25 anos

EVALUACION ACCION FORMATIVA
Por favor, valora los siguientes items con una puntuacion entre 0 (minimo) y 5 (mdximo)

5. Grado de adquisicion de los objetivos':

0 1 2 3 4 5

6. slLos objetivos responden a tus necesidades formativas?e

0 1 2 3 4 5

7. slos contenidos abordados han sido adecuados para lograr los objetivos
expuestose

0 1 2 3 4 5

8. sConsideras que las estrategias metodoldgicas son adecuadas?

0 1 2 3 4 5

LEl conjunto de objetivos de cada actividad formativa se presenta al final del cuestionario.
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sConsideras que el material de apoyo utilizado ha sido adecuado?

0 1 2 3 4 5

. 3Como valoras el dominio de los contenidos por parte de la persona

formadora?

0 1 2 3 4 5

. 3Como valoras la capacidad de comunicacién por parte de la persona

formadora?

0 1 2 3 4 5

. sLa informacién recibida previamente sobre la actividad formativa ha sido

suficiente?

0 1 2 3 4 5

. El ambiente de trabajo te ha resultado satisfactorio?

0 1 2 3 4 5

. sAplicards los aprendizajes adquiridos?

0 1 2 3 4 5

. sLa formacidn servird para mejorar tu prdctica educativa?

0 1 2 3 4 5

. 3Te gustaria repetir acciones formativas como ésta en el futuro?

0 1 2 3 4 5

. Valora globalmente la accién formativa:

0 1 2 3 4 5
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18. Si has puntuado bajo algun item (0 a 1), explica el motivo:

19. Oftras observaciones o comentarios que quieras hacer:

Muchas gracias por tu participacion y colaboracién. jHa sido un placer!

Objetivos de cada actividad formativa:

1. 3Nos conocemos mejor?

o

@)

o

o

Mejorar nuestro autoconocimiento.

Compartir con nuestros companeros nuestra emocionalidad y descubrir
sU mundo emocional.

Poner en prdctica actitudes y habilidades fundamentales para
relacionarnos con los demds: respeto, escucha, empatia, asertividad y
didlogo.

Mejorar la cohesion de grupo.

Reforzar nuestra autonomia emocional.

2. 3Qué son las emociones?

(@]

o

Conocer gqué son las emociones, sus caracteristicas y su clasificacion.

Aprender a diferenciarlas de otfros términos relacionados (sentimiento,
estado de dnimo y sensacion).

Conectar las emociones con la inteligencia emocional, la educacién
emocional y las competencias emocionales.

3. Observamos las emociones bdsicas.

Desarrollar la conciencia emocional.

Conocer las emociones bdsicas de Paul Ekman, fomar conciencia de su
universalidad e identificar situaciones cotidianas donde surgen estas
emociones.
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o ldentificar la expresion emocional propia y ajena.

o Reforzar la autoeficacia emocional (capacidad para aceptar su propia
experiencia emocional, tanto si es Unica y excéntrica como si es
culturalmente convencional).

4. 3Cudntas emociones conoces?
o Practicar la conciencia emocional.
o Tomar conciencia del vocabulario emocional propio y ampliarlo.

o Darse cuenta de la tendencia general a conocer mds emociones
negativas que positivas para poder ampliar el vocabulario sobre las
positivas, tomando asi responsabilidad en nuestro bienestar.

5. 3Qué es la Inteligencia emocional?

o Conocer el concepto de inteligencia emocional y los modelos de
Salovey-Mayer y Daniel Goleman.

o Promover la autorreflexién sobre la propia inteligencia emocional.
6. zVerdadero o falso?

o Tener claro qué actitudes, pensamientos y comportamientos
corresponden a una persona emocionalmente inteligente.

7. sPara qué sirve la educacidn emocional?2 Conociendo las competencias
emocionales.

o Descubrir la importancia de la educacidn emocional, conocer sus
objetivos y su relacién con la inteligencia emocional y las
competencias.

o Conocer el modelo pentagonal del GROP (Grupo de Investigacion en
orientacién Psicopedagdgica de la Universidad de Barcelona) vy las
microhabilidades que componen cada una de las competencias
emocionales.

8. Potenciamos la conciencia emocional con ayuda de...

o Mejorar la conciencia emocional y adquirir herramientas prdcticas para
si mismos vy sus alumnos.

9. sPracticamos la Gimnasia Emocional?

o Conocery experimentar en primera persona las multiples ventajas de la
Gimnasia Emocional.

o Aumentar su eficacia en su vida personal y profesional.
o Incrementar su bienestar al aumentar su salud BioPsicoSocial.

o Empoderarse y aumentar el liderazgo.
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CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACION DE DESARROLLO EMOCIONAL DEL ALUMNADO DE
1° ESO DE ESCUELAS SANTiSIMO SACRAMENTO

PERFIL PERSONAL

1. Edad: 2. Sexo:
0 De 12 a 13 anos [0 Mujer
0 De 14 a 15 anos 0 Hombre

0 Deléa 17 anos

3. 3Cudnto tiempo llevas en este colegio?
Menos de 1 ano

De 1 a2 anos

De 2 a 5 anos

Md&s de 5 anos

4. 3Has participado anteriormente en alguna actividad relacionada con tu
desarrollo emocional?
O Si
1 No

AUTOEVALUACION DESARROLLO EMOCIONAL

A continuacién encontrards una serie de frases relacionadas con las actividades que
has realizado en las sesiones de Educacién Emocional.

Por favor, lee atentamente cada frase y valora en una escala de Nada a Mucho el
grado de mejora que has conseguido en cada uno de los aprendizajes que se
detallan:

Considero que he mejorado... \ Nada Poco \ Bastante \ Mucho
Me conozco a mi mismo/a mejor que antes.

Percibo, identifico y nombro mis emociones y
sentimientos con mayor facilidad.

Expreso mi emocionalidad con mads
natfuralidad.

He aumentado mi vocabulario emocional.

Soy consciente cuando reprimo mis
€Mmociones.

Diferencio las expresiones emocionales
adecuadas de las inadecuadas.

Soy consciente de cémo se influyen entre si mis
emociones y mi comportamiento.

Puedo regular mejor mis emociones y mi
comportamiento a través de mi pensamiento.
Expreso y defiendo mi opinidn aunque sea
distinta de las de los otros.

Conozco mejor a mis companeros.

Me siento mds unido/a a ellos.

Acepto vy respeto que los demds piensen vy
actien de forma diferente a mi.

Aguardo mi turno para participar en clase sin
inferrumpir.
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Me pongo en el lugar de los ofros para
comprenderlos bien.
Me comunico con mayor aserfividad.

Considero que he mejorado... \ Bastante \
Soy capaz de atender, respetar y comprender

los pensamientos y sentimientos ajenos.

Entiendo la importancia y posibles
consecuencias que mis palabras tienen en los
demds.

Identifico y expreso de forma apropiada
sentimientos de irq, rabia y agresividad.

Utilizo la respiracion profunda (oler la flor) para
relajarme y regular mis emociones.

Detecto cudndo surgen prejuicios en mi o en
los demds.

Valoro globalmente los aprendizajes realizados Bastante

en las sesiones de Educacion Emocional

5. Si has puntuado bajo (hada o poco) el grado de mejora en alguno de los
aprendizajes deseados, por favor explica el motivo por el que crees que ha
sido:

6. Oftras observaciones o comentarios que quieras hacer:

Muchas gracias por tu participacion y colaboracién. jHa sido un placer!
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CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACION DE DESARROLLO EMOCIONAL DEL ALUMNADO DE
2° ESO DE ESCUELAS SANTiSIMO SACRAMENTO

PERFIL PERSONAL

1. Edad: 2. Sexo:
0 De 12 a 13 anos [0 Mujer
0 De 14 a 15 anos 0 Hombre

0 Deléa 17 anos

3. 3Cudnto tiempo llevas en este colegio?
Menos de 1 ano

De 1 a2 anos

De 2 a 5 anos

Md&s de 5 anos

4. sHas participado anteriormente en alguna actividad relacionada con tu
desarrollo emocional?
O Si
1 No

AUTOEVALUACION DESARROLLO EMOCIONAL

A continuacién encontrards una serie de frases relacionadas con las actividades que
has realizado en las sesiones de Educacién Emocional.

Por favor, lee atentamente cada frase y valora en una escala de Nada a Mucho el
grado de mejora que has conseguido en cada uno de los aprendizajes que se
detallan:

Considero que he mejorado... Nada Poco Bastante Mucho \
Me conozco a mi mismo/a mejor que antes.

Percibo, identifico y nombro mis emociones vy
sentimientos con mayor facilidad.
He aumentado mi vocabulario emocional.

Expreso mi emocionalidad con naturalidad.

Acepto que mi experiencia emocional puede
ser diferente de la de los demds.

Soy consciente de la mezcla e intensidad de
emociones que experimento en esta etapa de
mi vida.

Soy capaz de buscar ayuda y recursos cuando
lo necesito.

Estoy satisfecho/a conmigo mismo/a.

Me hablo y me relaciono conmigo con carino y
de forma saludable.

Practico el autoelogio a menudo y me siento
bien por ello.

No necesito que los otros aprueben lo que digo
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y hago para sentirme bien.
Me responsabilizo de mis decisiones sea cual
sea el resultado.

Expreso mis emociones de forma “apropiada”.

Considero que he mejorado... Bastante
Soy consciente de cémo se influyen entre si mis
emociones y mi comportamiento.

Regulo mis emociones y mi comportamiento a
través de mi pensamiento y mi actitud.

Soy capaz de sustituir emociones desagradables
por otras mds agradables.

Entreno mi actitud positiva para autorregular mis
emociones.

Utilizo mi autocontrol para tfomar decisiones que
repercutan favorablemente en mi bienestar.

Me cuido (alimentacién, descanso, ocio)
porgue sé que influye positivamente en mi.
Valoro globalmente los aprendizajes realizados Bastante

en las sesiones de Educacion Emocional

5. Si has puntuado bajo (hada o poco) el grado de mejora en alguno de los
aprendizajes deseados, por favor explica el motivo por el que crees que ha
sido:

6. Oftras observaciones o comentarios que quieras hacer:

Muchas gracias por tu participaciéon y colaboracion. jHa sido un placer!
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