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1. INTRODUCCION

1.1 PRESENTACION DEL PROGRAMA

éPor qué libélula?
Seguln la R.A.E, la palabra libélula procede del latin libellula, que es el diminutivo de
libella “libélula’, en latin “nivel’, “balanza’, porque se mantiene en equilibrio en el aire.

Cuando estamos regulados emocionalmente fluimos, nos encontramos en equilibrio y
sentimos bienestar. La libélula presenta diferentes colores dependiendo del dngulo en que la luz
incida sobre ella. Al igual que ella cambia de color, nosotros sentimos diferentes emociones a lo
largo del dia. Esta equilibra su cuerpo gracias a las 5 extremidades, como nosotros lo hacemos
desarrollando las 5 competencias emocionales.

El programa Libélula de Educacidon emocional esta disefiado para ser implementado en el ambito
escolar, con nifios y nifias de 42 de primaria (9 — 10 afios). Esta secuenciado en 15 sesiones,
algunas de 45 min y otras de 30 min para adaptarnos al horario escolar. A su vez, esta dividido
en torno a tres bloques que corresponden con las 3 sesiones semanales. En un primer bloque
llevamos a cabo dindmicas de elaboracién propia que desarrollan sobre todo la conciencia
emocional, aunque también las demds competencias emocionales del GROP (Grup de Recerca
en Orientacié Psicopedagogica) de la Universidad de Barcelona. En el segundo bloque se
desarrolla sobre todo las competencias de regulacién emocional y competencias sociales a
través del video juego Happy seguridad 8-12, una propuesta pedagdgica de Gemma Filella, Paula
Gasol y Pilar Rueda de la Universidad de Lérida, aunque trabaja de manera transversal también
las demds. Por ultimo, en el tercer bloque se desarrollan todas las competencias a través del
libro Como alcanzar tus suefios. Nufez, C. Romero, R. (2014). Palabras Aladas.

1.2 JUSTIFICACION DEL TRABAJO

El programa ha sido implantado en el Colegio Corazdén de Maria de Gijén, donde desarrollo
mi labor como docente. Es un centro concertado de cuatro lineas ubicado en el centro de la
ciudad. Se ha llevado a cabo en 42 de primaria, ya que es el curso donde soy tutora y por tanto
mantengo un contacto mas estrecho con el alumnado y su familia. Es un grupo acostumbrado
atrabajar el manejo de las emociones a través de técnicas de relajacién y mindfulness en el aula,
pero sentia como maestra que los chicos y las chicas necesitaban ampliar su educacion
emocional a través de las competencias emocionales para enriquecer su formacion integral
como personas.

El programa que ahora presento pretende dar respuestas a esas necesidades
emocionales que he ido captando como acompaiiante de los nifios y nifias durante mis afios de
trabajo. A grandes rasgos, éstas se centran en ampliar el vocabulario emocional para conocer
de manera mas profunda el universo emocional que les rodea, y asi conocerse mejor tanto a
ellos/as mismos/as como a las demdas personas. También percibia la necesidad de
proporcionarles las herramientas necesarias para que pudieran resolver los conflictos de
manera mas autéonoma vy eficiente. Del mismo modo, observaba que los niveles de estrés y
ansiedad en algunos nifos y nifias estaban perjudicando negativamente el proceso de
ensefianza — aprendizaje y que, por tanto, era necesario trabajar con ellos la gestion de sus
emociones.



En este trabajo se encontrara un programa de educacién emocional que podria ser
desarrollado durante un curso en el nivel de 42 de primaria. Incluye unos test 360 2 sobre las
cinco competencias emocionales, también una presentacién interactiva de las actividades y
dinamicas desarrolladas y evaluadas.

Aunque el destinatario directo ha sido el alumnado, hemos contado también con la
participacién de las familias, que han sido informadas periédicamente de los avances que se
iban produciendo en el programa. Gracias a mantener esta informacidn con ellas, éstas se han
involucrado de manera mas activa en el proceso llevado a cabo con sus hijos e hijas.



2. FUNDAMENTACION TEORICA

2.1 INTELIGENCIA EMOCIONAL

2.1.1 Evolucidn del concepto de inteligencia emocional

Hasta el ultimo siglo, se entendia como “inteligencia” lo estrictamente relativo a las
funciones cognitivas tales como memoria, aprendizaje y resolucién de problemas.

En 1983 Howard Gardner publica su teoria de las inteligencias multiples distinguiendo
un total de siete inteligencias: l6gico — matematica, linglistica, espacial, musical, cinestésica —
corporal, interpersonal e intrapersonal. Mas tarde, incorpora dos mas: La inteligencia naturalista
y la existencial.

En 1990 Salovey y John D. Mayer publican el que se considera el primer articulo cientifico
sobre inteligencia emocional. Describen este concepto como una forma de inteligencia social
gue incluye la habilidad para gestionar sentimientos y emociones de uno mismo y de los otros,
discriminar entre sentimientos y emociones, y usar esta informacién para equilibrar
pensamiento y accion.

Este articulo pasd practicamente desapercibido en el momento de su publicacién y no
es hasta 1995, cuando Daniel Goleman, basandose en el trabajo de sus colegas anteriormente
citados, publica su libro Inteligencia Emocional. Es considerado el primero en aplicar dicho
término a dmbitos empresariales, popularizando el concepto de manera espectacular.

Un afio antes, D. Goleman junto a otros socios fundan CASEL en Estados Unidos con el
objetivo de establecer un aprendizaje social y emocional (SEL) de alta calidad y basado en la
evidencia, como una parte esencial de la educacion infantil hasta secundaria.

Su publicacion Emotional Intelligence (1995) llega en un momento en que la sociedad
estadounidense se debate entre el igualitarismo y elitismo fruto de la obra The Bell Curve
(Hernstein y Murray, 1994), que justifica la importancia del Cl para comprender las clases
sociales en Estados Unidos y en otras sociedades. D. Goleman, sin embargo, adopta una postura
reaccionaria al elitismo de The Bell Curve y contrasta la inteligencia emocional con la inteligencia
en general, llegando a afirmar que la primera puede ser tan poderosa o mas que la segunda y
gue el cociente emocional (C.E), en el futuro sustituira al Cl.

Uno de los avances mas importantes que introduce Goleman en el campo de la
inteligencia emocional es que las competencias emocionales se pueden aprender. Todas las
personas pueden aprender inteligencia emocional, por tanto, todas pueden ser
emocionalmente inteligentes. En este sentido, Goleman tomaba la postura igualitaria, frente al
elitismo, generando un cambio de conciencia.

Este libro se convierte en un best seller en muchos idiomas. A partir de mediados de los noventa,
la inteligencia emocional es un tema de interés general por parte de la sociedad, de tal forma
gue empiezan a aparecer articulos y libros sobre el tema (Bisquerra, 2019).

Para Goleman (1995. p. 43-44) la inteligencia emocional consiste en:

1) Conocer las propias emociones: El principio de Sécrates «condcete a ti mismo» se refiere a
esta pieza clave de la inteligencia emocional: tener conciencia de las propias emociones.


http://www.rafaelbisquerra.com/es/inteligencia-emocional.html

2) Manejar las emociones: La habilidad para manejar las emociones de forma apropiada.

3) Motivarse a si mismo: Una emocién tiende a impulsar hacia una accion. Por eso, emocion y
motivacidn estan intimamente interrelacionados.

4) Reconocer las emociones de los demds: El desarrollo de la empatia es clave para sintonizar
con las emociones de los demas.

5) Establecer relaciones: El buen manejo de buenas relaciones sociales son la base del liderazgo,
popularidad y eficiencia interpersonal.

A lo largo de los afos posteriores, varios autores contindan desarrollando el concepto de
Inteligencia Emocional. Tal es el caso de Salovey y Sluyter (1997), que llaman la atencién sobre
las aplicaciones educativas de la inteligencia emocional.

Mayer, Salovey y Caruso (2000) han ido reorganizando la definicién de Inteligencia Emocional,
estructurandola en un modelo de cuatro pilares entrelazados.

1- Percepcion emocional: Las emociones son percibidas, identificadas, valoradas vy
expresadas. Incluye la capacidad para expresar las emociones adecuadamente.

2- Integracion emocional: Las emociones sentidas entran en el sistema cognitivo como
sefiales que influencian la cognicién (integracion emocidn y cognicién). Las emociones
priorizan el pensamiento y dirigen la atencién a la informacién importante.

3- Comprension emocional: Las sefales emocionales en las relaciones interpersonales son
comprendidas, lo cual tiene implicaciones para la misma relacion.

4- Regulacion emocional: Los pensamientos promueven el crecimiento emocional,
intelectual y personal para hacer posible la gestidn de las emociones en las situaciones
de la vida

A partir de la década del dos mil surgen varias obras conjuntas con la colaboracién de autores
reconocidos como Bar - On y Parker (2000), Schulze y Roberts (2005) y Mestre Navas y
Fernandez Berrocal (2007).

2.2 EMOCIONES

“Las emociones desempefian un papel fundamental en la supervivencia, el mantenimiento
de la especie, las relaciones sociales y la comunicacidon. Asi mismo, cumplen una funcién
motivacional que nos predispone a repetir una y otra vez comportamientos vinculados a
emociones positivas” (Blanco, 2019. P.2)

Sefiala F. Mora (2017) que nuestras emociones son nuestra identidad y que nada de lo que
sucede en la corteza cerebral se produce asépticamente, sin el filtro emocional. Las emociones
estdn intimamente ligadas a nuestros procesos cognitivos y de aprendizaje.



2.2.1 Definicion de emocion

Segun describe Bisquerra en E/ diccionario de Emociones (2016), una emocidn es una
respuesta del organismo frente a los estimulos que recibimos continuamente. Es una respuesta
mas compleja de lo que podriamos suponer, ya que de hecho incluye varios aspectos
simultdaneamente: neurofisioldgico, comportamental y cognitivo.

La emocidn se halla estrechamente vinculada a los sentimientos, pero son realidades
cerebrales diferentes. Seguin propone Damasio (2005), las emociones preceden a los
sentimientos. La emocidn es la respuesta del organismo ante un estimulo emocionalmente
competente, es decir, un objeto o suceso con importancia bioldgica. Una emocién genera una
respuesta fisioldgica, comportamental y cognitiva, como veremos mas adelante en el apartado
de los componentes de la emocién. Tomando consciencia de las emociones que estamos
experimentando, nombrandolas, por ejemplo, llegamos al sentimiento, que es la emociéon hecha
consciente. Las emociones son breves, pero la duracién del sentimiento podemos manejarla a
nuestra voluntad, reelaborando el acontecimiento con las imagenes, experiencias, hechos o
pensamientos que sostienen a la emocidn.

2.2.2 Componentes de la emocién

Tal como expone Bisquerra (2016), una emocion se activa a partir de un acontecimiento.
Su percepcién puede ser consciente o inconsciente. El acontecimiento puede ser externo o
interno; actual, pasado o futuro; real o imaginario; consciente o inconsciente.

Un mismo acontecimiento puede ser valorado de forma distinta seguin la persona. Esto
pone en evidencia como la emocién no depende del acontecimiento en si, sino de la forma que
tenemos de valorarlo.

El mecanismo de valoracion activa la respuesta emocional, en la cual se pueden identificar tres
componentes: neurofisiolégico, comportamental y cognitivo.

e El componente neurofisiolégico consiste en respuestas como taquicardia, sudoracién,
vasoconstriccion, cambio en el tono muscular, secreciones hormonales, cambios en los
niveles de ciertos neurotransmisores, etc.

e El componente comportamental coincide con la expresion emocional. La observacion
del comportamiento de un individuo permite inferir qué tipo de emociones esta
experimentando. El lenguaje no verbal, principalmente las expresiones del rostro y el
tono de voz, aportan sefales de bastante precision.

e El componente cognitivo es la experiencia emocional subjetiva de lo que pasa. Permite
tomar conciencia de la emocion que estoy experimentando, lo cual permite etiquetarla,
en funcién del dominio del lenguaje. Por ejemplo: “siento un miedo que no puedo
controlar”. Las limitaciones del lenguaje imponen serias restricciones al conocimiento de
lo que me pasa en una emocién. Estos déficits provocan la sensacién de «no sé qué me
pasa». De ahi la importancia de una educacién emocional encaminada, entre otros
aspectos, a un mejor conocimiento de las propias emociones y la denominaciéon
apropiada. Ser capaz de poner nombre a las emociones es una forma de conocernos a
nosotros mismos. La componente cognitiva coincide con lo que se denomina sentimiento.



Las emociones suelen impulsar hacia una forma definida de comportamiento; ya sea
enfrentdndonos o huyendo de las situaciones que nos producen las emociones.

COMPONENTES DE LA EMOCION

Figura 1. Componentes de la emocién.

2.2.3 funciones de las emociones

Hay un acuerdo general entre los autores, influenciados por los estudios de Darwin, que

considera que las emociones presentan una funcién importante en la adaptacién del organismo
al medio ambiente a lo largo de la filogénesis.

Como apunta R. Bisquerra (2022), las emociones en general presentan una serie de

funciones relacionadas con la adaptacion, motivacién, informacién, sociabilidad, toma de
decisiones, procesos mentales, desarrollo personal, bienestar emocional, etc.

Pasaremos a continuacioén a resumir estas funciones principales:

1-

Funcidn de adaptacion: Como apuntaba Robert Plutchik, uno de los autores mas relevantes
en el campo de la funciéon adaptativa de las emociones y basandose en la teoria
evolucionista darwiniana, los seres humanos para sobrevivir en su entorno han ido
desarrollando diferentes conductas, cada una de ellas producida por una emocion.

Por tanto, las emociones tienen como funcion principal facilitar la adaptacién del individuo
a los cambios de su entorno.

Funcion relacionada con la motivacion: En palabras de Goleman (1995): Todas las
emociones son, en esencia, impulsos que nos llevan a actuar, programas de reaccion
automatica con los que nos ha dotado la evolucion. La misma raiz etimoldgica de la palabra
emocién proviene del verbo latino moveré (que significa “moverse”) mas el prefijo “e-",
significando algo asi como “movimiento hacia” y sugiriendo, de este modo, que en toda
emocién hay implicita una tendencia a la accién.

La funcidén informativa puede tener dos dimensiones: Informacion para el propio sujeto e
informar a otros individuos con los que convive a los cuales les comunica intenciones.

La funcidn social, interrelacionada con la anterior, sirve para comunicarnos entre nosotros
e influir en los demas.

Funcion en la toma de decisiones: Las emociones esta intimamente ligadas a la toma de
decisiones e influyen notablemente en ellas.

Las emociones pueden afectar a los procesos mentales, tales como la percepcién, memoria,
atencién, concentracién, etc.



7- Funcion en el desarrollo personal: Las emociones sirven para centrar la emocion sobre temas
especificos de interés particular y dedicarse a ellos con implicacién emocional total.

8- Las emociones tienen una funcion en el bienestar subjetivo, también denominado bienestar
emocional, ya que se caracteriza por la experiencia emocional positiva. Las emociones
positivas son la esencia del bienestar.

En el siguiente cuadro, se presentan algunas emociones y su funcién mas caracteristica.

FUNCIONES DE LAS EMOCIONES

. Impulsar a la huida ante un peligro real e inminente
Miedo P pellg
para asegurar la supervivencia.

Estar en atencién vigilante a lo que pueda ocurrir.

Ansiedad Hay peligros potenciales o supuestos.
Intentarlo duramente. La impulsividad agresiva esta
Ira presente.
Tristeza No hacer nada. Reflexionar y buscar nuevos planes.
A Rechazar sustancias (alimentos en mal estado) que
SCH pueden ser perjudiciales para la salud)
Al . Continuar con los planes, ya que han funcionado hasta
egria el logro de los objetivos.
Amor Sentirse atraido hacia otra persona para asegurar la
(enamoramiento) continuacién de la especie.

Figura 2. Funciones de las emociones.

2.2.4 Estructura de las emociones

Se considera que las emociones estan en un eje con dos polos que representan su
valencia: positivo y negativo. No hay que confundir valencia con valor, puesto que este ultimo
presenta una connotacién de bueno o malo que no se puede aplicar a las emociones, ya que
estas ultimas son todas validas y necesarias.

Teniendo en cuenta lo anterior, podriamos establecer tres categorias:

e Emociones negativas, como el miedo, laira y la tristeza.
e Emociones positivas, como la felicidad, el amor y la alegria.

e Emociones ambiguas, que pueden ser positivas o negativas en funcién de las
circunstancias, como por ejemplo la sorpresa.



2.2.5 Clasificacion de las emociones.

La mayoria de los autores especialistas en el estudio y andlisis de las emociones estan
de acuerdo en que existen unas emociones bdsicas o primarias, pero no hay acuerdo en
determinar cuales son y qué es lo que las caracteriza. (Bisquerra, 2022)

Se pueden identificar dos enfoques en el momento de definir las emociones basicas.

Desde los enfoques biolégicos y evolucionistas, de la mano de autores como Ekman,
Izard, Plutchik, Jonhson — Laird, Oatley y MacLean, las emociones bdsicas son las emociones
universales. Se encuentran presentes en los animales superiores desde el nacimiento y en todas
las culturas a lo largo del tiempo. Son aquellas que presentan una base bioldgica y se han
transmitido a través de los genes a lo largo de la filogénesis. La expresién facial es una forma de
identificarlas. Este enfoque es el mas habitual.

Desde los enfoques cognitivos, las emociones basicas constituyen los elementos
fundamentales de la vida emocional y se pueden combinar para producir otras emociones mas
complejas, de forma similar a los colores. Asf se manifiestan autores como Barret, Niedenthal,
Krauth-Gruber y Ric. A partir de la combinacién entre emociones primarias se forman las
secundarias. Por ejemplo, de la combinacién entre miedo y sorpresa surge la alarma; la
decepcidon combina sorpresa y tristeza; la ira con sorpresa produce la rabia, etc.

En cuanto ala clasificacién de las emociones, nos encontramos con ciertas controversias
entre los autores. Existen algunas coincidencias entre sus modelos, pero no existe ninguno que
haya sido aceptado de forma general.

Algunos autores se han referido a “las tres grandes” (miedo, ira, tristeza). Otros han
hecho referencia a “las seis basicas”: miedo, ira, tristeza, alegria, sorpresa, asco. Entre los
modelos propuestos los hay jerdrquicos, factoriales, circunflejos, etc. (Bisquerra, 2022)

2.2.5.1 Clasificacion psicopedagdgica de las emociones
En 2009, R. Bisquerra publica su obra Psicopedagogia de las emociones, donde recoge
las aportaciones de las clasificaciones anteriores y elabora una propia desde una perspectiva

psicopedagdgica, con el objetivo de ser utilizada en educaciéon emocional.

Pasamos a continuacion a mostrarlas a través de los siguientes graficos.
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EMOCIONES
POSITIVAS

FELICIDAD

EMOCIONES
NEGATIVAS

ANSIEDAD

EMOCIONES
SORPRESA AMBIGUAS

Entusiasmo, euforia, excitacidn, contento, deleite,
diversion, placer, estremecimiento, gratificacién,
satisfaccion, capricho, éxtasis, alivio, regocijo,
humor.

Aceptacién, afecto, carifio, ternura, simpatia,
empatiq, interés, cordialidad, confianza,
amabilidad, afinidad, respeto, devocién,
adoracidn, veneracién, enamoramiento, dgape,
gratitud, interés, compasién.

. Bienestar, gozo, tranquilidad, paz interior,
dicha, placidez, satisfaccion, serenidad.

[l Temor, horror, panico, terror, pavor, desasosiego,
susto y fobia.

Rabia, célera, rencor, odio, furia, indignacién,

resentimiento, aversion, exasperacién tension,
. excitacién, agitacion, acritud, animadversion,

animosidad, irritabilidad, hostilidad, violencia,
enojo, celos, envidia, impotencia, desprecio,
anﬂpoﬁo, resentimiento, rechazo y recelo.

Depresién, frustracién, decepcién, afliccion,
pena, dolor, pesar desconsuelo, pesimismo,
melancolia, autocompasién, soledad,
desaliento, desgana, morrifia, abatimiento,
disgusto y preocupacion.

Aversién, repugnancia, rechazo y desprecio.

Angustia, desesperacion, inquietud, inseguridad,
estrés, preocupacion, anhelo, desazén,
consternacion y nerviosismo.

La sorpresa puede ser negativa o positiva. En
esta familia se incluyen: sobresalto, asombro,
desconcierto, confusién, perplejidad,
admiracién, inquietud, impaciencia.
Relacionadas con la sorpresa, pero en otro
extremo de la polaridad pueden estar
anticipacién y expectativa, que pretenden
prevenir sorpresas.



Se experimentan ante las obras de arte y ante la belleza en general. Son un tipo de

emociones

Figura 4. Clasificacién de las emociones

2.2.5.2 Universo de Emociones

A partir de la propuesta presentada por R. Bisquerra, se elabora en 2011 el proyecto
Universo de Emociones, que trata de representar de manera grafica las emociones humanas,
permitiendo visualizar y comprender nuestro comportamiento como seres humanos.

En él participan conjuntamente Eduard Punset y el Grupo Punset, representado por
Magda Vargas; el equipo de disefio PalauGea, formado por Ana Gea y Victor Palau y Rafael
Bisquerra, aportando la estructura de las emociones desde la perspectiva de la educacién
emocional.

Como expresa Bisquerra en el Universo de Emociones (2015), “Las emociones no son
algo tangible ni estatico, si no que estan en continuo movimiento. De forma muy similar a lo que
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sucede en el universo, las emociones cambian, crecen, oscilan y viajan y se relacionan entre
ellas. En ocasiones son casi invisibles, pero estan ahi en un estado latente y otras veces
explotan”.

Estructura del Universo de Emociones

Todas las emociones se pueden agrupar en grandes familias que corresponden a las
galaxias de emociones. En cada galaxia hay un conjunto de emociones con caracteristicas
similares que permiten incluirlas en el mismo grupo.

Podemos resumir la estructura del Universo de Emociones de la siguiente manera:
Galaxias de emociones negativas

e Galaxia del miedo: Con temor, horror, panico, terror, pavor, desasosiego, susto, fobia,
etc.

e Galaxia de la ira: Con rabia, cdlera, rencor, odio, furia, indignacién, resentimiento,
aversién, exasperacion, tension, excitacidon, agitacidon, acritud, animadversion,
animosidad, irritabilidad, hostilidad, violencia, enojo, celos, envidia, impotencia,
desprecio, acritud, animosidad, antipatia, resentimiento, rechazo, recelo, etc.

e Galaxia de la tristeza: Con depresion, frustracidn, decepcidn, afliccidon, pena, dolor,
pesar, desconsuelo, pesimismo, melancolia, autocompasién, soledad, desaliento,
desgana, morriia, abatimiento, disgusto, preocupacion.

e Galaxia irregular del asco: Con aversidn, repugnancia, rechazo, desprecio.

e Galaxia irregular de la ansiedad: Con angustia, desesperacion, inquietud, inseguridad,
estrés, preocupacion, anhelo, desazén, consternacién, nerviosismo.

Galaxias de emociones positivas

e Galaxia de la alegria: Con entusiasmo, euforia, excitacion, contento, deleite, diversion,
placer, estremecimiento, gratificacidn, satisfaccidn, capricho, éxtasis, alivio, regocijo,
humor.

e Galaxia del amor: Con aceptacion, afecto, carifio, ternura, simpatia, empatia, interés,
cordialidad, confianza, amabilidad, afinidad, respeto, devocidn, adoracion, veneracion,
enamoramiento, dgape, gratitud, interés, compasion, etc.

e Galaxia de la felicidad. - Con bienestar, satisfaccion, armonia, equilibrio, plenitud, paz
interior, tranquilidad, serenidad, gozo, dicha, placidez, paz interior, etc.

Galaxias de emociones ambiguas

e Galaxia de la sorpresa: La sorpresa puede ser positiva o negativa. En esta familia se
pueden incluir: sobresalto, asombro, desconcierto, confusion, perplejidad, admiracién,
inquietud, impaciencia. Relacionadas con la sorpresa, pero en el otro extremo de la
polaridad pueden estar anticipacidn y expectativa, que pretenden prevenir sorpresas.
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e Galaxia de las emociones sociales: Con verglienza, culpabilidad, timidez, verglienza
ajena, bochorno, pudor, recato, rubor, sonrojo, verecundia.

e Galaxia de las emociones estéticas: Las emociones estéticas son las que se experimentan
ante las obras de arte y ante la belleza.

Grandes constelaciones
e Constelacion de las emociones negativas: Con miedo, ira y tristeza (con asco y ansiedad).

e Constelaciéon de las emociones positivas: Con alegria, amor y felicidad.
Asteroides, cometas y materia interestelar

e Las emociones ambiguas también van navegando alrededor de otras galaxias. La
sorpresa puede ser positiva (alegria) o negativa (mido, ira, tristeza).

e Las emociones sociales pueden tener polaridad positiva y negativa y se extienden por
todo el universo de emociones a modo de materia interestelar.

e Las emociones estéticas también pueden tener valencia positiva o negativa y forman
una especie de materia intergaldctica que se puede extender por todo el universo.

e Los valores y actitudes se entremezclan con las emociones, dando como consecuencia
una predisposicién a actuar a favor o en contra de algo o de alguien. En este sentido son
como cometas que navegan por todo el universo.

e La pasion es como un asteroide o cometa que navega entre diversas galaxias (tristeza,
“"

amor): “pasién y muerte de Cristo”; “amor pasional”; pasion por la musica, “es
apasionante”.

Materia oscura
La materia oscura emocional estd formada por el pozo de las emociones negativas

(miedo, ira, tristeza), que forma una constelaciéon que es un campo gravitacional de grandes
fuerzas, que pueden absorber toda la energia del ser humano. (Bisquerra, 2022)

Figura 4. El Universo de Emociones (2015)
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2.3 EDUCACION EMOCIONAL

La educacién emocional es un proceso educativo, continuo y permanente que permite
desarrollar las competencias emocionales como modelo de crecimiento personal. Este se
produce a lo largo de la vida de una persona y su finalidad es mejorar el bienestar personal y
social.

La educacion emocional reivindica la importancia de conocerse a si mismo por medio de la
introspeccion, la autonomia y los valores.

El proceso de la educacion emocional minimiza la vulnerabilidad de las personas en tanto
qgue funciona como una pauta para la prevenciéon primaria. Esto consiste en obtener
competencias que se pueden aplicar en diferentes situaciones como: la ansiedad, la depresién,
el estrés, y la violencia. Aun cuando no se ha producido alguna disfuncidn, la prevencién primaria
por medio de la educacidn emocional fortalece las tendencias constructivas del individuo y
debilita aquellas que pueden presentarse como autodestructivas.

La adquisicién de estas competencias se lleva a cabo mediante un aprendizaje en espiral
ascendente a lo largo de la vida de la persona.

2.3.1 Justificacion de la educacion emocional. Importancia y necesidad de la educacién
emocional.

En 1996, por encargo de la UNESCO, se presenta el informe Delors bajo el titulo La
Educacion encierra un tesoro. Se trata de un estudio de la Comisién Internacional sobre la
Educacién del Siglo XXI, presidido por Jacques Delors. En él se resalta la funcion indispensable
gue tiene la educacidon como instrumento de progreso para la humanidad, acercando a las
personas hacia la paz, igualdad y justicia social.

“La educacidn a la largo de la vida se basa en cuatro pilares” (Delors, 1996)

e Aprender a conocer, lo que supone aprender a aprender para poder aprovechar las
posibilidades que ofrece la educacion a lo largo de la vida.

e Aprender a hacer, a fin de adquirir competencias y aprender a hacer en el marco de las
distintas experiencias sociales o de trabajo que se ofrecen a los jévenes y adolescentes.

e Aprender a vivir juntos, desarrollando la comprensidon de las demas personas y el
respeto por las diferencias.

e Aprender a ser para que florezca mejor la propia personalidad, la capacidad de
autonomia y responsabilidad personal entre otras.

Se puede considerar por tanto, que la educacidén emocional es un elemento clave en el
desarrollo integral de niflos y niflas. Numerosos argumentos justifican su presencia en el
Sistema educativo. (Alvarez y Alvarez, 2022)

e Desde el aprendizaje. Se observan unos indices elevados de alumnos y alumnas con
dificultades de aprendizaje, estrés, falta de motivacidn, baja autoestima, etc. Estos
estados repercuten directamente en el bienestar del alumnado y por ende en su éxito
académico y personal.
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Después de las situaciones vividas durante la pandemia COVID-19, podemos observar
como a la adolescencia llegan cada vez mas nifios y nifias con altos niveles de ansiedad.
Los desequilibrios emocionales son cada dia mas latentes, teniendo en cuenta el
malestar que sienten gran parte de los jovenes, que podemos ver reflejado tristemente
en el aumento de los indices de suicidio durante estos ultimos dos afios. Los jovenes
necesitan un sistema educativo que no solo potencien su desarrollo cognitivo, sino
también el emocional, pues sino dificilmente podran vivir una vida plena.

Desde la orientacion profesional. Se estima que nuestros futuros alumnos y alumnas
experimentaran diferentes situaciones a lo largo de su vida laboral que no siempre serdn
faciles de sobrellevar. La educacion emocional también podria ayudar a estos futuros
adultos preparandolos para afrontar estos periodos que se sucederan a lo largo de sus vidas.

Desde la toma de decisiones. Investigaciones recientes demuestran que en los procesos de
toma de decisiones estan mas presentes factores emocionales que racionales. Asi pues, las
emociones se pueden utilizar de forma efectiva para facilitar la toma de decisiones.

Desde la educacion inclusiva. Es importante un entrenamiento emocional para poder
hacer frente con éxito a los retos de la inclusién.

Desde el clima de centro y de aula. Sin un buen clima emocional, dificilmente podra
generarse un ambiente cercano y propicio para que puedan desarrollarse experiencias
vivas de aprendizaje significativo. Este influye por supuesto en el rendimiento
académicoy en las relaciones entre los miembros de la comunidad educativa. Por tanto,
es de vital importancia que los centros educativos tomen conciencia de ello generando
un buen clima que facilite estos procesos.

Desde las relaciones sociales. Las competencias sociales ayudan a generar un clima de
comunicacion positiva entre las personas.

Desde la salud emocional. Las estadisticas de los trastornos emocionales indican que el
numero de personas con estos trastornos es muy elevado.

Desde el interés social por el tema. Este interés queda patente en el hecho de que una obra
como Inteligencia emocional, de Daniel Goleman (1995), en la cual se pone de manifiesto la
necesidad de poner inteligencia a la emocién, se haya convertido en un best seller.

Desde el analfabetismo emocional. Son evidentes los avances producidos a lo largo del
S.XX en el campo de la tecnologia, pero en lo emocional todavia nos queda mucho
camino por recorrer.

Desde la revolucion de las tecnologias de la informacion y la comunicacion. Hemos
entrado de lleno en el mundo de las redes sociales sin una educaciéon emocional previa.
Esto estd provocando cada dia mds casos de aislamiento fisico, ciberbullying o
dependencias, por poner varios ejemplos. Por otro lado, el libre acceso de muchos nifios
y nifas a internet esta provocando un acceso a paginas de contenido poco recomendado
para sus edades y que pueden causar un impacto bastante negativo en su salud mental.

Desde el nuevo rol de profesor. “Cada vez se ve mas claro que el rol tradicional del
profesor, centrado en la transmisién de conocimientos, estd cambiando. Se dan como
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minimo dos fendmenos interrelacionados que obligan a este cambio de rol: la
obsolescencia del conocimiento y las nuevas tecnologias de la informacién y la
comunicacion. Esto abre un escenario en el cual el alumnado adquiere conocimientos
en el momento que los necesita, a través de medios tecnoldgicos. En funcion de esas
tecnologias el rol del profesor cambia, pasando de la ensefianza a la relacion emocional
de apoyo. Esto va a suponer un reciclaje del profesorado para ponerle en situacién de
impartir educacién emocional”. (Alvarez y Alvarez, 2022. p.8)

Lo expuesto anteriormente justifica la presencia de los programas de educacién emocional
en las escuelas.

“Los programas de educacion emocional son un conjunto de actividades planificadas,
intencionales y sistemdticas, con unos tiempos y espacios asignados, y con una realizacion de
calidad” (Alvarez Gonzélez y Bisquerra, 2012. p 274).

Los programas de educacion emocional son una forma de prevencién primaria y de
promocion de la salud que pretende potenciar los recursos emocionales para mejorar la calidad
de vida y asi evitar, en lo posible, las disfunciones que se puedan producir, al menos prevenir su
aparicion. A la persona desde sus primeros anos de vida se le ha de preparar para la vida adulta,
proporcionandole los recursos y estrategias para que pueda enfrentarse a las diferentes
experiencias que la vida le pueda proporcionar. Estos programas se han de desarrollar desde los
primeros anos y continuar a lo largo de toda la vida de la persona, como un proceso formativo,
continuo y permanente.

Para llevar a cabo un programa de educacién emocional efectivo, el primer destinatario
debe ser el formador y los profesionales de la orientacidon que necesitan de competencias
emocionales para su desempeno profesional.

2.3.2 Neuroeducacion.

La neuroeducacion es la disciplina que estudia el funcionamiento del cerebro durante el
proceso de ensefianza-aprendizaje. Analiza el desarrollo del cerebro humano y su reaccidn a los
estimulos, que posteriormente se transforman en conocimientos. Varios expertos coinciden en
que la clave esta en la emocién y la motivacion, como respalda el Dr. Francisco Mora experto en
la materia, “el cerebro solo aprende si hay emocién”.

Como docentes, es importante y necesario conocer el funcionamiento del cerebro para
poder acompafiar de una manera mas eficaz al alumnado y tener en cuenta que las emociones
juegan un papel fundamental en los procesos cognitivos.

Nuestro cerebro es un drgano de conocimiento mas emocional que racional. Manifiesta
tres importantes capacidades de cambio:

- La neurogénesis: Es la creacidon de nuevas neuronas durante toda la vida.

- Neuroplasticidad: Se trata de la capacidad plastica de las redes neuronales. Las
estructuras mas plasticas de nuestro cerebro son el hipocampo (posee entre sus
funciones la capacidad de generar nuevas neuronas; se responsabiliza de diferentes
tipos de memoria y estd implicado en el aprendizaje) y la corteza cerebral. La
amigdala tiene cierta capacidad plastica, memoria emocional y capacidad para
percibir estimulos de milisegundos de duracién y sin ser consciente de ello,
reaccionamos a los mismos.

17



A su vez disponemos de dos tipos de neuroplasticidad:

Se entiende por neuroplasticidad positiva (NPP) crear nuevos circuitos de
aprendizaje, o crear nuevos circuitos afiadidos a memorias almacenadas. Esta asociacién
da como consecuencia un nuevo conocimiento.

Se entiende por neuroplasticidad negativa (NPN) desaprender, desconfigurar
circuitos existentes, desestructurarlos y por tanto tener la posibilidad de desaprender
pensamientos, comportamientos, incluso a veces cuando se han estructurado en
habitos. Para llevar a cabo estos procesos de direccion de cambio es primordial hacerlo
con atencidn consciente.

- La epigenética, que son los cambios quimicos que modifican la funcién de nuestros
genes sin modificar su estructura.

Estas tres capacidades no sdlo nos permiten el cambio, sino que también son
capacidades influenciables. Por tanto, podemos estimularlas a través de habitos fisicos, como la
alimentacion, el ejercicio o el suefio reparador y habitos mentales, como leer, jugar, tocar un
instrumento, disfrutar del arte o razonar. Del mismo modo que es importante fomentar estos
habitos, también debemos evitar tdxicos, tanto fisicos como mentales, de los cuales el principal
protagonista es el estrés. Teniendo en cuenta que todas las experiencias que vivimos quedan
almacenadas como conexiones, es primordial proporcionarle a los nifios y niflas ambientes ricos
en experiencias, donde la vida social protagonice parte de ellas. Por ello, favorecer entornos
donde la educacién emocional esté presente como un proceso continuo es de especial
importancia.

Por dltimo, es importante poner de manifiesto el poder transformador de los
pensamientos y el impacto que generan en las sustancias quimicas del cerebro.

Si nuestro pensamiento es saludable generamos efectos neurobioldgicos saludables,
con produccion de serotonina, reguladora del estado de animo; de oxitocina, hormona del
apego; de endorfinas, neurotransmisores de la felicidad que potencian el sistema inmunitario,
forman parte del sistema opioide endégeno que disminuye el dolor y con efectos mds potentes
qgue la propia morfina y que ademas disminuyen la SP (Substancia P), (proinflamatoria) y
fomentan la produccion de dopamina, neurotransmisor de la motivacién por excelencia.

Si el pensamiento es negativo, disminuimos la produccidn de estos neurotransmisores
y en contrapartida se producen en exceso: cortisol, glutamato, SP, adrenalina y noradrenalina.
Los efectos de este cdctel, si se mantiene en el tiempo, resultan nefastos para nuestro sano
equilibrio y se traducen en una depresion del sistema inmunitario, alteraciones en la atencion,
la memoria y el aprendizaje; incluso muerte neuronal, trastornos del estado de animo y
enfermedades organicas a largo plazo.

Es evidente que aprendemos por imitacion, por atencidn compartida y empatia y que
todo nuestro cerebro interviene en nuestro aprendizaje, en nuestra vivencia. (pensar, sentir y
comportarnos).

Necesitamos recursos y estrategias, tanto personales como interpersonales, para aplicar

a nuestra experiencia vivencial: necesitamos educacion emocional, educar el afecto,
reestructuracién cognitiva y regular el comportamiento.
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A partir de cuidar el cuerpo y el cerebro que soportan nuestra mente, podremos
aprender a crear y desestructurar habitos, adquirir conocimientos, habilidades, competencias
emocionales y actitud de vida en base a los valores fundamentales y esta educaciéon nos
permitira influir en la sana educacién de nuestros compafieros de vida.

Estructuras del cerebro y su funcionalidad

La neurociencia nos ha aportado valiosos conocimientos en torno a las estructuras del
cerebro y a los llamados coloquialmente “tres cerebros evolutivos”.

Conocemos que la zona del neocdrtex es la encargada del cerebro racional, que es el
encargado del razonamiento y la reflexién. Este no alcanza su completa maduracién hasta los
23 — 24 afios de edad, dato importante a tener en cuenta en los procesos de reflexion y
razonamiento de los nifios y nifias.

El cerebro limbico lo es del emocional primario con la amigdala a la cabeza, que es la
encargada de las emociones basicas y la percepcion no consciente, entre otras funciones.

Por ultimo, se encuentra el cerebro reptiliano que es el mas instintivo y el encargado de
la supervivencia.

Gracias a varios autores, como es el caso de D.J.Siegel (2011) con su obra E/ cerebro del
nifio, somos conscientes de la importancia de conocer la funcionalidad de estas estructuras y de
la necesidad de que éstas estén integradas para un correcto funcionamiento.

La adquisicion de competencias emocionales y en concreto la regulacién emocional es
clave para que los nifios conozcan estrategias de autorregulacion que les ayuden a estar
ajustados e integrados. Nosotros como adultos también debemos manejar herramientas
emocionales y servirles de modelo cuando asi lo necesiten.

NEOCORTEX
CEREBRO RACIONAL

CEREBRO LIMBICO
CEREBRO EMOCIONAL

CEREBRO REPTILIANO
CEREBRO INSTINTIVO

“Las recientes aportaciones de la neurociencia, difundidas por autores como Damasio
(1996) y LeDoux (1999) entre muchos otros, han permitido conocer mejor el funcionamiento
cerebral de las emociones. Asi, por ejemplo, saber que las emociones activan respuestas
fisioldgicas (taquicardia, sudoracion, tensién muscular, neuro- transmisores; etc.) que una vez
producidas son dificiles de controlar; o que una disminucion en el nivel de serotonina puede
provocar estados depresivos, aporta datos valiosos para la intervencidn. Igualmente es
interesante conocer el papel de la amigdala en las emociones (las caracteristicas diferenciales

19



de la comunicacién entre el sistema limbico y la corteza cerebral en funcidn de la direccion de
la informacion, etc.”. (Bisquerra, 2025)

Las aportaciones de la psiconeuroinmunologia (Ader, 2007) aportan evidencias de que
las emociones afectan al sistema inmunitario. Las emociones negativas debilitan las defensas
del sistema inmunitario, mientras que las emociones positivas lo refuerzan. Estos trabajos
ponen en relacién las emociones y la salud.

2.3.3 Concepto de competencias.

Antes de pasar a exponer el significado de las competencias emocionales, nos
detendremos en el concepto de competencia, que esta en revision permanente debido a su
complejidad.

Entendemos una competencia como la capacidad de movilizar adecuadamente el conjunto de
conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para realizar actividades
diversas con un cierto nivel de calidad y eficacia (Bisquerra y Pérez, 2007).

Las competencias emocionales, por su parte, se basan en la inteligencia emocional, pero
integran elementos de un marco tedrico mas amplio: teoria de las inteligencias multiples,
investigaciones sobre las emociones, neurociencia, psiconeuroinmunologia, psicologia
positiva, bienestar subjetivo, fluir, etc. (Bisquerra y Pérez Escoda, 2007).

En el concepto de competencias se pueden identificar las siguientes caracteristicas.

- Las competencias no son innatas, se desarrollan a través del aprendizaje.

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

- Las competencias se mejoran continuamente con la experiencia.
(Bisquerra y Mateo, 2019)

Una de las novedades mas relevantes de la nueva ley de educacién (LOMLOE), es su caracter
eminentemente competencial. Esta ley presenta como eje vertebrador en el curriculum las 8
competencias clave, que son las siguientes:

1- Competencia en comunicacion linglistica.

2- Competencia plurilingle.

3- Competencia matematica y competencias basicas en ciencia y tecnologia.
4- Competencia digital.

5- Competencias para aprender a aprender.

6- Competencias sociales y civicas.

7- Sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor.

8- Competencia en conciencia y expresiones culturales.

Como podemos observar, la ley acorde al cambio de paradigma en la educacién pretende
garantizar la formacion integral del alumnado, teniendo en cuenta no solo la esfera intelectual,
que tradicionalmente ha ido asumiendo mas peso, sino también la social, afectiva y emocional.

Como apunta R. Bisquerra, esta nueva mirada conlleva inevitablemente, la necesidad de
activar factores no cognitivos del sujeto, aspectos mas vinculados a las emociones y actitudes
como elementos realmente dinamizadores del cambio.
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Por todo ello, es necesario apostar por programas de educacién emocional que
proporcionen a los nifios y nifias las competencias emocionales bdsicas para afrontar mejor los
retos y experiencias que se suceden en el dia a dia. Del mismo modo, es importante que puedan
adquirir las herramientas necesarias que les ayuden a alcanzar un mayor bienestar, tanto de
manera individual, como colectiva.

2.3.4 Competencias emocionales
La construccion de las competencias emocionales

Podemos encontrar numerosos modelos de propuestas de competencias emocionales
elaborados a lo largo de las ultimas décadas. Algunos de ellos, han sido presentadas por Saarni
(1997, 1998, 1999, 2000), Graczyk et al. (2000), Payton et al. (2000), ISBE (Illinois State Board of
Education) (2006), CASEL (Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning) (2006) y
muchos otros. A partir de estos trabajos y de los diversos modelos de inteligencia emocional, se
presenta a continuacién un modelo de competencias emocionales desde la perspectiva
especifica de la educacion emocional. (Bisquerra, 2022)

El modelo pentagonal de competencias emocionales

En este apartado se presenta un modelo de competencias emocionales que ha sido
adoptado, aplicado y difundido por el GROP (Grup de Recerca en Orientacid Psicopedagdgica)
de la Universidad de Barcelona.

Entendemos las competencias emocionales como el conjunto de conocimientos,
capacidades, habilidades y actitudes necesarias para tomar conciencia, comprender, expresar 'y
regular de forma apropiada los fenémenos emocionales (Bisquerra, 2000, 2009; Bisquerra y
Pérez, 2007).

En el modelo que presentamos, las competencias emocionales se estructuran en cinco
grandes bloques: conciencia emocional, regulacién emocional, autonomia emocional,
competencia social y competencias para la vida y el bienestar.

Graficamente se puede representar mediante la figura siguiente, a la cual se puede
denominar pentdgono de competencias emocionales o modelo pentagonal de competencias
emocionales.

COMPETENCIAS PARA LA VIDA
Y EL BIENESTAR

CONCIENCIA EMOCIONAL

B COMPETENCIAS
EMOCIONALES

COMPETENCIA SOCIAL REGULACION EMOCIONAL

AUTONOMIA EMOCIONAL

Figura 4: Modelo pentagonal de las competencias emocionales del GROP.
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A continuacion, se presenta cada una de las competencias con los aspectos mas
especificos de ellas, a los que denominamos microcompetencias.

Conciencia emocional

La conciencia emocional es la capacidad para tomar conciencia de las propias emociones
y de las emociones de los demas, incluyendo la habilidad para captar el clima emocional de un
contexto determinado.

Dentro de este bloque se pueden especificar una serie de aspectos como los siguientes:

e Toma de conciencia de las propias emociones: Es la capacidad para percibir con precision
los propios sentimientos y emociones; identificarlos y etiquetarlos. Contempla la
posibilidad de experimentar emociones multiples y de reconocer la incapacidad de
tomar consciencia de los propios sentimientos debido a inatencién selectiva o dinamicas
inconscientes.

e Darnombre a las emociones: Es la eficacia en el uso del vocabulario emocional adecuado
y utilizar las expresiones disponibles en un contexto cultural determinado para designar
los fenédmenos emocionales.

e Comprension de las emociones de los demds: Es la capacidad para percibir con precisién
las emociones y sentimientos de los demas y de implicarse empaticamente en sus
vivencias emocionales. Incluye la pericia de servirse de las claves situacionales y
expresivas (comunicacion verbal y no verbal) que tienen un cierto grado de consenso
cultural para el significado emocional.

e Tomar conciencia de la interaccion entre emocion, cognicion y comportamiento: Los
estados emocionales inciden en el comportamiento y estos en la emocion; ambos
pueden regularse por la cognicidon (razonamiento, conciencia). Emocién, cognicién y
comportamiento estan en interaccidn continua, de tal forma que resulta dificil discernir
qué es primero. Muchas veces pensamos y nos comportamos en funcion del estado
emocional.

La conciencia emocional es el primer paso para poder pasar a las otras competencias.
Regulaciéon emocional

La regulacién emocional es la capacidad para manejar las emociones de forma
apropiada. Supone tomar conciencia de la relacidn entre emocién, cognicidén y comportamiento;
tener buenas estrategias de afrontamiento; capacidad para autogenerarse emociones positivas,
etc.

Las microcompetencias que la configuran son:

e Expresion emocional apropiada: Es la capacidad para expresar las emociones de forma
apropiada. Implica la habilidad para comprender que el estado emocional interno no
necesita corresponder con la expresidn externa. Esto se refiere tanto en uno mismo
como en los demas. En niveles de mayor madurez, supone la comprension del impacto
que la propia expresién emocional y el propio comportamiento puedan tener en otras
personas. También incluye el hdbito para tener esto en cuenta en el momento de
relacionarse con otras personas.
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e Regulacidon de emociones y sentimientos: Es la regulacién emocional propiamente dicha.
Esto significa aceptar que los sentimientos y emociones a menudo deben ser regulados.
Lo cual incluye: regulacion de la impulsividad (ira, violencia, comportamientos de
riesgo); tolerancia a la frustracion para prevenir estados emocionales negativos (ira,
estrés, ansiedad, depresion); perseverar en el logro de los objetivos a pesar de las
dificultades; capacidad para diferir recompensas inmediatas a favor de otras mas a largo
plazo, pero de orden superior, etc.

e Habilidades de afrontamiento: Habilidad para afrontar retos y situaciones de conflicto,
con las emociones que generan. Esto implica estrategias de autorregulacién para
gestionar la intensidad y la duracion de los estados emocionales.

e Competencia para autogenerar emociones positivas: Es la capacidad para
autogenerarse y experimentar de forma voluntaria y consciente emociones positivas
(alegria, amor, humor, fluir) y disfrutar de la vida. Capacidad para autogestionar el
propio bienestar emocional en busca de una mejor calidad de vida.

Autonomia emocional

La autonomia emocional se puede entender como un concepto amplio que incluye un
conjunto de caracteristicas y elementos relacionados con la autogestion personal.

Incluye las siguientes microcompetencias:

e Autoestima: Significa tener una imagen positiva de si mismo; estar satisfecho de si
mismo; mantener buenas relaciones consigo mismo.

e Automotivacion: Es la capacidad de automotivarse e implicarse emocionalmente en
actividades diversas de la vida personal, social, profesional, de tiempo libre, etc. Motivacion
y emocidn van de la mano. Automotivarse es esencial para dar un sentido a la vida.

e Autoeficacia emocional: Es la percepcion de que se es capaz (eficaz) en las relaciones sociales
y personales gracias a las competencias emocionales. El individuo se percibe a si mismo con
capacidad para sentirse como desea; para generarse las emociones que necesita.

e Responsabilidad: Es |la capacidad para responder de los propios actos. Es la intencion de
implicarse en comportamientos seguros, saludables y éticos. Asumir la responsabilidad
en la toma de decisiones. Ante la decisidon de qué actitudes (positivas o negativas) voy a
adoptar ante la vida, en virtud de la autonomia y libertad, decidir con responsabilidad,
sabiendo que en general lo mas efectivo es adoptar una actitud positiva.

e Actitud positiva: Es la capacidad para decidir adoptar una actitud positiva ante la vida, a
pesar de que haya motivos para que la actitud sea negativa. Mantener actitudes de
amabilidad y respeto a los demads. Por extension, la actitud positiva repercute en la
intencién de ser bueno, justo, caritativo y compasivo.

e Andlisis critico de normas sociales: Es |la capacidad para evaluar criticamente los mensajes
sociales, culturales y de los mass media, relativos a normas sociales y comportamientos
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personales. Esto tiene sentido de cara a no adoptar los comportamientos estereotipados
propios de la sociedad irreflexiva y acritica. La autonomia debe ayudar a avanzar hacia una
sociedad mas consciente, libre, auténoma y responsable.

e Resiliencia: Es la capacidad que tiene una persona para enfrentarse con éxito a unas
condiciones de vida sumamente adversas (pobreza, guerras, orfandad, etc.).

Competencia social

La competencia social es la capacidad para mantener buenas relaciones con otras
personas.

Las microcompetencias que incluye son las siguientes:

e Dominar las habilidades sociales bdsicas: La primera de las habilidades sociales es
escuchar. Sin ella, dificilmente se pueda pasar a las demas: saludar, despedirse, dar las
gracias, pedir un favor, manifestar agradecimiento, pedir disculpas, aguardar turno,
mantener una actitud dialogante, etc.

e Respeto por los demds: Es la intencidn de aceptar y apreciar las diferencias individuales
y grupales y valorar los derechos de todas las personas. Esto se aplica en los diferentes
puntos de vista que puedan surgir en una discusion.

e Practicar la comunicacion receptiva: Es la capacidad para atender a los demds tanto en
la comunicacidn verbal como no verbal para recibir los mensajes con precision.

e Practicar la comunicacion expresiva: Es la capacidad para iniciar y mantener
conversaciones, expresar los propios pensamientos y sentimientos con claridad, tanto
en comunicaciéon verbal como no verbal, y demostrar a los demds que han sido bien
comprendidos.

e Compartir emociones: Implica la conciencia de que la estructura y naturaleza de las
relaciones vienen en parte definidas tanto por el grado de inmediatez emocional, o
sinceridad expresiva, como por el grado de reciprocidad o simetria en la relacién.

e Comportamiento prosocial y cooperacion: Es la capacidad para realizar acciones en favor
de otras personas, sin que lo hayan solicitado. Aunque no coincide con el altruismo,
tiene muchos elementos en comun.

e Asertividad: Significa mantener un comportamiento equilibrado entre la agresividad y la
pasividad. Esto implica la capacidad para defender y expresar los propios derechos,
opiniones y sentimientos, al mismo tiempo que se respeta a los demas. Decir “no”
claramente y mantenerlo y aceptar que el otro te pueda decir “no”. Hacer frente a la presion
de grupo vy evitar situaciones en las cuales uno puede verse coaccionado para adoptar
comportamientos de riesgo. En ciertas circunstancias de presion, procurar demorar latoma
de decisiones y la actuacion, hasta sentirse adecuadamente preparado, etc.

e Prevencion y solucion de conflictos: Es la capacidad para identificar, anticiparse o afrontar
resolutivamente conflictos sociales y problemas interpersonales. Implica la capacidad para
identificar situaciones que requieren una solucién o decisién preventiva y evaluar riesgos,
barreras y recursos. Cuando inevitablemente se producen los conflictos, afrontarlos de
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forma positiva, aportando soluciones informadas y constructivas. La capacidad de
negociacion y mediacion son aspectos importantes de cara a una resolucién pacifica del
problema, considerando la perspectiva y los sentimientos de los demas.

e Capacidad para gestionar situaciones emocionales: Es la habilidad para reconducir
situaciones emocionales en contextos sociales. Se trata de activar estrategias de
regulacién emocional colectiva. Esto se superpone con la capacidad para inducir o
regular las emociones en los demas.

Competencias para la vida y el bienestar

Las competencias para la viday el bienestar son la capacidad para adoptar comportamientos
apropiados y responsables para afrontar satisfactoriamente los desafios diarios de la vida, ya
sean personales, profesionales, familiares, sociales, de tiempo libre, etc. Las competencias para
la vida permiten organizar nuestra vida de forma sana y equilibrada, facilitindonos experiencias
de satisfaccion o bienestar. Como micro- competencias se incluyen las siguientes:

e Fijar objetivos adaptativos: Es la capacidad para fijar objetivos positivos y realistas a
corto y largo plazo.

e Toma de decisiones: Desarrollar mecanismos personales para tomar decisiones sin
dilacién en situaciones personales, familiares, académicas, profesionales, sociales y de
tiempo libre, que acontecen en la vida diaria. Supone asumir la responsabilidad por las
propias decisiones, tomando en consideracidn aspectos éticos, sociales y de seguridad.

e Buscar ayuda y recursos: Es la capacidad para identificar la necesidad de apoyo vy
asistencia, y saber acceder a los recursos disponibles apropiados.

e Ciudadania activa, participativa, critica, responsable y comprometida: Lo cual implica
reconocimiento de los propios derechos y deberes; desarrollo de un sentimiento de
pertenencia; participaciéon efectiva en un sistema democrdtico; solidaridad y
compromiso; ejercicio de valores civicos; respeto por los valores multiculturales y la
diversidad, etc. Esta ciudadania se desarrolla a partir del contexto local, pero se abre a
contextos mas amplios.

e Bienestar emocional: Es la capacidad para gozar de forma consciente del bienestar
(emocional, subjetivo, personal, psicoldgico) y procurar transmitirlo a las personas con
las que se interactta. Adoptar una actitud favorable al bienestar. Aceptar el derechoy
el deber de buscar el propio bienestar, ya que con ello se puede contribuir activamente
al bienestar de la comunidad en la que uno vive (familia, amigos, sociedad).

e  Fluir: Capacidad para generar experiencias éptimas en la vida profesional, personal y
social.

(Bisquerra, 2022. p.p 4 — 11)
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2.3.5 Modelos de intervencion.
Los modelos de inteligencia emocional segliin Garcia y Giménez, 2010 son los siguientes:
Modelo de habilidades

El modelo de habilidades da mayor importancia a los aspectos cognitivos y no incluye
componentes de la personalidad. Este modelo se basa en las habilidades o destrezas cognitivas
para procesar la informacién emocional. Los primeros autores en proponer un modelo de IE
fueron Salovey y Mayer y Caruso los cuales desarrollaron cuatro habilidades basicas.

1. Percepcidn y expresion emocional. Se trata de reconocer las emociones, percibirlas,
identificarlas, expresarlas y evaluarlas.

2. Facilitacion emocional. Esta habilidad favorece la toma de decisiones, es la capacidad
para conocer como influyen las emociones en los procesos cognitivos. Tiene en cuenta
las emociones en el razonamiento y la resolucion de problemas.

3. Comprension emocional. Es la habilidad para comprender y analizar las emociones
poniéndoles nombre y reconociendo las relaciones entre ellas.

4. Regulacion emocional. Capacidad de manejar las emociones, ya sean positivas o
negativas, para evitar respuestas descontroladas. Esta es la habilidad mas compleja.

Modelos mixtos

El modelo mixto considera la IE como la combinacién de habilidades emocionales junto
con los rasgos de dimensiones de la personalidad (Fernandez-Berrocal y Ruiz, 2008). Este
modelo es representado por Goleman, Bar-On y Petrides y Furnham. (Pedrera, 2017).

El modelo de Goleman (1995) diferencia cinco dimensiones de la inteligencia emocional
donde se combinan habilidades cognitivas y otros rasgos psicolédgicos y de personalidad.

1. Autoconocimiento: conciencia de uno mismo, de los sentimientos y de las propias
emociones. Comprender las emociones ayudard a comprender a los demas. El principio
de Sdécrates: “Condcete a ti mismo” seria la base de esta competencia.

2. Autorregulacion: capacidad para controlar las emociones, los estados de animo, los
sentimientos e impulsos y adecuarlos al momento.

3. Motivacién: capacidad de motivarse a si mismo. Esta habilidad aumenta la competencia
social.

4. Empatia: reconocimiento de las emociones, sentimientos y necesidades de los demas.

5. Habilidades sociales, gestion de las relaciones: capacidad de relacionarse de forma
positiva con los demas. Es la habilidad de comprender y analizar las relaciones y mejorar
los problemas que puedan surgir de esa relacién.

Bar-On (1997) es el primero en tratar de medir la Inteligencia Emocional usando el
concepto de Cociente Emocional (Emotional Quotient EQ) definiéndolo como el sistema de
medida de la competencia emocional y social. El modelo de Bar-On (1997) se sostiene
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también sobre cinco grandes componentes compartiendo muchos aspectos con Goleman.
Dentro de cada componente aparecen diferentes dreas de trabajo:

1. Componente intrapersonal. Habilidad para expresar emociones y sentimientos. Este
componente se basa en conocerse y expresar las ideas sin dafiar los sentimientos de los
demas. Para ello, es necesario desarrollar la comprension emocional de si mismo, el
asertividad, el autoconcepto, la autorrealizacion e independencia.

2. Componente interpersonal. Es la capacidad de entender las emociones y sentimientos
de los demas, para ello es necesaria la empatia, las relaciones interpersonales y la
responsabilidad social.

3. Adaptabilidad. Es la capacidad para gestionar y resolver problemas.

4. Componentes del manejo del estrés. Es la habilidad para manejar y controlar las propias
emociones.

5. Componentes del estado de animo en general. Es la habilidad para crear actitudes
positivas y para automotivarse.

Por ultimo, hay que mencionar el modelo de autoeficacia emocional de Petrides y Furnham
(2001) quienes diferencian entre la inteligencia emocional rasgo (personalidad) y la inteligencia
emocional capacidad (procesamiento de la informacidn).

Los modelos mixtos son los mas utilizados en la actualidad en el ambito escolar puesto que
se adaptan a demandas especificas y evallan dimensiones bdasicas. El modelo mixto posee una
mezcla de habilidades emocionales y rasgos de la personalidad y complementa de un modo muy
interesante los otros modelos.

2.3.6 La educacion emocional en la accidn tutorial

La educacion emocional es una de las innovaciones psicopedagdgicas de los ultimos
anos que se propone responder a las necesidades sociales que no quedan suficiente- mente
atendidas en las materias académicas ordinarias. Su objetivo es el desarrollo de competencias
emocionales, las cuales deben ser consideradas como competencias bdsicas para la vida.
(Bisquerra, 2022)

La educacién emocional adopta un enfoque del ciclo vital; no se limita a la educacién
formal, sino que se extiende a los medios socio-comunitarios y a las organizaciones. Es un
aprendizaje a lo largo de toda la vida.

El primer destinatario de la educacién emocional es el profesorado. En primer lugar,
porque necesita las competencias emocionales para el ejercicio de su profesién. En segundo
lugar, para poder contribuir al desarrollo de las competencias emocionales de su alumnado.
Solamente un profesorado bien formado, podra poner en practica programas de educacion
emocional de forma efectiva.

La educacién emocional desarrolla una metodologia eminentemente practica, con

objeto de favorecer el desarrollo de competencias emocionales. La exposicion tedrica puede
reducirse al minimo; sobre todo en los niveles inferiores.
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El hecho de que las clases sean participativas y dindmicas no significa que se tengan que
exponer las propias emociones en publico. Es un principio basico que nadie se vea obligado a
exponer sus intimidades sin su consentimiento. Por ello, es importante generar un clima en el
aula agradable, que favorezca el bienestar del alumnado vy la libertad para expresarse cuando
cada persona lo considere. El profesor también podra participar, si lo considera conveniente,
exponiendo su propia experiencia desde el rol del profesor, pero teniendo en cuenta que sobre
todo tendrd que acompaiiar al alumnado en sus procesos emocionales.

Desde el punto de vista de la metodologia de intervencidn, conviene tener presente la
teoria del aprendizaje social de Bandura (1977), que pone el énfasis en el rol de los modelos en
el proceso de aprendizaje. Esto sugiere la inclusion del modelado como estrategia de
intervencién y poner un énfasis en analizar cdmo los modelos (companieros, personajes de los
mass media, profesores, padres) pueden influir en las actitudes, creencias, valores vy
comportamientos. (Bisquerra, 2022)

Otras aportaciones metodoldgicas a tener presente son, entre otras, el modelo de
desarrollo social (Hawkins, 1997), que se ha aplicado a la prevencién de la delincuencia, con
éxito; el modelo ecoldgico y sistémico de Bronfenbrenner (1977, 1979); la teoria del
comportamiento problemdtico y desarrollo social (Jessor y Jessor, 1977), que se ha aplicado a
grupos de riesgo; la teoria de la accion razonada (Fishbein y Ajzen, 1975), etc. (Bisquerra, 2022).

La educacién emocional encuentra en la tutoria un espacio idéneo para su puesta en
practica, ya que el tutor o tutora es la persona encargada del acompafiamiento del nifio/a en el
centro escolar y de coordinar su desarrollo integral. Por otro lado, es también la persona
encargada de mantener un contacto estrecho con las familias.

Por ende, el tutor debe mantener una relacién de cercania, escucha empatica y
acompafiamiento con el alumnado que permita una comunicacién fluida y ser un referente para
él. Propondra actividades y dinamicas grupales y acompanard de manera individual a cada
alumno/a manteniendo una relacién cercana tanto con ellos, como con sus familias.

2.3.7 La evaluacion en la educacion emocional.

Si defendemos que las competencias emocionales deben estar integradas en el
curriculum con programas de educacién emocional que favorezcan el desarrollo integral del
alumnado, es indispensable evaluarlas y darles el mismo trato que las demdas competencias.
Desgraciadamente en nuestro sistema educativo, lo que no se evalla, no importa en el
curriculum.

Para ello, debemos tener en cuenta que la evaluacién de la experiencia emocional es
por si misma subjetiva y por tanto mas compleja para evaluar que otras competencias. Por ello,
se tendran en cuenta varios instrumentos y algunos de ellos mas sofisticados que puedan
responder con mas precision a las necesidades de los programas. De igual modo se tendra en
cuenta a lo largo del proceso: antes, durante y después.

Asimismo, se tendra presente la evaluacidn de desarrollo, que supone focalizar y usar la
evaluacioén considerando simultdneamente tanto el camino como el destino (Patton, 2011). Es
concebida como un proceso en si mismo — dindmico y flexible- especifico para cada uno de los
contextos en los que actla y que involucra, activamente, a todos los agentes que operan en el
sistema. El concepto de evaluacién de desarrollo va intimamente asociado al de pensamiento
evaluativo estratégico. (Bisquerra y Mateo, 2019, p.215). Este concepto ha sido expresado de
manera magistral en una publicacién del International Development Research Center (Bennety
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Jessani, 2011, p.24) cuando sefiala: “El pensamiento evaluativo estratégico es una forma
singular de pensamiento, de percibir el mundo dindmicamente y que implica el analisis de
mucha informacion, explotarla intensiva y exhaustivamente, desde muchos puntos de vista (360
grados) y que supone plantearse de forma sistémica el cuestionar, reflexionar y aprender
respecto a la realidad educativa, y activar la vocacién de transformarla”.

(Hay que tomar en consideracion la conveniencia de evaluar competencias desde una
perspectiva ecoldgica y sistémica, ligada a la realidad del contexto donde se desenvuelve la
actividad. La forma de hacer una evaluacién auténtica es en base a los comportamientos
manifestados por el alumnado en las situaciones de la vida cotidiana.

Entre las alternativas a las pruebas de papel y lapiz en la evaluacién, estan el portafolio, la
evaluacion de 360 grados, la evaluacion entre iguales, la observacién del comportamiento, la
entrevista de incidente critico y otras.

Para mas informaciéon sobre la evaluacion de programas de educacidon emocional se puede
consultar el libro de Alvarez et al. (2001). Las estrategias generales de evaluacién de programas
gue se encuentran en los manuales habituales también son de gran utilidad. Véase por ejemplo
Fernandez-Ballesteros (1995). (Bisquerra, 2022.p.15)

2.4 DESARROLLO EMOCIONAL DE LOS NINOS ENTRE 8 Y 10 ANOS

El desarrollo emocional esta estrechamente vinculado al desarrollo intelectual de los
nifios y las nifias. Se puede afirmar que hasta los dos afios se van conformando las bases del
desarrollo emocional expresivo y que en los afios posteriores se produce una evolucion del
conocimiento de las emociones y posteriormente su regulacion. (Bisquerra, 2022)

Trataremos a continuacion el desarrollo de algunos hitos importantes que se suceden
en nifos y nifas con edades comprendidas entre los 8 y los 10 afios, como es el caso del
alumnado de 49 de primaria que llevara a cabo el programa de educacidon emocional que aqui
presentamos.

En edades mdas tempranas, comienza la aparicién de la metaemocion, que es la
capacidad de hablar sobre las emociones. Progresivamente, su vocabulario emocional ird en
aumento, gracias en parte al desarrollo de los primeros niveles de abstraccion en el lenguaje en
estas edades, lo que facilitara un desarrollo mas profundo de la conciencia emocional.

Hacia los 7-8 afios, los nifios y las niflas son capaces de entender la ambivalencia
emocional. Comienzan a comprender que hay ciertos acontecimientos que provocan dos
sentimientos al mismo tiempo, aceptando primero la posibilidad de experimentar dos
emociones parecidas y admitiendo finalmente el hecho de que determinadas situaciones
pueden llegar a provocar emociones contradictorias.

Esta comprensiéon emocional puede darse gracias a los progresos cognitivos que se van
generando a lo largo de su desarrollo y de la experiencia social.

A medida que el nifio adquiere mayor capacidad cognitiva, va ampliando la relacién

social y crece la posibilidad de control emocional condicionado por la propia cultura (Renom,
2003:25).
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El contexto social es el encargado de proporcionar al nifio la oportunidad de
experimentar en si mismo las diversas emociones, asi como observar esas emociones en los
demads. En la medida en que los adultos, en el contexto de las interacciones diarias, ayuden al
nifio a interpretar diferentes estados emocionales y a conocer sus causas, estan promoviendo
nuevos avances en el desarrollo de la comprensidon emocional. (Palacios e Hidalgo, 1999:370).

En cuanto a la regulacion emocional, hasta los 6-7 afios, aproximadamente, la madre y
el padre son las principales figuras a las que acuden los nifios y las nifias cuando necesitan
regulacién. Sin embargo, a partir de estas edades, su red de apoyo se amplia, extendiéndose a
otros amigos y otras amigas, profesores o familiares. El rol de sus iguales comienza a adquirir
mas peso. Por ello, es importante desarrollar programas que doten al alumnado de
herramientas de autorregulacion emocional y brindarle la oportunidad de adquirir una
autonomia emocional que le beneficie en su relacién con los demas. De igual modo, es
importante la adquisicidn de la competencia social y por supuesto las competencias para la vida
y bienestar.
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3. DESCRIPCION DE LA INTERVENCION

3.1 ANALISIS DEL CONTEXTO

El centro educativo donde se desarrolla el programa es el colegio donde actualmente
realizo mi labor docente. Se llama Corazén de Maria y esta ubicado en un barrio de clase media
en el centro de la ciudad de Gijon en Asturias. Pertenece a la congregacion Claretiana y cuenta
con 4 lineas desde las etapas de Infantil hasta Bachillerato, y un nimero de alumnado cercano
a los 1600.

El programa esta disefiado para ser implementado en el grupo de 42 de primaria donde
soy tutora. Es el segundo curso que estoy con la mayoria de ellos, no solo con esta funcién, sino
también como maestra de varias disciplinas y del taller de mindfulness al que acude una vez en
semana cada grupo de 42. Por ello, la mayoria del alumnado esta familiarizado con el trabajo de
emociones. Solemos realizar una pequefia meditacion y/o relajacion después de la media hora
del patio y darle bastante importancia a la resolucion de conflictos, realizando cuando es
necesario alguna sesion que desarrolle contendidos para mejorar su gestion emocional. De igual
modo, las tutorias suelen estar enfocadas a trabajar algunas microcompetencias y hemos
dedicado varias sesiones a conocer cdmo funciona el cerebro emocional y las inteligencias
multiples.

Poder llevar a cabo un programa de estas caracteristicas me estd permitiendo
profundizar mas en este campo y aprender a desarrollarlo con mayor planificacién y
sistematizacion. Tener en cuenta las necesidades recogidas en las pruebas 3602 que evalian no
solo al nifio o nifa, sino también a los demas agentes implicados, nos permite centrarnos mas
concretamente en las necesidades que manifiestan, sin olvidar que este programa esta
sustentado en unas bases cientificas que lo abalan.

El director general del centro convocd hace tres cursos a un grupo de profesores para
gue comenzaramos a elaborar el proyecto de educacién emocional del colegio y esta muy
sensibilizado con este tema. Por ello, la presentacién de este programa al equipo directivo ha
tenido tan buena acogida.

Las familias también han manifestado interés y han colaboradora todas, realizando los
prestest el 100% y el postest el 95% .

3.2 JUSTIFICACION DEL DISENO DE EVALUACION DE LAS COMPETENCIAS EMOCIONALES

Las personas con competencias emocionales estdn en mejores condiciones para
mantener relaciones positivas con otras personas, trabajar en equipo, prevenir conflictos, etc.,lo
gue repercute favorablemente en el rendimiento, la convivencia y el bienestar. (Bisquerra, R.
(2020). Emociones: instrumentos de medicién y evaluacion. Sintesis)

Nadie nace con competencias. Por lo tanto, las competencias emocionales tienen que
desarrollarse a lo largo de la vida.

Para el desarrollo del programa Libélula, vamos a llevar a cabo la evaluacién 360 ¢, que
consiste en evaluar las competencias desde diferentes fuentes. En este caso pasaremos un
pretest y un postest a un compafiero de clase que tenga una relacidn cercana con el nifio/a que
va a evaluar, a la tutora de este afio, al tutor/a del curso pasado, al padre y madre y alumno/a.
Los tests han sido de elaboracidn propia, bajo la supervisién y correccidn de la tutora. De esta
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manera, como apuntan Bisquerra y Obiols, conseguiremos una perspectiva estereoscdpica del
fendmeno (competencias emocionales) a partir de opiniones de diversas personas.

Ya que nos relacionamos en una cultura con un sistema decimal, para el disefio de la
evaluaciodn inicial y final de las competencias emocionales para los adultos, contaremos con un
numero de items que pueda evaluarse del 0 al 10. De esta manera, también logramos aumentar
el nimero de opciones de la escala, para aumentar la sensibilidad (Bisquerra y Pérez, 2015). Esto
es particularmente importante en la medicion de las emociones (Bisquerra, R. (2020).
Emociones: instrumentos de medicion y evaluacion. Sintesis).

Para conocer mejor al grupo y cada nifio/a en particular, hemos llevado a cabo con el
grupo la evaluacién del contexto a través de un sociograma. Este no ha permitido conocer mejor
los vinculos entre el alumnado, evidenciando asi los grados de influencia y los lazos de
preferencia entre ellos y ellas.

3.3 DETECCION DE NECESIDADES

3.3.1 Pretests

Una vez volcados los datos de las pruebas, podemos observar de manera mas objetiva
en qué areas el alumnado presenta mds necesidades. Los test 3602 manifiestan una puntuacién
mas baja tanto en conciencia, como en regulacion emocional. Es curioso, como la mayoria de
las familias han puntuado la conciencia emocional de sus hijos por encima de la media de los
demas agentes, sin embargo, muchas de ellas han puntuado la regulacién emocional por debajo
del nivel en que sus hijos se han autoevaluado.

En cuanto a la autonomia emocional, hemos podido apreciar que no todos se sienten
satisfechos con ellos mismos y que los niveles de frustracién varian mucho de unos a otros. Sin
embargo, presentan un buen grado de validacion en sus emociones.

Analizando la competencia social, podemos observar cémo la mayoria manifiesta
dificultades para verbalizar a las personas cercanas cémo se sienten. Considero que esto puede
ser una consecuencia de la falta de conciencia emocional que en general presentan.

Por ultimo, aunque el nivel de competencias para la vida y bienestar ha sido altamente
puntuado, muchos de ellos presentan necesidades para organizarse, priorizar y fijar objetivos
adaptativos. Sin embargo, el nivel de respeto hacia las diferencias ha sido muy positivo.

Este analisis de datos nos lleva a detectar la necesidad de llevar a cabo dinamicas en el
aula que mejoren estas microcompetencias del modelo pentagonal, que concretamos a modo
de listado en los objetivos de la intervencién.

A través de la evaluacion del sociograma hemos podido detectar en general un buen
clima de grupo. Les gusta trabajar entre ellos y pasar tiempo juntos, sin existir una minoria que
se alce cdmo lideres absolutos. El alumnado mejor valorado esta bastante repartido, aunque el
valorado de manera negativa se centra sobretodo en un alumno y una alumna que presentan
tanto los niveles de regulacion, como los de autoestima, mas bajos del grupo. Con la recogida
de estos datos podemos evidenciar que la regulacion emocional es clave tanto para uno mismo
como para vivir en sociedad y que sin una buena gestidén de las emociones, dificilmente se
podran alcanzar las demas competencias. Por ello, a través de este programa intentaremos

32



mejorar las estrategias de afrontamiento y proporcionarles técnicas de relajacién que les
ayuden a tomar mas conciencia.

3.4 OBJETIVOS DE LA INTERVENCION

La meta principal de este programa es contribuir al desarrollo emocional y social del alumnado,
favoreciendo asi el bienestar individual y por ende el clima del grupo.

Tras identificar las necesidades citadas anteriormente, se pueden concluir los siguientes
objetivos que concretan la intervencion:

1. Conciencia emocional
e Ampliar el vocabulario emocional.
e Tomar conciencia de las emociones propias y ajenas.

2. Regulacién emocional
e Desarrollar la capacidad de comprender y regular las propias emociones.
e Adquirir y desarrollar habilidades de afrontamiento para manejar la paciencia.
e Adquirir y desarrollar estrategias de identificacion de problemas y resolucién de conflictos.
e Capacitar al alumnado para la resistencia a la frustracién.

3. Autonomia personal
e Proporcionar estrategias para la potenciacion de la autoestima.

4. Competencia social
e Analizar la comunicacién como una herramienta fundamental para entendernos, asi como
el uso de la asertividad en las relaciones.

5. Habilidades de vida y bienestar

e Fijar objetivos adaptativos.
e Favorecer el bienestar emocional.

3.5 CONTENIDOS Y ACTIVIDADES

Los contenidos y actividades que exponemos a continuacion estan disefiados para favorecer los
procesos de reflexiéon sobre las propias emociones y las de los demas, enfocandonos en el
desarrollo de las competencias emocionales.

Los contenidos que desarrollaremos a lo largo del programa estan estructurados de acuerdo con
las 5 competencias emocionales.

1. Conciencia emocional
e Emociones propias y de los dem3s.
e Vocabulario emocional.
e Expresién verbal y corporal de las emociones.

2. Regulaciéon emocional
e Relacién entre emocidn, pensamiento y comportamiento.
e Estrategias de gestion emocional: Respiracidn, relajacidn, meditacidn, visualizaciones.
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e Autocontrol.

3. Autonomia personal
e Autoconcepto.
e Cualidades personales.
e Responsabilidad.

4. Competencia social
e Resolucién positiva de conflictos.
e Trabajo cooperativo.
e Asertividad
e Escucha activa

5. Habilidades de vida y bienestar
e Gratitud.
e Deseos.
e Consecucion de metas.
e Organizacién temporal.

A través de las siguientes actividades los nifios y las nifias profundizaran en el marco
conceptual de las emociones. Para ello, utilizaremos la herramienta didactica y divulgativa del
poster Universo de Emociones, de E. Punset, R. Bisquerra y el estudio PalauGea, que nos permite
conocer qué sucede en nuestro interior.

Le otorgaremos un lugar especial y accesible en el aula para que cualquiera que lo desee
pueda ir a consultarlo y asi, seguir descubriendo cada uno a su ritmo, las emociones principales,
los fendmenos afectivos, los tipos de emociones y sus caracteristicas mas relevantes.

Independientemente de las sesiones programadas los martes, miércoles y viernes de
cada semana en el programa, continuaremos llevando a cabo las técnicas de relajacion junto
con el cuadro mood meter que les ayuda a tomar conciencia de su estado emocional. Esta rutina
venimos desarrolldndola antes de los exdmenes y después del recreo desde el curso pasado con
la mayoria del grupo, pues gran parte de él asistié a mi tutoria.

Dedicamos 5 minutos a estas rutinas que les ayudan a reconectar y focalizar. Es una
actividad voluntaria que la desarrollan la mayoria de los nifios y las nifias en clase. Quien lo
desea, realiza la actividad y quien no, estd en su sitio en silencio respetando la paz y la
tranquilidad de los demas. La plantilla del mood meter (medidor emocional) forma parte del
método RULER de la Universidad de Yale. Este método ayuda a identificar las emociones propias
y a evaluar como éstas pueden afectar a las acciones. Los nifios/as se posicionan en el cuadro e
identifican qué causa ese sentimiento.

Medidoremocional PROGRAMA RULER

ALTA

 Enfado | i £tk Voga Editorial. RULER: El programa de educacién emocional que nace
del bulling. https://www.vocaeditorial.com/blog/ruler-programa-de-
educacion-emocional-que-nace-del-bullying/
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Como hemos expuesto con anterioridad, las actividades se presentan en el marco de los
cinco bloques tematicos.

3.1.5 Actividades

Las actividades que se desarrollan a continuacion, también se encuentran secuenciadas en
esta presentacion interactiva.

1. DIARIO EMOCIONAL
e Competencia emocional: Conciencia emocional.
e Objetivos:

- Utilizar y ampliar el vocabulario emocional.

- Tomar conciencia de las emociones propias y ajenas.

- Experimentar las habilidades o dificultades que tienen para expresar las diferentes
emociones.

- Distinguir emociones.

- Asociar emociones a sucesos de la vida diaria.

- Descubrir emociones frente a determinadas circunstancias.

® Recursos

- Libreta — portfolio.
- Ldpices de colores para decorar.
- Péster Universo de Emociones.

e Temporalizacion

- 1 sesién de 45 min + 15 min de cierre en la siguiente sesién, mas el tiempo de
elaboracion en casa.
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- 10y 15 de febrero.
e Desarrollo

- Introduccidn: Antes de empezar la actividad, se entregard a los nifios la libreta con la que
daremos comienzo al programay en la que iran recogiendo el trabajo personal alo largo de éste.
Decoraran la portada con una libélula y les explicaremos el significado que esta tiene y la
conexidn con el programa de educacién emocional.

- Desarrollo: Escribir a modo de diario durante una semana (desde el martes 8 de febrero hasta
el lunes 14 de febrero) las 5 emociones mas experimentadas cada dia. Podran hacer uso del
poster Universo de emociones que se encuentra en el aula cuando lo deseen.

- Reflexién y cierre de la actividad: Pasada una semana, se preguntara al alumnado:

- ¢Qué tres emociones se han repetido mas durante la semana?

- Durante 130 min. Escribiran todas las emociones que conocen en la libreta del
programa. (La idea es que al finalizar el programa hagamos de nuevo el listado para
ver la riqueza adquirida en el vocabulario emocional).

- Puesta en comun en equipos de todas las emociones que han salido entre los
companieros. Lo pasard a la pizarra Vileda el secretario.

- Alumno viajero: El alumno numero 4 de cada grupo ira al grupo de su izquierda y le
leera al otro grupo las emociones que han recogido.

- Puesta en comun de todo el grupo con las emociones nuevas que han aprendido.

e Evaluacion

Autoevaluacion metacognitiva:
- ¢Qué tres emociones se han repetido mas durante la semana? ¢Por qué?
- ¢Qué emociones nuevas he aprendido?

e Observaciones

El grupo al completo se ha involucrado mucho con la actividad y ha manifestado
entusiasmo por aprender emociones nuevas, buscandolas en el pdster de emociones. Me ha
llamado la atencidn el uso de tantos nuevos nombres de emociones para ellos y ellas.

e Referencia bibliografica

Punset, E., Bisquerra, R., Estudio PaulaGea. (2014). Universo de Emociones. Cartel universo de
Emociones.

https://universodeemociones.com/categoria-producto/poster/
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2. LACAIJITAY LA TARJETA DE LA AMISTAD

e Competencia emocional: Conciencia emocional, Competencia social y Competencias para la
vida y bienestar.

e Objetivos:

- Manifestar las emociones.

- Tomar conciencia de las emociones.

- Generar un clima positivo de aula.

- Compartir los sentimientos y emociones.

- Demostrar y valorar la amistad.

- Generar emociones positivas.

- Realizar acciones a favor de otras personas.

e Recursos:

- Papeles de colores, tijeras, lapices y rotuladores de colores, adornos, una caja y
cartulinas.

e Temporalizacidn:

- 2 sesiones de 25 min cada una. (miércoles y viernes).
- 9y 10 de febrero

e Desarrollo

Introduccidn: Les presentamos la actividad, centrandonos en la celebracidn del 14 de febrero,
no solo como el dia de los enamorados, sino también como el dia de la amistad y el carifio para
mostrarlo a las personas que queremos.

Desarrollo: Con motivo del dia de San Valentin, haremos en clase un amigo invisible. A cada nifio
le tocara un compafiero/ay durante unos dias (desde el miércoles 9 hasta el lunes 14 de febrero)
irdn creando pequefios regalos que incluirdn en la cajita. Podrdn ser dibujos, vales por
actividades que le guste a su compafiero/a y que pueda canjear, frases bonitas e inspiradoras,
pequeiias notas, chistes, etc. Este obsequio se completara con una tarjeta que realizaran el
viernes.

Reflexidon y cierre de la actividad:

- Uno a uno van entregando su regalo al amigo invisible.
- Autoevaluacion metacognitiva.
e Evaluacion
- Expresa con 5 emociones como te has sentido con el regalo que has hecho.

- Expresa con 5 emociones cdmo te has sentido con el regalo que has recibido
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- ¢En qué otras ocasiones podria hacer lo mismo?
e Observaciones

Han disfrutado mucho tanto en la elaboracién del regalo como en el recibimiento.
Algunos han comentado que quieren hacerlo para el cumpleafios de algun familiar.

e Referencia bibliografica

Elaboracién propia
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3. PENSAMIENTOS Y EMOCIONES AMOROSAS.

e Competencia emocional: Conciencia emocional y Competencias para la vida y el bienestar.

® Objetivos

Tomar conciencia de las emociones amorosas que vivimos a lo largo del dia.

Conectar las emociones que se derivan del amor con las emociones positivas.

Tomar conciencia de qué situacion, personas, pensamientos, etc. generan emociones
positivas.

Conectar pensamiento — emocién — accién.

- Distinguir emociones.

- Asociar emociones a sucesos de la vida diaria.

- Descubrir emociones frente a determinadas circunstancias.
- Desarrollar la capacidad de amar.

® Recursos

- Una gomilla (de las de pelo) de color.
- Presentacion de la actividad en Genially. Viene un audio con la cancién y un
desplegable con la relajacién guiada.

e Temporalizacion:

- 15 de febrero = 15 min para la actividad 1.1 + 15 min para la actividad 1.2
- 16 de febrero. =2 15 min Puesta en comun Reto semanal act. 1.2

e Desarrollo

- Introduccidn: Comenzamos la actividad recordando las emociones de la galaxia del amor con
ayuda del pdster del Universo de las emociones.

- Desarrollo: A través de una cancion relajante iremos guiando al alumnado para realizar la
meditacion amorosa (Act. 1.1), que consiste en mandarse amor a uno mismo y luego a otra
persona. Llevando las manos al corazén trataremos de guiarlos hasta que noten los latidos. Una
vez que hayan conectado, les diremos que traten de recordar momentos felices en su vida en
los que el amor o cualquier fendmeno afectivo relacionado con él. Luego mandardn
pensamientos amorosos a alguien que consideren que lo necesita.

- Reflexién y cierre de la actividad: Puesta en comun de las experiencias y entrega de la gomilla

gue la colocaran en la mufieca de una mano para realizar el reto semanal (act 1.2). Durante este
dia, hasta mafiana tendran que ir cambidndosela de mano y contabilizando cada vez que sientan
una emocion relacionada con el amor. La sesidn siguiente estard destinada a la puesta en comun
del reto semanal

e Evaluacion

En plenaria se les preguntara unas cuestiones para que voluntariamente vayan participando:
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Act 1.1

- ¢Como os habéis sentido en la meditacion?
- ¢éQué recuerdos te vinieron?

Act 1.2

- ¢Cuantas veces os habéis cambiado la gomilla?
- ¢Qué situaciones habéis experimentado?

- ¢Qué tipo de situacion han sido?

- ¢Ha costado dinero sentir la emocién del amor?
- ¢Por qué hago esta ultima pregunta?

e Observaciones

Act. 1.1

Ha sido precioso poder disfrutar de las caritas con los ojos cerrados mientras hacian la actividad.
Algunos han entrado de lleno y han conectado profundamente.

Act 1.2

La dinamica de la gomilla ha sido muy potente. Han compartido sus reflexiones y se han dado
cuenta de la cantidad de veces al dia qué sienten amor y ternura. La mayoria relacionadas con
la familia, los amigos, la profe y las mascotas.

e Referencia bibliografica

Elaboracién propia
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4, ¢QUE ES EL AMOR?
e Competencia emocional: Conciencia emocional.

e Objetivos:

- Reflexionar sobre el concepto de amor.
- Reflexionar sobre las personas queridas.

- Reflexionar sobre el comportamiento manifestado cuando sentimos amor.

® Recursos

- Libro Emocionario
e Temporalizacién

- 25 min.
e Desarrollo

- Introduccidén: Leeremos la definicion de amor del libro el Emocionario.

- Desarrollo: Las tres primeras actividades seran individuales en la libreta Libélula y la uUltima en

equipos con la pizarra Vileda.

- Act.1¢Qué es el amor para ti?

Elige seis palabras relacionadas con el amor y escribe con ellas una definicion. En la

pizarra escribiremos las siguientes palabras: besos, ternura, tristeza, luz, alegria, llanto,

carifio, poder, abrazos, oscuridad, cuidados, soledad, preocupacién, desconfianza y

generosidad.

- Act. 2. Escribe el nombre de 3 personas a las que amas.
- Act. 3. Escribe 3 cosas que haces para demostrar tu amor.
- Act. 4.

Marca a qué clase de amor corresponde cada caracteristica.

Amor diligente Amor romantico

nenviosismo

PU reza

a[fzgria

bUCﬂOS d(‘.SCOS

cmpa’tia

- Reflexidn y cierre de la actividad:

Puesta en comun de las actividades.
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e Evaluacion
Autoevaluacion metacognitiva
- ¢Qué he aprendido?
- ¢Qué he aprendido hoy nuevo sobre mi?

e Observaciones

e Referencia bibliografica
Actividades tomadas del libro Emocionario.

Nufiez, C. Romero, R. (2013). Emocionario. Palabras Aladas.
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5. TU GRANITO DE ARENA.
e Competencia emocional: Conciencia emocional, autonomia emocional, competencia social y
competencias para la vida y bienestar.

e Objetivos:

- Tomar conciencia entre emocidn — cognicién — comportamiento.
- Actitud positiva.

- Practicar el comportamiento prosocial y la cooperacion.

- Generar experiencias positivas en los demas.

- Desarrollar una ciudadania proactiva y comprometida.

- Desarrollar la empatia.

® Recursos:

Video > https://www.youtube.com/watch?v=STGkD9-xyFU
Fotocopias de la plantilla.

Punzones.

Tijeras.

Lapices de colores.

e Temporalizacién: 45 min.

e Desarrollo

- Introduccién: ¢ Cdmo podemos mejorar nuestro entorno mas cercano?

Partiendo del capitulo El Contagio de las emociones del programa de Elsa Punset, La mirada de
Elsa de RTVE, llevaremos a cabo la actividad Coge una sonrisa, son gratis.

- Desarrollo: Partiendo de la actividad de los cartelitos que simulan un anuncio, los nifios y nifias
elaboraran los suyos propios ofreciendo palabras, gestos o emociones positivas que generen
bienestar en el entorno.

- Reflexién y cierre de la actividad: Una vez terminado, se colgaran a modo de anuncio por el

pasillo del segundo ciclo y asi los demas podran coger un mensaje y llevarselo, disfrutando de
un regalo desinteresado que les pueda alegrar el momento.

RETO SEMANAL: TU PUEDES MEJORAR TU ENTORNO. Con la misma idea que hemos trabajado
en clase, quien desee puede hacer un cartel para poner en el ascensor de su comunidad o dejarlo
en una farola por la calle.

e Evaluacion
Autoevaluacion metacognitiva
- ¢COémo me he sentido con esta actividad?

- ¢Qué he aprendido?
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- ¢Ddnde lo puedo aplicar?
e Observaciones

El alumnado ha disfrutado mucho realizando la actividad y viendo cémo les ha
gustado a los demas companferos y compafieras.

e Referencia bibliografica

Elsa Punset, La mirada de Elsa de RTVE. https://www.youtube.com/watch?v=STGkD9-xyFU
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6. SEMAFORO EMOCIONAL + VIDEO JUEGO HAPPY SEGURIDAD.

Happy 8-12 es una propuesta pedagdgica de Gemma Filella, Paula Gasol y Pilar Rueda
de la Universidad de Lérida. Entrena la educacién emocional, con el fin de mejorar la regulacion
emocional en situaciones conflictivas, por lo tanto, podemos prevenir la violenciay
también mejorar la convivencia, y en consecuencia, poder reducir el acoso escolar.

El programa Happy 8 — 12 desarrolla las competencias emocionales enfocadas a la
resolucion asertiva de los conflictos en el aula y analiza la comunicacidon como una herramienta
fundamental para entendernos a través de 25 casos practicos. Para el desarrollo de los casos,
los nifios y las nifias reflexionaran sobre cudl es la mejor opcidn para elegir. Luego en plenaria
se decidira la opcion favorita.

e Competencias emocionales: A través de la actividad se desarrollard fundamentalmente la
regulacién emocional y la competencia social, aunque las demds competencias seran trabajadas
de manera transversal.

e Objetivos:

El objetivo general del videojuego es entrenar las competencias emocionales para
prevenir y reducir el nUmero de conflictos, disminuir la ansiedad del alumnado, mejorar el clima
de centro y el rendimiento académico y prevenir el acoso escolar.

Este objetivo general se puede desglosar en los siguientes objetivos especificos:

Ser conscientes de las emociones que se sienten ante un conflicto.

Entrenar la capacidad empatica en una situacion conflictiva.

Conocer, aprender y poner en practica estrategias de regulacion emocional propia y
ajena.

Utilizar la comunicacién asertiva para la resolucion de conflictos.
e Recursos:

- Cartel semaforo de emociones

mdForo emocional

ROJO: PARARSE. Cuando no podemos controlar una
emocion (sentimos mucha rabia, queremos agredir a
alguien, nos ponemos muy nerviosos...) tenemos que
pararnos como cuando un coche se encuentra con la luz roja
del semaforo.

Después de detenerse es el
momento de pensar y darse cuenta del problema que se
esta planteando y de lo que se esta sintiendo.

VERDE: SOLUCIONARLO. Si uno se da tiempo de pensar

pueden surgir alternativas o soluciones al conflicto o
problema. Es |la hora de elegir la mejor solucion.
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ORIENTACION ANDUJAR. El semdforo de las emociones.
https://www.orientacionandujar.es/2017/04/14/regulacion-emocional-semaforo-

las-emociones/

- Dibujo semaforo de las emociones plastificado.
- Cinta adhesiva transparente.
- Video juego Happy seguridad + ordenador + proyector.

e Temporalizacién: 30 min por sesién todos los miércoles.
e Desarrollo

- Introduccidn: Para introducir la actividad que se desarrollara a lo largo de varias sesiones, lo
primero que haremos serd mostrar al alumnado el semaforo de las emociones, que es la
herramienta principal que manejaran luego los chicos y chicas para jugar al videojuego.

La técnica del semaforo ayuda a regular las emociones a través de los 3 colores. Estd inspirada
en técnica de regulacién disefiada por James Gross que sefiala las tres estrategias siguientes:
Cambio de atencidn, reevaluacién cognitiva y cambio de situacion.

En un primer momento el nifio/a reconoce que estd experimentando sefiales fisicas que le
indican que alguna emocidn estd tomando el mando de manera llamativa y es importante poder
controlarla para que no se apodere de la situacion. Lo primero es pararse (rojo), Después
detenerse y pensar (amarillo) y terminar buscando una solucién lo mas asertiva posible que no
dafie ni a uno ni a los demas. (verde).

Cada nifio tendra en una esquina de su mesa un semaforo pequeiiito y colocaremos en clase el
cartel también.

- Desarrollo: Cada sesidn estara dedicada a dos casos concretos. El primero recoge los conflictos
gue surgen en el centro educativo y el segundo los que se dan en casa entre los hermanos. El
proceso que se sigue para la resolucion de las situaciones conflictivas es el siguiente:
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Proceso de regulacion emocional

1¢" paso 2° paso 3¢ paso 4° paso
Conciencia ¢ Estrategias de Respuesta
X Semaforo . -
emocional regulacion asertiva
g Dar la importancia justa y
c Percibir distraerse con otras cosas N (Nombre)
g (haciendo deporte, pintando, E (Emocion)
= escuchando musica...). .
g y STOP Explicarloaunadulto, '(: ((;:)tli\‘!’o)
(o) B explicarloaunamigoo (Objetivo)
=] reconocer RESPIRO escribirlo en el diario.
= HONDO Pedir ayuda Juan, me siento triste
a PIENSO al mediador/maestro. y decepcionado porque
< hace dias que no
n<p Comprender Reestructuracion cognitiva: habl Me tari
cambiar la manera de pensar. asair:::l moa}‘z ;na
Buscar solucion. poderlo solucionar.
Valoracion

Cada vez mas positiva. Mas bienestar

De las nuevas situaciones

conflictivas

Los casos estan repartidos en las siguientes sesiones:

1- Mercedes y su cumpleaiios.

2- Burlay amigo de comedor

3- Esta es mi bolsay secretos al oido.

4- Pareja de autobus y Juan y sus gafas.
5- Sin postre y deberes.

6- Dumbo y agua en el plato.

7- Por fin un no y partido de futbol.

8- Partida de ajedrez y el futbol y Ramodn
9- Mural de fin de curso y pasar cuentas.
10- Gordi y Mi madre y yo.

11- Cromos y saltar la comba.

12- Ceder con Inteligencia Emocional.

13- Mesas de comedor.

El videojuego, presenta la situacién conflictiva. Una vez leido el conflicto, hay qué
preguntarse équé emociones siento al leer el conflicto? En la pantalla apareceran 9 posibles
emociones para marcar. Los nifos van eligiendo, mientras justifican sus respuestas. Esto lo
haremos llegando a un consenso entre todo el grupo y legitimando cada una de ellas.
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-

Tralezo

Vergoenza

~

Rechazo

¢Qué emociones sienles ahora?
Puedes marcar més de una

A continuacidn, aparece un semaforo y seguidamente se pregunta qué estrategias de
regulacién se pueden utilizar para resolver el conflicto. Aparecen 5 posibilidades. Se ha de elegir
hasta un maximo de 4, y todas tienen una puntuacion determinada (en total suman 1000
puntos).

No le doy mucha importancia y
coson ( jugando. pensand

Exphco ko que me paso
posa

Burco una 1okuc b le pedié duculpas y ko invilare

Escoge Y eskralegias

Una vez escogidas las estrategias de regulacién, aparecen 4 posibles respuestas al conflicto:
- Una respuesta asertiva.

- Una respuesta pasiva.

- Una respuesta agresiva.

- Una respuesta para “despistar”
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Le digo que no la quiero nvilor.

To lampoco me nwvioste o mi

X

Lo nwilo conla condeién de que me regale lo que yo
quera

¢Ahora qué harios/ drias?

Una vez seleccionada la respuesta adecuada, se vuelve a preguntar qué siente el personaje y se
debe pulsar sobre 8 posibles emociones positivas

- Reflexidn y cierre de la actividad:

Comprobamos los puntos obtenidos (max. 1.500 por conflicto) y la barra de autoestima que
hemos conseguido.

e Evaluacion

Se preguntara a los chicos y las chicas é Qué consecuencias tuvo la solucidn que distéis
al conflicto? ¢Se podria haber solucionado de otra manera? Se pedird al alumnado que aporte
alternativas asertivas.

o Observaciones

El alumnado estd muy motivado con la actividad. Le gusta participar activamente en
las propuestas y soluciones y comparten experiencias similares que han vivido.

e Referencia bibliografica

Happy 8-12 es una propuesta pedagdgica de Gemma Filella, Paula Gasol y Pilar Rueda
de la Universidad de Lérida.
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7. COMO ALCANZAR TUS SUENOS

El libro Cémo alcanzar tus suefios de Cristina Nuiiez y Rafael R. Valcarcel, de los
mismos autores que el Emocionario, de editorial Palabras Aladas, propone 28 historias breves
divididas en 5 blogques con sus correspondientes retos divertidos para alcanzar los suefios. A
través de ellos, los nifios y nifas podran llegar a conocerse un poco mejor, fijar objetivos
adaptativos, descubrir sus grandes anhelos, explorar sus capacidades y todo el potencial que
llevan en su interior, ayudandoles en su camino hacia el bienestar emocional.

e Competencia emocional: Conciencia emocional, regulacién emocional, autonomia emocional,
competencia social y habilidades de vida y bienestar.

e Objetivos generales:

- Fomentar el autoconocimiento

- Desarrollar la resiliencia

- Reflexionar sobre el grado de complejidad para conseguir un sueio.

- Proporcionar momentos de encuentro a nivel familiar y con los amigos/as

- Practicar la comunicacién receptiva y expresiva.

- Reflexionar sobre las emociones y sentimientos que provoca buscar lo que una
persona desea.

- Fijar objetivos adaptativos.

- Tomar decisiones.

- Salir de la zona de confort

e Recursos

- Libro Cémo alcanzar tus suefios = Nufez, C. Romero, R. (2014). Cémo alcanzar tus
suenos. Palabras Aladas.

- Cuaderno gratuito descargable Cuadernos para sofiar =
Palabras aladas (2018). Fichas Como alcanzar tus suefios. Palabras aladas.
https://www.palabrasaladas.com/se feliz/como alcanzar tus suenos fichas.html

- Ldpices de colores, lapiz y goma.
e Temporalizacién
- 30 min cada sesién.
e Desarrollo
El contenido del libro esta organizado en torno a 5 bloques:
1. éCudl es mi suefio?

2. ¢Como eres?
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3. éCudn lejos esta mi suefio?
4. iComo puedes hacer realidad tu suefio?
5. ¢Estas alcanzando tu suefio?)

Para el disefio de las sesiones llevaremos a cabo algunas actividades y dindmicas que
toman como punto de partida una historia enmarcada en un bloque. Para ello contaremos
también con el Cuaderno para sofiar.

Cada bloque presenta diferentes historias de personas andnimas y otras conocidas,
gue han alcanzado sus suefios.

Bloque 1: ¢§CUAL ES MI SUENO?
Sesidn 1: éLos suefios de las personas que me rodean son distintos o se parecen?

e Competencia emocional: Competencia la para vida y el bienestar.

e Objetivos:
- Investigar sobre los suefios de los demas y la variedad existente.
- Descubrir los suefios en comun.
- Reflexionar sobre el grado de complejidad para conseguir un suefio.
- Proporcionar momentos de encuentro a nivel familiar y con los amigos/as
- Practicar la comunicacidén receptiva y expresiva.

e Recursos: Libro: P4g.10 y Cuaderno: Pag. 1
Reto semanal: Act 1y 2 de la P4g.1 del cuaderno.

e Desarrollo:

Introduccién: Comenzaremos la sesidn leyéndoles la pag 10 del libro Cdmo alcanzar tus suefios.
En ella encontraremos el ejemplo de Amelia Earhart y Enid Blyton, dos chicas que, a pesar de
las dificultades, lograron conseguir sus suefios para vivir una vida mas plena.

Desarrollo: Haremos una dindmica para que intercambien sus suefios con los compafieros/as de
clase.

Pondremos musica tranquila mientras van caminando por el aula. Pararemos la
musica de vez en cuando y en ese momento, tendran que buscar a un compafiero/a para
intercambiar sus suefios. Lo haremos las veces que necesitemos hasta que completen Ia
actividad de la ficha del cuaderno de los suefios de los amigos.

Cierre: En plenaria se les preguntara ¢Qué suefios han salido? ¢os parecen factibles? Para que
puedan compartir sus impresiones y reflexiones.
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Durante la semana realizaran la labor de investigacion sobre cuales son los suefios de
las personas de su familia. (Act 1, 3, 4, 5y 6 de las pags. 1y 2 del apartado ¢Cual es mi suefio?
Del Cuaderno para sofiar).

e Evaluacion: Tomaremos las preguntas de cierre como evaluacion de la sesién

Sesidn 2: ¢{Como saber si eso que deseo hoy es realmente mi sueiio?

e Competencia emocional: Competencia la para vida y el bienestar.

e Objetivos:

Conectar con los deseos personales.

Descubrir los suefios propios

Reflexionar sobre la intensidad del suefio a cumplir

Practicar la comunicacién receptiva y expresiva.

e Recursos: Libro: P4g.14 y Cuaderno: Pag.3y 4
e Desarrollo:

Introduccion: Recordatorio de la sesién anterior con la historia de Amelia y Enid.

Lectura Pag.14 del libro Cémo alcanzar tus sueios. Resalta los valores de la paciencia y la
constancia para alcanzar un suefio a través de la historia de la bailarina Anna Pavlova

Desarrollo: Actividad éCon qué suefio yo? Pag.3 y 4 del Cuaderno para Sofiar. Compartiran la
lista de suefos con sus compafieros de grupo.

Cierre: En plenaria se les preguntara

- ¢A qué conclusiones habéis llegado? (Act.4, pag 2 Cuaderno de suefios)
- ¢A cuantas personas les habéis preguntado?
- ¢Qué sueios te han llamado mds la atencién?

e Evaluacion: Tomaremos las preguntas de cierre como evaluacion de la sesién.

Sesion 3: ¢Como me hace sentir mi sueio?

e Competencia emocional: Competencia la para vida y el bienestar.

e Objetivos:
- Reflexionar sobre las emociones y sentimientos que provoca el deseo por lograr algo
nuevo.
- Fijar objetivos adaptativos.
- Tomar decisiones.
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e Recursos: Libro: P3ag.18 y Cuaderno: Pag. 11y 12
Reto semanal: Act 1y 2 de la Pag.1 del cuaderno.

e Desarrollo:

Introduccion: Comenzaremos la sesion leyéndoles la pag 18 del libro Como alcanzar tus suefios.
En ella encontraremos el ejemplo de Agnes Balsta que se dedicé a su gran suefio: La musica.

Desarrollo: Realizaremos una relajacién guiada con musica tranquila.

Comenzaremos dandoles mensajes cortos y espaciados para que relajen el cuerpo:
Pon los pies en el suelo, elige una postura que te permita mantener la columna alargada, haz un
pequefio movimiento en los hombros para alejarlos de las orejas mientras los diriges hacia abajo
y atrds levemente, mantén una postura relajada, mueve ligeramente la mandibula para relajarla,
cierra los ojos y comienza a inhalar por la nariz, llevando la atencidn al aire que penetra en tus
pulmones. Exhala por la nariz. Al inhalar, lleva la atencién al cuerpo, ése produce alguin
movimiento en éI? ¢Y al exhalar? Ahora que estas relajado/a, piensa en el suefio que mas te
gustaria conseguir de todos los que has escogido. Concéntrate ahora en qué cualidades son
necesarias para conseguirlo. ¢ Qué tienes que cambiar, mejorar, qué pasos tienes qué seguir?

En la segunda parte de la actividad tienen que escribir en el ej. 4 de la pag 12 del
Cuaderno cudles son las cualidades. La idea es que después del reto semanal, vuelvan a pensar
en esta pregunta, porque seguramente habra cambios después de haber realizado el
experimento.

Propondremos un reto semanal que consistira en realizar las act. 1, 2 y 3 de las pag.
11y 12 del cuaderno. Se trata de una actividad gatillo para reflexionar sobre las dificultades para
alcanzar los suefios y conectarlas con la fuerza de voluntad y la constancia. En este caso tendrdn
que colocarse unos libros sobre la cabeza y caminar con ellos para ponerse a prueba.

Cierre: En plenaria se les preguntara ¢ Qué cualidades pensdis que son necesarias?

e Evaluaciéon: Tomaremos las preguntas de cierre como evaluacién de la sesién.

Bloque 2: ¢COMO SOY?
Sesion 1: ¢Con qué disfruto? ¢Qué me desagrada?

e Competencia emocional: Competencia la para vida y el bienestar.

e Objetivos:
- Descubrir las habilidades que tiene cada uno/a y establecer una jerarquia.

53



- Reflexionar e indagar sobre qué cosas producen disfrute.
- Reflexionar e indagar sobre qué cosas producen desagrado.

e Recursos: Libro: P4g.26 y Cuaderno: Pag. 1

e Desarrollo:

Introducciéon: Comenzaremos la sesion leyéndoles la pag. 26 del libro Cémo alcanzar tus suenos.
En ella encontraremos el ejemplo de Mary Somerville que llegd a ser una de las cientificas mas
importantes de la historia.

Desarrollo: ¢Qué se te da bien? Realizardn una lista con las habilidades en la que mas destacan,
ordenadas de mayor a menor grado de destreza. Haremos hincapié en que cuanto mayor se
conozcan a ellos mismos, mas posibilidades de alcanzar sus suefios tendran.

Realizaran las actividades de las pag 1 del cuaderno.

Cierre: En plenaria se realizard una puesta en comun.

e Evaluacién: {Qué has aprendido hoy de ti? Contestaran en la libreta y quien lo desee, podra
compartirlo con el grupo.

Sesion 2: ¢Qué se me da bien?

e Competencia emocional: Competencia la para vida y el bienestar.

e Objetivos:

Reflexionar sobre las cualidades que se necesitan para alcanzar el suefio.

Ser conscientes de las cualidades de cada uno y sacarles partido para conseguir el
suefio.

Reflexionar sobre los obstdculos para alcanzar lo que verdaderamente deseamos.

Reflexionar sobre la relacién que existe entre las cosas que producen desagrado y los
obstaculos.

e Recursos: Libro: P4g.28 y Cuaderno: Pag. 2
e Desarrollo:
Introduccion: Comenzaremos la sesidn leyéndoles la pag 28 del libro Cémo alcanzar tus suefios.

En ella encontraremos el ejemplo de Martina Navratilova, que desde pequefia mostré grandes
cualidades para el deporte, hasta conseguir ser tenista profesional.
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Desarrollo: Realizaremos una relajacién guiada con musica tranquila.

Comenzaremos dandoles mensajes cortos y espaciados para que relajen el cuerpo: Pon los pies
en el suelo, elige una postura que te permita mantener la columna alargada, haz un pequefio
movimiento en los hombros para alejarlos de las orejas mientras los diriges hacia abajo y atras
levemente, mantén una postura relajada, mueve ligeramente la mandibula para relajarla, cierra
los ojos y comienza a inhalar por la nariz, llevando la atencidn al aire que penetra en tus
pulmones. Exhala por la nariz. Al inhalar, lleva la atencién al cuerpo, ése produce alguin
movimiento en éI? ¢Y al exhalar? Ahora que estds relajado/a, piensa en cudles son tus
cualidades. ¢Eres paciente, tranquilo/a, calmado/a, tenaz, audaz, se te da bien contar historias,
resolver acertijos, etc? vy si te resultan provechosas para alcanzar tu suefio. Visualizate en
situaciones de tu vida, donde estés experimentando el uso de tus cualidades y el bienestar que
estas te producen.

En la segunda parte de la actividad tienen que escribir el ej. 2 y 3 de la pag 2 del
cuaderno en los que reflexionaran sobre los impedimentos para conseguir sus suefos y la
conexién que tienen las cosas que les desagradan con éstos.

Cierre: En plenaria reflexionaran sobre la sesion compartiendo sus experiencias.

e Evaluacion: {Qué has aprendido hoy de ti? Contestaran en la libreta y quien lo desee, podra
compartirlo con el grupo.

Sesion 3: ¢Tengo alguna dificultad que me pueda impedir alcanzar mi suefio?

e Competencia emocional: Competencia la para vida y el bienestar.

e Objetivos:
- Tomar conciencia de las dificultades que existen cuando salimos de la zona de confort.

- Ser constantes y darnos cuenta de que poco a poco las dificultades menguaran gracias
a la practica.

- Realizar actividades para salir de la zona de confort.

- Ser conscientes que para alcanzar los suefios tenemos que arriesgar y ponernos a
prueba realizando actividades diferentes.

- Fomentar la resiliencia.

e Recursos: Libro: P4g.34 y Cuaderno: Pag. 11y 12

e Desarrollo:
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Introduccion: Comenzaremos la sesion leyéndoles la pag 34 del libro Cémo alcanzar tus suefios.
En ella encontraremos el ejemplo de Marta Arce Payno que consiguio ser yudoca profesional a
pesar de los obstaculos que se encontro a lo largo de su vida.

Desarrollo: cada uno en su libreta contestard a las siguientes preguntas: ¢Qué he conseguido
gracias a mis cualidades, esfuerzo y constancia que antes de conseguirlo no pensaba que iba a
ser capaz? ¢Qué me ayudo conseguirlo?

Propondremos un reto semanal que consistira en sujetar los vasos y cubiertos con la
mano contraria a la que suelen utilizar. Luego realizardn un cuestionario para reflexionar sobre
la experiencia. Estas actividades estan en las pags. 11y 12 del cuaderno.

Cierre: En plenaria compartiran las preguntas del desarrollo.

e Evaluacién: Tomaremos las preguntas de cierre como evaluacién de la sesién.

Bloque 3: ¢CUAN LEJOS ESTA MI SUENO?
Sesion 1: ¢Qué distancia hay entre mi sueiio y yo?

e Competencia emocional: Competencia la para vida y el bienestar. Y autonomia emocional

e Objetivos:
- Reflexionar sobre el autoconocimiento.
- Fomentar la fuerza de voluntad.
- Fomentar la resiliencia.
- Fijar objetivos adaptativos.
- Tomar decisiones.
e Recursos: Libro: P4g.38 y Cuaderno: Pag. 1y 2

e Desarrollo:

Introduccioén:

Retomaremos la sesion anterior, compartiendo las experiencias sobre las actividades
realizadas durante el fin de semana anterior, en el que tenian que salir de su zona de confort,
utilizando la mano contraria a la que suelen utilizar para realizar las actividades cotidianas.

Después, Comenzaremos la sesion leyéndoles la pag. 38 del libro Cémo alcanzar tus
suefios. En ella encontraremos el ejemplo de Nelson Mandela, que pese a las dificultades de su
vida, no se rindid y siguié hacia adelante con su suefo de conseguir la igualdad racial en su pais,

Sudafrica.

Desarrollo:
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Actividades de las pags. 3 y 4 del cuaderno, en las que se les ayuda a reflexionar sobre
los riesgos que se llevan a cabo para alcanzar los suefios.

Propondremos que cada uno/a disefie su propio reto semanal. Tendra que ser
alcanzar un objetivo que sea ajustado a la realidad, por ejemplo, aprender unas palabras en

inglés, realizar una actividad fisica, etc.

Cierre: En grupos compartiran las respuestas del cuaderno y en plenaria los que lo deseen.

e Evaluacion: Tomaremos las preguntas de cierre como evaluacion de la sesion

Sesidn 2: ¢Con qué ayudas cuento para alcanzar mi suefio?

e Competencia emocional: Competencia la para vida y el bienestar.

e Objetivos:
- Reflexionar sobre las habilidades de las personas que nos rodean.

- Ser conscientes de que todas las personas tenemos habilidades y que podemos
desarrollarlas también a lo largo de nuestras vidas.

- Ser conscientes de que vivimos en red y verlo como una oportunidad para fomentar
la interaccion con las amistades y la familia, aprendiendo unos de otros.

e Recursos: Libro: Pag.42 y Cuaderno: Pag. 5y 6 del apartado ¢Cudn lejos estd tu suefio?

e Desarrollo:

Introduccion: Comenzaremos la sesidn leyéndoles la pag 42 del libro Cémo alcanzar tus suefios.
En ella encontraremos el ejemplo de Clara Schumann que gracias a la ayuda de su madre y su
padre, musicos profesionales, se dedicé a su gran pasion, ser concertista, e incluso pudo vivir de
ella.

Desarrollo:

¢Con qué ayudas cuento para alcanzar mi suefio?
En las pags. 5y 6 del cuaderno completaran un esquema con los conocimientos y habilidades
de sus familiares y amistades.

Cierre: En grupos comparan sus respuestas y en plenaria, de manera voluntaria, comparten las
habilidades de sus familiares y amigos.

e Evaluacion: Tomaremos las preguntas de cierre como evaluacion de la sesién
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Sesion 3: ¢Qué obstaculos hay entre mi suefio y yo?

e Competencia emocional: Competencia la para vida y el bienestar.

e Objetivos:
- Reflexionar sobre los obstaculos que existen hasta alcanzar un suefio.
- ser conscientes de que cada cambio implica asumir unas responsabilidades
y habilidades para superar vicisitudes.

- Fijar objetivos adaptativos.
e Recursos: Libro: Pag. 46 y Cuaderno: Pag. 9 y 10 del cuaderno del apartado ¢Cudn lejos estd
tu suefio?

Reto semanal: Act 1y 2 de la Pag.1 del cuaderno.

e Desarrollo:

Introduccién: Comenzaremos la sesién leyéndoles la pag. 46 del libro Cémo alcanzar tus sueios.
En ella encontraremos el ejemplo de Nicola Tesla, que tuvo que superar varios obstaculos hasta
conseguir iluminar ciudades enteras empleando la fuerza de las cataratas del Nidgara.

Desarrollo: ¢ Qué obstaculos hay entre tu suefio y tu?
Enlas pags. 9y 10 completardn unas actividades de reflexion sobre los obstaculos que
se pueden encontrar en el camino.

Cierre: En plenaria se les preguntard ¢Con qué obstaculos pensdis que os podéis encontrar?

e Evaluacion: Tomaremos las preguntas de cierre como evaluacion de la sesién

Bloque 4: ¢COMO PUEDO HACER REALIDAD MI SUENO?
Sesidn 1: ¢Qué estoy dispuesto a hacer para conseguir mi suefio?

e Competencia emocional: Competencias la para vida y el bienestar.

e Objetivos:

- Ser conscientes del valor de la constancia y el esfuerzo para poder alcanzar un
objetivo.

- Reflexionar sobre lo que uno/a esta dispuesto/a a hacer para conseguir algo.

e Recursos: Libro: P4g.54 y Cuaderno: Pag. 3y 4
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e Desarrollo:

Introduccion: Comenzaremos la sesidn leyéndoles la pag 54 del libro Cémo alcanzar tus suefios.
En ella encontraremos el ejemplo de James Cook, que descubrié numerosas islas navegando por
el Océano Pacifico

Desarrollo: ¢Qué estoy dispuesto/a a hacer para conseguir mi suefio?

En las pags. 3 y 4 completaran unas actividades de reflexiéon sobre el esfuerzo que supone
conseguir lo que uno/a desea, cuestionandose si les merece la pena o no.

Cierre: En equipos compartiran sus respuestas y en plenaria quienes lo deseen.

e Evaluacion: Tomaremos las preguntas de cierre como evaluacién de la sesion.
Sesion 2: ¢El plan que tengo para alcanzar mi sueio es realista?

e Competencia emocional: Competencia la para vida y el bienestar.
e Objetivos:
- Fijar objetivos adaptativos.
- Analizar la viabilidad del plan para alcanzar el suefio.
e Recursos: Libro: P4g.60 y Cuaderno: Pag. 11y 12
e Desarrollo:
Introduccion: Comenzaremos la sesidn leyéndoles la pag. 60 del libro Cémo alcanzar tus suefios.
En ella encontraremos el ejemplo de Mary Douglas Leakey, que desde pequefia quiso dedicarse
a la antropologia y finalmente lo consiguid.

Desarrollo: ¢El plan que tengo para alcanzar mi suefio es realista?

En las pags. 9y 10 completaran unas actividades de reflexién sobre el ajuste a la realidad de sus
suefios

Cierre: En equipos compartirdn sus respuestas y en plenaria quienes lo deseen.

e Evaluacion: Tomaremos las preguntas de cierre como evaluacion de la sesién.

Bloque 5: ¢éESTOY ALCANZANDO MI SUENO?

Sesion 1: ¢Estoy cumpliendo el plan que me habia trazado para alcanzar mi suefo?
Competencia emocional: Competencia la para vida y el bienestar.

59



e Objetivos:
- Reflexionar sobre la fuerza de voluntad para alcanzar los suefos.
- Reflexionar sobre el concepto de resiliencia.
- Evaluar la consecucion de los pasos a seguir.
- Fijar objetivos adaptativos.
- Tomar decisiones.

e Recursos: Libro: P4g.66 y Cuaderno: Pag. 1y 2
e Desarrollo:

Introduccion: Comenzaremos la sesidn leyéndoles la pag. 66 del libro Cémo alcanzar tus suefios.
En ella encontraremos el ejemplo de Dian Fossey, que se convirtié en una de las zodlogas
conservacionistas con los gorilas mds importantes del mundo.

Desarrollo: ¢Estoy cumpliendo el plan que he trazado para alcanzar mi suefio? Haran una lista
de cosas que desean hacer durante la semana. El proximo viernes verificaran qué propdsitos
han realizado.

Cierre:

Se utilizardn las siguientes preguntas gatillo para que se establezca una reflexién sobre la
importancia de la fuerza de voluntad para conseguir nuestros propdsitos.

éPor qué motivos no hacemos a veces lo que nos proponemos?

¢Qué cosas nos suelen dar pereza? éiPor qué?

e Evaluacidon: Tomaremos las preguntas de cierre como evaluacién de la sesién

Sesion 2: Para alcanzar mi sueiio, énecesito cambiar de plan?

e Competencia emocional: Competencia la para vida y el bienestar.

e Objetivos:
- Buscar alternativas.
- Trabajar la flexibilidad.
- Fijar objetivos adaptativos.
- Buscar estrategias.
- Elaborar un plan.

e Recursos: Libro: P4g.68 y Cuaderno: Pag.5y 6

Reto semanal opcional: Pag. 3 y 4 del cuaderno. En estas paginas se proponen
distintos planes retadores para alcanzar los suefos.
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e Desarrollo:

Introducciéon: Durante la primera parte de la sesidn verificaran las cosas que han conseguido
hacer de la lista de cosas marcadas durante la semana, realizando la actividad 2 y 3 de la pag. 2
Luego lo compartiran con los compafieros/as de equipo.

Durante la segunda parte de la sesidn les leeremos la pag 68 del libro Cémo alcanzar
tus suefios. En ella encontraremos el ejemplo de Gerda Taro y su comparfero André Friedmann,
gue gracias a su astucia consiguieron difundir su trabajo como fotoperiodistas, haciéndose pasar
por un personaje inventando.

Desarrollo: ¢{Como puedo mejorar el plan que tengo para alcanzar mi suefio? A través de las
actividades de las péags. 5 y 6 del cuaderno, se propondran distintos caminos para conseguir un
objetivo. También se plantean dos planes para solucionar situaciones que son susceptibles de

mejora.

Cierre:
En equipos compartirdn sus respuestas y en plenaria quienes lo deseen.

e Evaluacion: Tomaremos las preguntas de cierre como evaluacion de la sesién.
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8. MISUENOES...

e Competencia emocional: Competencia la para vida y el bienestar.

e Objetivos:
- Compartir experiencias.
- Reflexionar sobre el proceso en la consecucion de los deseos.
- Reconocer la responsabilidad de cada uno en la consecucion de los suefios.
- Reflexionar sobre los factores externos que acompafian la fijacién de objetivos positivos
y realistas.
- Reflexionar sobre las dificultades encontradas.
- Desarrollar la empatia.
- Adoptar una actitud favorable al bienestar.

e Recursos:

- Diploma de Sofiador/a.

- Cancidn Los Suefios de Chambao.
e Temporalizacidn: 1 h.

e Desarrollo:

Introducciodn:
Haremos una pequefia introduccidn de la sesién, centrando la atencién en la importancia de
vivir el camino y aprender de él.

Desarrollo:
Cada nifos/a libremente presentara su suefio, reflexionando sobre el proceso de estos meses y
las dificultades y los logros encontrados, tanto si han conseguido sus suefios, como no.

Cierre:
Entregaremos los diplomas de sofiadores/as (ver en anexos) mientras suena la cancién de Los
Suefios de Chambao.

e Evaluacion:
En la libreta contestaran a las siguientes preguntas:

- ¢Ha alcanzado mi suefio? ¢Por qué?
- ¢éQué he aprendido de mi?

- ¢éQué he aprendido de los demas?

- ¢Qué he aprendido del proceso?

e Referencia bibliografica:

Elaboracién propia.
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9. SENTIMOSY VIVIMOS.

e Competencia emocional: Conciencia emocional.
e Objetivos:

- Descubrir emociones frente a determinadas circunstancias.
- Asociar emociones a sucesos de la vida diaria.

e Recursos:

- 6 lapices de colores que representen las emociones a trabajar. (La actividad estaba
originariamente disefiada para ser realizada con cartulinas, pero adaptandola a las
circunstancias del grupo, me parecia mas practico hacerlo con lapices de colores, ya
que todos y todas los tienen en sus estuches).

- Lalibreta del programa Libélula.

e Temporalizacion: 45 min.

e Desarrollo

- Introduccién: ¢Qué emociones sentimos frente a las mismas situaciones?
- Desarrollo: En la pizarra hacemos una tabla.

En cada columna escribimos una emocidn bdsica en un color: Rosa — AMOR / Blanco
— TRISTEZA / Marrén — IRA / Amarillo — ALEGRIA / Azul — Miedo / Vergiienza — ROJO.

En cada fila se escriben diferentes situaciones:

- Vas en bici con mi familia haciendo una ruta.

- Te caes de la bici.

- Porla noche no puedes dormir.

- Suspendes un examen.

- Te premian un trabajo.

- No te han invitado a un cumpleafios de un nifio/a de tu clase.

La profesora va diciendo en alto cada situacién y el alumnado levanta el lapiz del color
de la emocidn que cree que sentiria.

Las diferentes emociones son vistas como manifestaciones legitimas. Cada nifio/a que
expresa una emocién distinta explica por qué se sentiria asi.

- Reflexién vy cierre de la actividad:

Cada nifio/a recoge sus propias emociones en el cuadro que dibuja en su libreta.
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e Evaluacion

Autoevaluacion metacognitiva

- ¢Hay alguna conexion entre emocion y accién? Explica tu respuesta en la libreta libélula.
® Observaciones

Ha sido muy interesante la variedad de opciones que han salido y cémo han sido capaz
de expresarlas. Se han detenido bastante en la “verglienza” y se ha abierto un tema de reflexion
muy constructivo. Un niflo ha terminado la sesidon expresando lo siguiente: “Concluyo pensando
gue la verglienza existe porque existimos las personas. Es algo de los humanos, los animales no
la tienen y viven mejor” Otro ha dicho “mejor que no existiera la verglienza” a lo que un
companiero ha respondido “No, tiene que existir porque si no hariamos cosas que no debiéramos
hacerlas. En su justa medida esta bien, sin pasarse”.

e Referencia bibliografica

Esta actividad estd tomada de Renom Plana, A. Grup de Recerca en Orientacién
Psicopedagégica. (2012). Educaciéon emocional: Programa para educacion primaria (6 — 12
afios). Madrid Wolters Kluwer
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10. jQUE EMOCION?

Partiendo del dlbum ilustrado de Gabriel, C. (2008). jQué emocién? SM. Y del trabajo de
equipo Diccionario de emociones del médulo de conciencia emocional del PEEB, trataremos las
emociones y fendmenos afectivos con este libro —juego que invita a reflexionar sobre qué puede
estar sintiendo una persona a través de un juego de imagenes y palabras.

e Competencia emocional: Conciencia emocional.

e Objetivos:

Tomar conciencia de la relacidn entre las emociones, los pensamientos y las acciones.
Definir emociones.

Representar una emocion a través del dibujo.
Tomar conciencia de las emociones.

e Recursos:

- Gabiriel, C. (2008). jQué emocion? SM.
- trabajo de equipo Diccionario de emociones del mdédulo de conciencia
emocional del PEEB.

e Temporalizacién: 45 min.
e Desarrollo

El libro puede ser utilizado de diferentes maneras. Se podria ir leyendo en orden o
abrir una pagina de manera aleatoria. Nosotros realizaremos la segunda opcién.

Cuando se abre una pagina, solo se ve un pequefio espacio de la imagen entera, para
gue los nifios puedan intuir la situacion sin ser desvelada por completo.

Todas las paginas empiezan con el siguiente formato: En la pagina izquierda aparece
la siguiente frase “Cuando estoy .... “, en la pagina derecha un trocito de la imagen encuadrada.
Se pasa la pagina y hay otra frase que dice “Me siento o siento ...”
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- Introduccién: Antes de pasar pagina, preguntamos a los chicos y chicas qué puede estar
sintiendo el protagonista de laimagen. Se iran levantando hacia la parada en clase de la emocion
basica.

- Desarrollo: En clase tendremos diferentes paradas relacionadas cada una con una galaxia del
Universo de Emociones. Los nifios y nifias tendran que ir posicionandose fisicamente en ellas y
luego reflexionar sobre las emociones que van apareciendo en el libro. A través de este juego,
también seran conscientes de que un mismo hecho actua de diferentes maneras en las personas
y que todas las emociones son validas.

- Reflexidn y cierre de la actividad: Se les mostrara este trabajo realizado por el equipo de trabajo

del médulo Fundamentos de la Educacion Emocional del PEEB. y se les entregard por equipos
una emocidn basica para que realicen un trabajo en equipo siguiendo el siguiente esquema en
una cartulina A3.

- Nombre de la emocién:

- En qué situaciones puedo sentirme asi:

- Definicién personal de la emociodn:

- Imagen que ilustre la emocién. Puede ser un dibujo o un collage, por ejemplo.

e Evaluacion

Se les plantearan las siguientes cuestiones:

- ¢Existe una conexion entre una imagen y unas emociones?

- ¢Una imagen provoca las mismas emociones a todas las personas?

e Observaciones

El grupo al completo se ha involucrado mucho con la actividad y ha manifestado entusiasmo por
aprender emociones nuevas, buscandolas en el péster de emociones. Me ha llamado la atencién
el uso de tantos nuevos nombres de emociones para ellos y ellas.

e Referencia bibliografica

Gabiriel, C. (2008). jQué emocion? SM.
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11. NAVEGANDO AQUI'Y AHORA.,

A través de este ejercicio de respiracidn los nifios y las nifias toman conciencia de las
partes del cuerpo que estdn implicadas en el proceso de la respiracién, que, aunque es
involuntario y mecdnico, también podemos guiarlo de acuerdo a nuestras necesidades.

e Competencia emocional: Regulacion emocional.
e Objetivos:

- Tomar conciencia de la relacién entre las sensaciones corporales y los estados
emocionales.

Autogenerar emociones positivas.

Regular emociones y sentimientos.

Adquirir herramientas para regular la intensidad y la duracién de los estados
emocionales.

Desarrollar la constancia como una destreza para adquirir un mayor bienestar.
e Recursos:

- Presentacion respiracion marinera

Presentacidn 15 dindmicas de yoga vy relajacién

- Una cartulina de color tamafio A4.
e Temporalizacién: 45 min.
e Desarrollo
- Introduccién:
Realizar un barco de papel siguiendo las instrucciones de la presentacion
- Desarrollo:

Los nifios y las nifias buscaran un lugar en la clase para tumbarse boca arriba. Se
colocaran un barco de papel en la tripa y se imaginaran que ésta es el mar.

Cuando el mar esta agitado los barcos pueden volcarse, del mismo modo que si nosotros
estamos muy alterados y no regulamos nuestras emociones, podemos ir a la deriva. Se
escuchara el audio de la relajacion guiada que estd en el apartado de recursos.

- Reflexién vy cierre de la actividad:

En plenaria compartirdn sus experiencias de la practica.

RETO SEMANAL: CONVIERTETE EN OBSERVADOR.
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Elige una técnica de relajacion y practicala cada dia en casa durante una semana. Todos los dias
a lamisma hora. Se puede mandar por correo a las familias y al alumnado la presentacion de 15
dindmicas de yoga y relajacion

e Evaluacién
En plenaria contestaran a estas preguntas de manera voluntaria.
- ¢Qué habéis sentido?
- ¢Cudndo podriais usar esta técnica?
e Observaciones

Ha sido una sesién muy interesante. Han surgido mds dificultades de las que esperaba
en la elaboracidn del barco de papel, asi que también hemos aprovechado para trabajar los
niveles de frustracion y el apoyo mutuo, pues de manera voluntaria ha habido nifios y nifias que
se han puesto a ayudar a los que no les salia la actividad de papiroflexia.

e Referencia bibliografica

Elaboracién propia.
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12. MEDITACION DE LAS PIEDRAS

La meditacidn de las piedras: Es una meditacién del libro Plantando Semillas de practicas
de Mindfulness con nifios de Thich Nhat Hanh y la Comunidad de Plum Village.

A través de esta meditacién los nifios y las nifias visualizan cualidades de la naturaleza que
también nosotros como personas podemos adquirir.

e Competencia emocional: Conciencia emocional.
® Objetivos: Meditacion de las piedras

Favorecer la conexidn con en el momento presente.

Conectar los elementos de la naturaleza con cualidades que nos fortalecen como

personas.

Ser consciente de la respiracion.
Ser consciente de la conexidn entre la respiracién y la relajacién.

® Recursos:

Presentacion Meditacion de las piedras.

4 piedras de un tamafio mas pequefio que la palma de la mano.

Rotuladores de colores.

Para el reto semanal la botella de la calma: Un tarro o botella de plastico pequena,
purpurina de colores, pegamento liquido, colorante (opcional), agua caliente.

e Temporalizacién: 45 min.

e Desarrollo

- Introduccidén:

Los nifos dibujaran un dibujo en cada piedra: Flor, montaia, agua y espacio.
- Desarrollo:

Colocardn las piedras a un lado de la mesa para proceder a realizar la meditacién con ayuda del
audio.

- Reflexién y cierre de la actividad:

En plenaria compartiran las experiencias de las relajaciones y meditaciones que han llevado a
cabo durante la semana, conectandolas con la meditacion de las piedras.

e Evaluacion

¢Qué encontramos en comun entre las técnicas que habéis estado practicando?
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e Observaciones

Algunos nifios y nifas han sudado |apices en vez de piedras. La actividad ha resultado muy
agradable para ellos. Ha sido precioso ver los rostros en calma y cdmo iban conectando poco a
poco con la meditacion.

e Referencia bibliografica
Thich Nhat Hanh. (2019) Plantando Semillas. Kairds
RETO SEMANAL: LA BOTELLA DE LA CALMA (para casa)

La botella o el frasco de la calma es una herramienta de autorregulacién de Maria
Montessori.

Se trata de escoger un tarro bonito o un recipiente transparente de plastico, ponerle
purpurina dentro, pegamento de cola transparente, colorante y agua caliente para rellenarlo.
Se agita y todos los elementos del interior comienzan a mezclarse. Pasado un tiempo, todos
bajan al fondo y se puede ver el liquido con mas nitidez.

Ayuda a los nifios y nifas a estar en el momento presente. Les ayuda a parar, reflexionar y
percibir de manera visual que, si le das tiempo a la botella, todo lo que tiene dentro ird poco a
poco posandose en el suelo, igual que los pensamientos se calman cuando los dejas menguar.
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13. MEDITACION BOTELLA DE LA CALMA

Los nifios y las nifias traerdn a clase la botella de la calma que han realizado en casa y
dedicaremos un tiempo a observarla. Para ello prepararemos el ambiente con musica relajante
y velas de luces LED que le den al aula un ambiente mds tranquilo e intimo.

e Competencia emocional: Regulacion emocional
e Objetivos:

- Desarrollar la paciencia.

- Favorecer la presencia en el momento presente.

- Fomentar la capacidad de observacidn y concentracion.

- Reflexionar sobre la importancia de detenerse, observar los pensamientos sin prisa
para poder poner en practica una solucién.

- Tomar conciencia de la relacidn entre nuestros pensamientos y emociones.

- Descubrir que muchas veces necesitamos reposar los pensamientos para actuar con
mas cordura.

® Recursos:
- La botella de la calma.
e Temporalizacién: 45 min.
e Desarrollo
- Introduccién:
Cada nifio/a presentara su botella al resto de la clase.
- Desarrollo:
Relajacién guiada con musica tranquila.

Comenzaremos dandoles mensajes cortos y espaciados para que relajen el cuerpo:
Pon los pies en el suelo, elige una postura que te permita mantener la columna alargada, haz un
pequeio movimiento en los hombros para alejarlos de las orejas mientras los diriges hacia abajo
y atras levemente, mantén una postura relajada, mueve ligeramente la mandibula para relajarla,
cierra los ojos y comienza a inhalar por la nariz, llevando la atencidn al aire que penetra en tus
pulmones. Exhala por la nariz. Al inhalar, lleva la atencién al cuerpo, ése produce algun
movimiento en él? ¢Y al exhalar? Ahora que estas relajado/a, abre los ojos y pon tu botella en
la mesa. Agitala con las manos y observa mientras respiras cémo el contenido de ésta va
cayendo hacia el fondo.

- Reflexién vy cierre de la actividad:

¢Qué hay en comun entre esta actividad que habéis realizado y la rabia o laira?
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En plenaria irdn buscando conexiones hasta llegar a sus propias conclusiones con ayuda del
educador/a.

e Evaluacion
Tomaremos las preguntas de cierre como evaluacién de la sesiéon
e Observaciones

Ha sido una actividad que les ha enganchado muchisimo por lo visual que es. Algunos han hecho
otra para casa.

e Referencia bibliografica
Elaboracién propia.
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14. CONOCETE A TI MISMO.

éTe conoces de verdad? équé te gustaria mejorar en ti? Partiendo de esta actividad
propuesta por Elsa Punset, se reparte a cada nifio un papel y en él dibujardn 10 nubes. Dentro
de cada una escribiran una palabra que les atrae mucho. “Dime cudles son para ti las 10 palabras
mas bellas y te diré quién eres”. Nicanor Parra

e Competencia emocional: Autonomia emocional.

e Objetivos:

Reflexionar sobre el autoconcepto.

Favorecer el autoconocimiento.

Aprender a comprenderse mejor.

Reflexionar sobre la definicién de cada persona.
e Recursos:

- Dinamica de las 10 nubes de Elsa Punset

- Cartulina A4 de color
- Rotuladores de colores

e Temporalizacion: 45 min.
e Desarrollo
- Introduccién:

Pondremos en la pizarra digital el video de la Dindmica de las 10 nubes de Elsa Punset.

Se reparte a cada nifio una cartulina de color.

- Desarrollo: En la cartulina dibujan 10 nubes y dentro de cada una escribirdn una palabra que
les atrae mucho.

- Reflexién vy cierre de la actividad:

Lanzaremos la siguiente pregunta é¢pensdis que las palabras que habéis elegido os definen como
las personas que sois? ¢ Por qué? En plenaria irdn contestando de manera voluntaria.

Podemos poner las cartulinas en el corcho de clase una vez terminada la actividad.
e Evaluacion
En la libreta Libélula contestardn a esta pregunta.

- ¢Qué has aprendido sobre ti después de realizar esta actividad?

e Observaciones
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Hemos preparado un mural para la clase con todas las palabras bonitas. Han aparecido desde
nombres propios de algunos compafieros y compaferas, hasta sentimientos o emociones.

e Referencia bibliografica

Elsa Punset. Como conocerte [video]You Tube.
https://www.youtube.com/watch?v=epvJw6vPRkO
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15. LA JOYA INTERIOR SESION 1
Llenas, A. (2021). La Joya interior. Lumen

Partiendo de la historia de este libro, sobre una chica que recupera su joya interior
entendida como la conexién con una misma, su autoestima, autovalor, etc., trataremos en clase
la vision y conexidon que tenemos con nosotros mismos. También la importancia de
relacionarnos con personas vitamina que nos acompafan en nuestro camino desde el carifio y
el respeto hacia nosotros, sin juicios.

e Competencia emocional: Autonomia emocional.
e Objetivos:

- Ser conscientes de sus propias cualidades.

- Reflexionar sobre las personas de referencia en la vida.

- Reflexionar sobre qué tienen en comun los lugares que transmiten paz.

- Ayudar al autoconocimiento.

- Fomentar la autoestima

- Reflexionar sobre el autoconcepto.

- Reflexionar sobre los logros propios.

- Generar conexidon y momentos de encuentro entre las familias y el alumnado.

® Recursos:

- Llenas, A. (2021). La Joya interior. Lumen
- Cartulinas de colores.

- Lapiz/ boli.

- Cajita

e Temporalizacién: 45 min.

e Desarrollo
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- Introduccién: Lectura del dlbum ilustrado Mi joya interior
- Desarrollo:
Le daremos a cada nifio/a unas tiras de cartulina de diferentes colores. En ellas escribiran:

- 3cualidades sobre ellos/as que les gusten.

- 3logros de los que se sienten orgullosos/as.

- 5personas que las quieren y les ayudan en su camino.
- 3lugares donde encuentran refugio y paz.

El dia anterior, le haremos pedido a cada nifio/a una cajita. En ella guardaran las tiras de
cartulinas.

- Reflexién vy cierre de la actividad:

En equipos, quien desee hacerlo, compartird con sus compaferos/as lo que cada uno/a ha
escrito.

Como cierre, en plenaria quien quiera, compartird lo que ha escrito.

RETO SEMANAL A LAS FAMILIAS: REGALO A MI HIJO/A. Crear una cajita con 3 cualidades que
sus hijos/a tienen, 3 cosas de las que se sienten orgullosos de sus hijos, 3 cosas que les gusta
hacer con ellos, 3 recuerdos que tienen de ellos con sus hijos. Se las entregaran a sus hijos el
martes 3 de mayo en la cena.

e Evaluacion
En la siguiente sesion.
e Observaciones

Ha sido precioso disfrutar de las miradas de los nifios y las nifias mientras contaba el cuento.
Tenia mis dudas por si igual no les llegaba bien el mensaje y les llegd de manera muy clara y
directa. Rapidamente conectaron con el mensaje, e incluso alguna nifia se emociond mientras
escuchaba la historia.

e Referencia bibliografica

Llenas, A. (2021). La Joya interior. Lumen
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16. LA JOYA INTERIOR SESION 2

e Act 2: Dibujar un autorretrato.

e Competencia emocional: Autonomia emocional

¢ Objetivos:

- Expresar mediante un dibujo el autoconcepto.
- Reflexionar sobre sus cualidades.

e Recursos:

- Llenas, A. (2021). La Joya interior. Lumen
- Folio.
- Ldpices de colores

e Temporalizacién: 45 min.

e Desarrollo

- Introduccidn:

Realizaremos una relajacion guiada con musica tranquila.

Comenzaremos dandoles mensajes cortos y espaciados para que relajen el cuerpo: Pon los pies
en el suelo, elige una postura que te permita mantener la columna alargada, haz un pequefio
movimiento en los hombros para alejarlos de las orejas mientras los diriges hacia abajo y atras
levemente, mantén una postura relajada, mueve ligeramente la mandibula para relajarla, cierra
los ojos y comienza a inhalar por la nariz, llevando la atencién al aire que penetra en tus
pulmones. Exhala por la nariz. Al inhalar, lleva la atencién al cuerpo, ése produce algln
movimiento en él? ¢Y al exhalar? Ahora que estas relajado/a, lleva la atencion hacia dentro,
hacia ti. écomo eres? Inhala pensando en un adjetivo que te defina, exhala, inhala en otro
adjetivo que te defina. Cada uno a su ritmo, lo irdn haciendo 5 veces. Ahora quédate con los 3
positivos que mas te definan.

- Desarrollo:

Les daremos a cada nifio/a un folio en el que dibujaran un autorretrato inspirado en la portada
del libro y escribiran dentro del circulo central Soy + tres adjetivos positivos. Luego se llevardn
su dibujo a casa para ponerlo en su cuarto o también se podran exponer en clase.

- Reflexién vy cierre de la actividad:

Los alumnos que lo deseen saldrdn a la pizarra a ensefiar su dibujo, presentando los tres
adjetivos escogidos.

e Evaluacion
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En la libreta Libélula, contestardn a estas preguntas.
- ¢Qué es lo que mas te ha gustado de la actividad?
- ¢Qué has sentido con la sorpresa de tus padres?
- ¢Qué has descubierto nuevo sobre ti?

e Observaciones

Las dos sesiones con este album ilustrado han sido muy potentes. Desde el primer
momento, el alumnado conectd rdpidamente con la actividad y las familias mostraron un gran
apoyo. Buscaron junto a sus hijos e hijas unas cajitas preciosas y la mayoria de las familias
continuaron la actividad en casa dedicando un tiempo especial a compartir las cualidades para
que la metieran en su kit.

El mural con el autorretrato de cada persona de la clase y sus cualidades quedd muy significativo
como trabajo grupal en el que cada persona aporta lo que tiene a los demas.

He tenido la suerte de ponerme en contacto con Anna, la autora y ha sido muy emocionante
poder compartir con ella el trabajo realizado en el aula gracias a su libro.

e Referencia bibliografica

Llenas, A. (2021). La Joya interior. Lumen
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17. VIDEO JUEGO HAPPY SEGURIDAD EV. final
Evaluacidn final.

Partiendo del videojuego, en equipos, tendran que escribir una situacidn conflictiva que
se les dé a menudo en el patio o con los compafieros y tres posibles soluciones asertivas. Cada
grupo redactara la suya y le entregard a otro grupo la situacidon conflictiva, pero no las
soluciones. Cada grupo tendra que realizar una dramatizacién de la situacién, buscar una
solucion y llevarla a cabo representandola. Luego se establecerd un debate sobre las soluciones
encontradas y se contrastaran con las del grupo origen.

e Competencia emocional: Competencia social
e Objetivos:

- Desarrollar habilidades sociales basicas.

- Practicar la comunicacién receptiva y expresiva.

- Compartir emociones.

- Establecer un plan de actuacién en equipos.

- Desarrollar un comportamiento prosocial y cooperativo con el equipo.

- Defender y expresar opiniones de manera asertiva siguiendo el formato NEMO.
- Desarrollar ideas y buscar soluciones que propicien un buen clima social.

- Reconducir situaciones emocionales.

- Tomar conciencia de los problemas que se manifiestan en el patio del colegio.

e Recursos:
- Ficha organizador grafico Problema — solucién. (ver en anexos)
e Temporalizacion:
2 sesiones de 45 min.
e Desarrollo
Sesion 1
- Introduccién:

Introducimos la actividad con el cartel del lenguaje asertivo que tenemos en clase (NEMO),
conectandolo con la resoluciéon de conflictos del videojuego.

- Desarrollo:

Se entrega a cada grupo la ficha del organizador grafico Problema — Solucién. Cada grupo tiene
gue recoger una situacion conflictiva que se de en el patio y 3 posibles soluciones asertivas.

Escriben el problema en otra ficha igual, pero solo completan la parte del problema, no las
soluciones. Entregar la ficha a otro grupo que tendrd que buscar las soluciones.

- Reflexién vy cierre de la actividad:
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éLas situaciones han sido realistas?

¢Me ha ocurrido a mi algo asi alguna vez?

Sesion 2

- Introduccidn:

Retomamos la sesidn anterior haciendo un pequefio resumen.
- Desarrollo:

Cada grupo tendra que realizar una dramatizacion de la situacién dada por el otro grupo y poner
en practica una de las soluciones buscadas.

- Reflexidn y cierre de la actividad:

Se abrira un debate en torno a las soluciones que se han buscado y se contrastaran con las del
grupo origen.

éLas situaciones han sido realistas?

e Evaluacion

Sesion 1y 2

Tomaremos las preguntas de cierre como evaluacion

e Observaciones

Finalmente, no pudimos llevar a cabo la actividad por falta de tiempo.

e Referencia bibliografica
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18. VIDEO JUEGO HAPPY SEGURIDAD — EV. FINAL
Puesta en comun evaluacion final.

e Competencia emocional: Competencia social
e Objetivos:

- Reflexionar sobre el proceso de ensefianza — aprendizaje.

- Practicar la comunicacién receptiva y expresiva.

- Compartir emociones.

- Establecer un plan de actuacién en equipos.

- Desarrollar un comportamiento prosocial y cooperativo con el equipo.

- Defender y expresar opiniones de manera asertiva siguiendo el formato NEMO.
- Desarrollar ideas y buscar soluciones que propicien un buen clima social.

- Reconducir situaciones emocionales.

- Tomar conciencia de los problemas que se manifiestan en el patio del colegio.

® Recursos:

- Organizador grafico Antes pensaba — ahora pienso. (ver en anexos)

- Organizador grafico ¢Qué has aprendido? ¢Para qué te ha servido? Piensa en un
posible conflicto que puedas tener, ahora que tienes nuevas herramientas, ¢cémo
podrias solucionarlo? (ver en anexos)

e Temporalizacién: 45 min.
e Desarrollo
- Introduccién:
Repartiremos a cada niflo un organizador grafico de cada tipo
- Desarrollo:
Comenzamos con una relajacién guiada con musica tranquila.

Comenzaremos dandoles mensajes cortos y espaciados para que relajen el cuerpo: Pon los pies
en el suelo, elige una postura que te permita mantener la columna alargada, haz un pequefio
movimiento en los hombros para alejarlos de las orejas mientras los diriges hacia abajo y atras
levemente, mantén una postura relajada, mueve ligeramente la mandibula para relajarla, cierra
los ojos y comienza a inhalar por la nariz, llevando la atencidn al aire que penetra en tus
pulmones. Exhala por la nariz. Al inhalar, lleva la atencién al cuerpo, ése produce algin
movimiento en él? ¢Y al exhalar? Ahora que estas relajado/a, reflexiona sobre el trabajo de
resolucion de conflictos que hemos llevado a cabo a lo largo de estos meses.

- ¢éQué has aprendido? éPara qué te ha servido? Piensa en un posible conflicto que puedas
tener, ahora que tienes nuevas herramientas, ¢cdmo podrias solucionarlo? ¢Has puesto en
practica NEMO en alguin conflicto que hayas tenido? ¢Has cambiado en algo desde que
hemos empezado a trabajar con el videojuego?
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Vuelve a conectar con tu respiracion y céntrate en el aquiy ahora, notando como el aire penetra
a través de las fosas nasales, llevando la atencién al cuerpo, ¢ has notado alguna parte mas que
otra cuando has pensado en un conflicto?

- Reflexidn y cierre de la actividad:

Entregaremos a cada nifio el organizador grafico con las preguntas de la relajacion para que
puedan reflexionar sobre ellas y dejarlo registrado de manera escrita.

e Evaluacion
- Tomaremos las preguntas de cierre como evaluacién.
e Observaciones

Finalmente, no pudimos llevar a cabo la actividad por falta de tiempo.
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TABLA DE ACTIVIDADES DISTRIBUIDA POR COMPETENCIAS

CONCIENCIA REGULACION AUTONOMIA COMPETENCIA | COMPETENCIAS PARA LA
EMOCIONAL EMOCIONAL EMOCIONAL SOCIAL VIDA Y BIENESTAR
Diario Navegando La joya interior | Cajita y tarjeta | Cajita y tarjeta de la
emocional. aquiy ahora de la amistad amistad
La joya interior Il
Tu granito de | Semaforo Tu granito de | Tu granito de | Tu granito de arena.
arena. emocional  + | arena. arena.
video juego
Happy
Seguridad
Cajita y tarjeta | La botella de la | Conécete a ti | Semaforo Pensamientos y
de la amistad calma mismo emocional + | emociones amorosas
video  juego
Happy
Seguridad
Pensamientos y | Meditacién de video  juego | Misuefio es
emociones las piedras Happy
amorosas Seguridad
-Evly2
-Evaluacion
final.

cQué es el
amor?

iQué emocion?

Sentimos v
vivimos

Como alcanzar tus suenos.

3.6 METODOLOGIA

Teniendo en cuenta que se trata de un programa de educacién emocional, partiremos
de la base del respeto y la validaciéon de las emociones de los nifios y las nifias. Somos
conscientes de la necesidad de favorecer un clima agradable, seguro y de confianza que genere
un bienestar en el alumnado y que invite a participar con total libertad. Tendremos en cuenta,
por tanto, las necesidades y los tiempos de cada persona para que no se sientan forzadas a
compartir sus experiencias si no es lo que desean.

Las clases se desarrollaran de manera activa y participativa, partiendo de las
necesidades e intereses del alumnado. Se desarrollara una metodologia eminentemente
practica que, como apuntaba Ausubel, resulte significativa para el alumnado.

El papel de la educadora se centrara en mediar y facilitar el proceso de ensefianza -
aprendizaje del grupo, acompafiando y guiando el camino de cada uno. Como tal, proporcionara
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modelos de actuacion con especial cuidado y entrega. Es importante tener presente que, como
adultos acompafiantes, nuestra manera de funcionar en la vida les sirve muchas veces de faro
al alumnado. Por ello, debemos ser responsables y amorosos con nuestras maneras, para que
ellos se sientan relajados, acompafiados y confiados en entornos que a veces pueden activarles
emociones profundas.

En nuestro rol como guia y acompafiantes, también esta la funcién de motivar al
alumnado para despertar el interés y la curiosidad por descubrir nuevos horizontes de
aprendizajes. De esta manera les suscitamos el deseo por seguir aprendiendo y descubriendo el
mundo de las emociones, animandolos a reflexionar sobre su ser y por ende ayudandoles a
conocerse mejor.

La actuacidon pedagoégica pretende potenciar la expresion de las emociones y
sentimientos, la escucha activa, el lenguaje asertivo, establecer relaciones enriquecedoras,
respetar las diferencias y buscar alternativas a los problemas que se presentan con asiduidad.

De igual modo, se favorecera un clima en el aula de confianza, apoyo y comprension, no
solo con las experiencias emocionales propias, sino también con las de los demas. Esto es algo
gue llevamos desarrollando y trabajando desde principios del curso pasado. Afortunadamente
el ambiente en el grupo es bastante positivo, lo que favorece el intercambio de experiencias, el
apoyo mutuo y la motivacién constante por participar.

Para llevar a cabo las actividades, se desarrollaran diferentes estrategias de actuacion,
como la interiorizacién, autorreflexion, dindmicas de grupos, debates, juegos, role playing y
dramatizaciones.

En las actividades de clase haremos uso de los dlbumes ilustrados, pues consideremos
gue es una herramienta excelente que consigue aumentar la motivacién, acercandose al mundo
del nifio desde una perspectiva mas artistica y metaférica.

En el colegio, llevamos a cabo el aprendizaje cooperativo y por tanto varias de las
actividades grupales se desarrollardn a través de estas técnicas. Esto les ayuda a sentirse partes
de un sistema en el que cada uno aporta algo Unico, enriqueciendo al equipo y sintiéndose unido
aél.

3.7 PLANIFICACION

Las sesiones que llevaremos a cabo cada semana estdn divididas en 3 dias.

Los martes se dedicaran a las dindmicas que requieran mas tiempo, ya que disponemos
de 45 min. Por el contrario, los miércoles, como los viernes, el tiempo del que disponemos serd
de 30 min. por sesion. Por ello, destinaremos la mayoria de estos ultimos dias a llevar a cabo
sesiones mas breves. Los miércoles, trabajaremos fundamentalmente a través del videojuego
Happy sequridad la conciencia social y los viernes, las habilidades de vida y bienestar a través
del Manual para sofiar.

Mostramos una planificacién mas detallada a través de esta presentacion.
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3.8 EVALUACION

El objetivo de la evaluacidon es detectar si el proceso de ensefianza — aprendizaje
responde a las necesidades especificas del alumnado.

Se entiende por Evaluacién el andlisis sistematico del proceso de la aplicacién del
programa, el cual permite verificar su coherencia y el grado de eficacia en la concrecion de los
pasos. A través de la evaluacién se obtiene informacidn del proceso de formacidn, del nivel de
adquisicion de los objetivos, de la metodologia aplicada, recursos, etc. Lo que permite una
retroalimentacién para adecuar la ayuda pedagdgica. (Renom et al.,2012)

La evaluacién en educacidon emocional no es tarea facil, ya que la experiencia emocional
es por si misma subjetiva, y por tanto dificil de cuantificar. Por ello, tendremos en cuenta
distintas herramientas y modelos de evaluacién a lo largo del desarrollo del programa, teniendo
presentes también a los agentes implicados en este proceso.

La evaluacion debe cumplir diversas funciones

e LaEvaluacidn diagndstica nos permite obtener la informacién sobre el punto de partida
del alumnado.

En nuestro caso, como exponiamos con anterioridad, hemos llevado a cabo una
evaluacién 3602 para afinar con mas detalle la situacion inicial de cada nifio y nifa. Este
cuestionario nos ha permitido obtener una informaciéon mas poliédrica. Para ello,
hemos contado con varios agentes, como ha sido la familia, el tutor del curso pasado,
un amigo/a del alumno/a en cuestion, la tutora actual y el propio nifio/a, lo que nos ha
permitido tener una vision mas contrastada.

También hemos realizado un sociograma para poder detectar las relaciones sociales
entre el alumnado.

e La evaluacidn del proceso nos permite adecuarnos y ajustarnos al programa, teniendo
en cuenta las necesidades del alumnado.

Conviene llevar a cabo un seguimiento en el diario de clase que nos ayude a reflexionar
sobre aspectos del dia a dia, como situaciones, experiencias y variables. Esta estrategia
de evaluacion nos servira para llevar un seguimiento regular y asi poder detectar los
momentos en que alguna intervencidn especifica sea necesaria. Toda esta informacion
recogida de forma sistematica nos ayudara de cara a la elaboracién de la evaluacién
final.

Para complementar las observaciones de la tutora, los nifios y las nifias realizardn
después de cada sesidén una evaluacién metacognitiva que les ayudara a reflexionar
sobre su propio proceso de ensefianza — aprendizaje que incluiran en el portfolio y en
su libreta Libélula.

e La evaluacion final del programa nos permitird determinar la consecucion de los
objetivos propuestos a través de las herramientas que han sido llevadas a cabo durante
todo el proceso. Junto con ellas, finalizaremos el programa con el postest, llevando a
cabo el cuestionario 360 grados que se paso a los agentes implicados al inicio. De esta
manera, podremos concluir con el programa analizando su desarrollo y profundizando
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en la evolucién de cada nifio/a, teniendo en cuenta el punto de partida especifico de
cada cual.

Como hicimos con anterioridad, también les pasaremos a los nifos y las nifias el
sociograma para poder evaluar los cambios a nivel de sistema que han ido vivenciando.

Para completar el proceso, se entregara a cada familia un informe que recogera la

evolucién de sus hijos e hijas en la adquisicién de competencias emocionales durante el
desarrollo del programa.
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Una vez finalizado el programa con el grupo, cabe decir que ha sido una experiencia
realmente transformadora, no solo para el alumnado sino también para las familias y para mi,
tanto a nivel profesional como personal.

Volviendo la vista atras, podriamos decir que ha sido un proceso profundo de mucho
estudio, observacion, entrega y comunicacién con los demas agentes implicados en el proceso
de ensefianza — aprendizaje del alumnado, como han sido las familias y el equipo directivo. Me
he sentido en todo momento acompanada por mi tutora Fina Durdn, que desde los inicios del
diseio del programa siempre mostrd interés e ilusién por mi trabajo, manifestando una absoluta
disponibilidad en todo momento y una asesoria impecable.

Este trabajo ha sido como una piedra que se lanza en el agua y va generando ondas de
expansion. Por un lado, nos brindé la oportunidad de conocer mas en profundidad a los autores
de Cémo alcanzar tus suefios, que han mantenido una estrecha relacién con los nifios y las nifas
a lo largo del programa a través de cartas, disfrutando ademas de un encuentro con ellos. Por
otro lado, también tuve la oportunidad de ponerme en contacto con Anna Llenas, con la que
comparti el trabajo que estadbamos llevando a cabo en el aula haciendo uso de su libro La joya
interior.

Conocer a los autores de los libros con los que hemos trabajado nos ha ofrecido Ila
oportunidad de poder compartir nuestras experiencias y recibir el carifio de los creadores. Este
feedback nos ha ayudado a generar unas sinergias que considero interesantes y necesarias para
poder profundizar en el estudio de la educaciéon emocional desde diferentes perspectivas y, ha
hecho tanto bien al alumnado, que se ha sentido parte activa de este proceso y protagonista de
su propio aprendizaje.

En cuanto a los cambios producidos entre el alumnado, es importante resaltar que conocia
con anterioridad al grupo con el que se ha llevado a cabo la implementacién del programa. Esto
me ha permitido ver con mas claridad la evolucién que han tenido los nifios y las nifias. Como
apuntaba anteriormente, los resultados obtenidos en los pretests 3602, evidenciaban las
necesidades que presentaba el alumnado, sobre todo a nivel de conciencia y regulacion
emocional. Después del trabajo competencial desarrollado durante estos meses en el programa,
puedo sefalar que el nivel de desarrollo del alumnado en estas competencias ha mejorado. Sin
embargo, los resultados de los postests realizados por el alumnado a modo de autoevaluacién
y coevaluacién, no muestran esta realidad, debido seguramente a que el nivel de conciencia
emocional del alumnado ha aumentado sustancialmente con respecto al comienzo del
programa, y por tanto los pretests fueron realizados con un nivel de conciencia emocional
inferior al que presentan en la actualidad. Esto ha provocado en algunos casos que la puntuacién
inicial de las evaluaciones de algunas competencias haya sido superior a la del final, momento
en que ya eran mas conscientes de las carencias emocionales y, por tanto, las evaluaciones se
han realizado de manera mds objetiva en esta ultima etapa.

Para una segunda vez, considero que seria conveniente tener esto presente para informar
a las familias con anterioridad y que asi puedan entender mejor los resultados finales de las
evaluaciones.

Respecto a los demas cambios dentro del grupo, es significativa la mejora del clima de aula,
generado en gran medida por el aumento en los niveles de bienestar de cada persona
individualmente. En general, ser mas conscientes tanto de sus emociones como de los
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componentes de la emocién y conocer mas en profundidad las funciones basicas del cerebro,
ha permitido que puedan regularse a nivel emocional de forma mds automatizada. Por otro lado,
considero que los niveles de empatia y visién positiva de la realidad también han aumentado, al
igual que la comunicacién asertiva, proporcionando entre el alumnado mejores relaciones
interpersonales.

Otro de los avances dentro de la mayoria de nifios y nifias han sido las propuestas que han
realizado en torno a juegos, dinamicas de educacién emocional o incluso regalos para la clase,
en los que muestran sus propias emociones y las hacen extensivas a las demas personas. Esto
pone de manifiesto la interiorizacién real del aprendizaje, como quien hace uso de una nueva
lengua.

En lo relativo a la acogida del programa, considero importante subrayar la actitud
facilitadora del equipo directivo y mds concretamente del equipo de orientacion del centro, que
ha recibido la propuesta del programa desde el primer momento como una oportunidad
enriquecedora para el alumnado. Asimismo, en las familias se ha observado una colaboracion
permanente durante todo el proceso, mostrando su apoyo al programa y ofreciendo un
feedback del mismo. Seguramente, esto sea debido en gran parte a que se ha contado con estos
agentes desde el principio, informandoles de los pasos que ibamos dando en el programa y
compartiendo con ellos la evolucion. A veces, dentro de nuestra labor como docentes, nos
encontramos con una carga de trabajo considerable que nos dificulta mantener un contacto mas
estrecho con las familias, donde se sientan participes del proceso de ensefianza — aprendizaje
de sus hijos e hijas, pero estimo que esto es clave para poder trabajar en equipo y ayudar al
crecimiento integral del alumnado.

Concluyendo, me gustaria resaltar como positiva la puesta en practica del programa a la vez
que cursaba el posgrado y descubria otro mundo, ya que esto ha contribuido no solo a nuestra
formacion, sino también a la del alumnado. En mi caso, he sentido una mayor conexién, empatia
y conocimiento, tanto con los chicos y las chicas, como con sus familias.

Quisiera terminar con esta cita de Gandhi: “Sé el cambio que deseas ver en el mundo”.
Considero que el primer paso es generar el cambio en una misma con un trabajo personal y una
formacion de calidad con rigor cientifico para, desde ahi, poder comenzar a acompanfar y ayudar
a otras personas.
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6. ANEXOS

6.1 TECNICA NEMO

Técnloo
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6.2 DIPLOMA SONADOR/A

- »
EL Programa Libélula otorga este ‘
DIPLOMA DE SONADOR/A A

Juan Vazquez

Por haber haber indagado en tus suefios y tener la valentia de intentar
conseguirlos

Junio de 2022

El director
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6.3 ORGANIZADOR GRAFICO “PENSAR”
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6.4 ORGANIZADOR GRAFICO “CONECTANDO”
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*+ CONECTANDO...

¢ QUE HAS ¢PARA QUE TE
APRENDIDO? HA SERVIDO?
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6.5 ORGANIZADOR GRAFICO “PROBLEMA Y SOLUCIONES”

o N
& ‘PROBLEMA Y SOlUCIQNES

PROBLEMA POSIBLE SOLUCION
EY

POSIBLE SOLUCION

POSIBLE SOLUCION

B
-
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6.6 EVALUACION PRESTESTS Y POSTESTS

A continuacion, presentamos el banco de preguntas de los test 3602 que se han pasado antes
de comenzar el programa y después. La realizacién de los test se ha llevado a cabo en formato
FORMS y luego se han volcado los resultados en EXCELL para facilitar el estudio de cada caso y
la entrega de los resultados. De esta manera, como apuntan Bisquerra y Obiols, conseguiremos
una perspectiva estereoscopica del fenédmeno (competencias emocionales) a partir de opiniones
de diversas personas.

Teniendo en cuenta que nos relacionamos en una cultura con un sistema decimal, para
el disefio de la evaluacion inicial y final de las competencias emocionales contaremos con un
numero de items que pueda evaluarse del 0 al 10. De esta manera, también logramos aumentar
el nimero de opciones de la escala, para aumentar la sensibilidad (Bisquerra y Pérez, 2015). Esto
es particularmente importante en la medicion de las emociones (Bisquerra, R. (2020).
Emociones: instrumentos de medicion y evaluacion. Sintesis)

6.6.1 Autoevaluacion del alumnado

En la siguiente tabla encontraras una serie de preguntas que has de contestar haciendo una cruz
en el casillero del nimero que consideres oportuno. Las valoraciones pueden oscilar entre el 0
y el 10. El cero significa nunca y el 10 siempre. El 5 seria a veces. Puedes utilizar los numeros del
0 al 10 para ajustar mejor tu respuesta.

Toémate tu tiempo para contestar sinceramente lo que de verdad consideres. Sé honesto/a. No
es un examen. Es un cuestionario que te servird para conocerte mejor y saber en qué puedes
mejorar para sentirte mejor. Tacha el casillero correspondiente.

Preguntas conciencia emocional

Si tengo miedo, tristeza o alegria, lo siento en mi cuerpo.
Diferencio unas emociones de otras.

Mis pensamientos influyen en mis emociones.

Puedo describir mis sentimientos facilmente.

Se ponerles nombre a mis emociones.

Habitualmente puedo explicar cdmo se siente un compafiero/a.
Puedo darme cuenta de como se siente el/la profe.

© N o vk wWwNRE

Puedo darme cuenta de cdmo se sienten mis padres.

Preguntas regulacién emocional

Sé cdmo calmar mis emociones.

Cuando tengo muchas ganas de decir algo en clase, épuedo esperar mi turno?
Cuando me enfado con alguien, soy capaz de solucionar el conflicto hablando.
Cuando no consigo lo que quiero, sé controlarme.

ek W

Comprendo por qué respondo de la forma que lo hago.
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Cuando sucede algo que me enfada mucho, puedo calmarme facilmente.

Cuando me regalan chuches me las dosifico y no me las como todas seguidas.

Cuando me enfado, sé controlar mi comportamiento para no tener que arrepentirme

después.

Preguntas autonomia emocional

A w N e

Pienso cosas agradables sobre mi mismo/a.
Los errores los tomo como una oportunidad de aprendizaje.
Cuando algo me sale mal, no me desanimo y quiero seguir intentandolo.

Esta bien sentir cualquier emocion como el miedo, el enfado, la tristeza, la alegria o el

asco.

Cuando suspendo un examen porque no estudié lo suficiente, entiendo que yo soy el

responsable.

Si fallo, no pasa nada porque vuelvo a intentarlo.
Me gusta mi imagen.

Me gusta como soy por dentro.

Preguntas competencia social

©®NoUAEWDN R

Cuando veo que he molestado o tratado mal a alguien pido disculpas.
Me resulta facil hablar delante de la clase.

Suelo contarles a mis amigos/as como me siento.

Suelo contarle a la profe cdmo me siento.

Suelo contar a mi madre/padre o a los dos cdmo me siento.
Suelo contar a mi madre/padre o a los dos cémo me siento.
Suelo darme cuenta de cuando alguien necesita algo y le ayudo.
Siento agradecimiento cuando los demas de ayudan.

Preguntas competencias para la vida y el bienestar

© Nk wWwN R

Me siento una persona feliz
No me cuesta nada organizarme en el estudio cuando tengo un examen.

Cuando tomo una decisidon estoy seguro de que he elegido la mejor opcidn.

Cuando necesito ayuda, busco a alguien que me ayude.

Cuando no se hacer algo, busco la manera de aprender.

Cuando me siento feliz, me gusta que los demas también se sientan asi.
Respeto a todas las personas por igual.

Ayudo a mi familia en lo que puedo.
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6.6.2 Coevaluacion del alumnado

Preguntas conciencia emocional

PR

Se da cuenta de las emociones de los dems3s.

Comprende que el comportamiento muchas veces es consecuencia de las emociones.

Suele expresar como se siente.
Expresa sus emociones de manera clara.

Preguntas regulacion emocional

PWNE

Se controla cuando esta enfadado

Controla la impulsividad.

Controla laira.

Demuestra tolerancia a la frustracién. (Cuando algo no se sale como él o ella quiere)

Preguntas de autonomia emocional

R N

Manifiesta una actitud positiva.

Se le da bien afrontar retos y solucionar los problemas que surgen en el dia a dia.
Estd motivado en clase.

Es responsable.

Preguntas competencia social

PR

Mantiene buenas relaciones con los compafieros.

Mantiene buenas relaciones con los profesores.

Mantiene buenas relaciones con los padres.

Respeta la opinién de los demas cuando se trabaja en equipo

Preguntas competencias para la vida y el bienestar

Eal A

Se comporta de forma apropiada en clase.
Busca ayuda cuando lo necesita.

Se organiza muy bien con sus tareas y estudio.
Tiene buena actitud ante la vida
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6.6.3 Evaluacion familias.

Preguntas conciencia emocional

e WwN e

Se da cuenta de las emociones de sus iguales (amigos o familiares proximos a su edad).
Se da cuenta de cdmo me siento.

Comprende que el comportamiento muchas veces es consecuencia de las emociones.
Suele expresar como se siente.

Es eficaz en el uso del vocabulario emocional y utiliza expresiones para nombrar los
estados emocionales.

Suele explicar en casa como se sienten los demas.

Preguntas regulacion emocional

ok wnNeE

Sabe controlarse cuando esta enfadado/a.

Controla la impulsividad.

Controla laira.

Demuestra tolerancia a la frustracion.

Cuando se enfada, muestra un buen grado de autoregulacion.

En casa maneja herramientas de regulacion emocional (mindfulness, control de la
respiracion, etc)

Preguntas autonomia emocional

oOUhEWNE

Manifiesta una actitud positiva ante la vida.

Se siente satisfecho consigo mismo/a.

Se le da bien afrontar retos y solucionar los problemas que surgen en el dia a dia.
Esta motivado en el colegio.

Es responsable con sus tareas del colegio.

Busca ayuda y recursos cuando lo necesita.

Preguntas competencia social

S R N

Mantiene buenas relaciones con los amigos/as.

Mantiene buenas relaciones con los adultos.

Respeta la opinion de los demas.

Pide disculpas cuando ha molestado o tratado mal a alguien.

Se muestra auténomo cuando tiene que pedir algo en un restaurante o tienda.
Suele contarme cémo se siente.

Preguntas competencias para la vida y el bienestar

DU AW

Se organiza bien con sus tareas y estudio.

Muestra buena actitud ante la vida.

Cuando no sabe hacer algo, busca la manera de aprenderlo.
Cuando esta feliz, le gusta que los demas también se sientan asi.
Ayuda en casa.

Fluye en la vida.
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6.6.4 Evaluacion profesorado

Preguntas conciencia emocional

Se da cuenta de las emociones de sus iguales.

Se da cuenta de como se sienten los profesores.

Comprende que el comportamiento muchas veces es consecuencia de las emociones.
Suele expresar cdmo se siente.

Es eficaz en el uso del vocabulario emocional y utiliza expresiones para nombrar los
estados emocionales.

6. Suele explicar cémo se sienten los demds o cdmo se han sentido cuando ha habido algun
conflicto en el que él o ella ha estado presente.

AW e

Preguntas regulacion emocional

Sabe controlarse cuando esta enfadado/a

Controla la impulsividad.

Controla laira.

Muestra tolerancia a la frustracién.

Sabe autorregularse cuando se enfada

Sabe autorregularse cuando se enfada.

En clase maneja herramientas de regulacidn emocional cundo lo llevamos a cabo en el
aula (mindfulness, control de la respiracion, etc)

NoupkrwNeE

Preguntas autonomia emocional

Manifiesta una actitud positiva ante la vida.

Se siente satisfecho consigo mismo/a.

Se le da bien afrontar retos y solucionar los problemas que surgen en el dia a dia.
Esta motivado en clase.

Es responsable con sus tareas del colegio.

Busca ayuda y recursos cuando lo necesita.

oA wWN e

Preguntas competencia social

Mantiene buenas relaciones con los amigos/as.

Mantiene buenas relaciones con los profesores.

Respeta la opinion de los demas.

Pide disculpas cuando ha molestado o tratado mal a alguien.
Habla en publico y suele expresar sus opiniones con facilidad.
éSuele contarme cédmo se siente?

oukswWwNE

Preguntas competencias para la vida y el bienestar

Se organiza bien con sus tareas y estudio.

Tiene buena actitud ante la vida

Cuando no sabe hacer algo, busca la manera de aprenderlo.
Cuando esta feliz, le gusta que los demas también se sientan asi.
Ayuda en calase.

Fluye en la vida.

QU AW e
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