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Resumen

La Educacion Emocional tiene como objetivo desarrollar las competencias emocionales
como son: la conciencia emocional, la regulacion emocional, la autogestion, la inteligencia
interpersonal y las habilidades de vida y bienestar. El planteamiento principal de este
trabajo consistira en la elaboracion de una propuesta de intervencion en un aula de ciclo
medio de Educacién Primaria, para educar las emociones y conseguir de este modo que
los alumnos puedan ser emocionalmente inteligentes, y ello repercuta en un mejor
desempeiio académico. El proyecto presentado respondera a las necesidades en materia
de emociones de manera atractiva, a través de actividades que puedan desarrollarse en
el aula en una hora destinada a asignaturas complementarias, y que se llevara a cabo una

vez por semana a lo largo de este curso escolar: 2015-2016.

Palabras clave: Emocion, Educacién Emocional, Inteligencia Emocional, Exito

Académico, Competencias emocionales.
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1. INTRODUCCION

La principal ensefianza de una nacion descansa en la adecuada

educacion de su infancia

Erasmo, citado en Goleman 1996, p. 395

El presente trabajo de final de grado de Educacion Primaria supone la finalizacién de una
etapa de trabajo y estudio. Tiene como centro de interés la educacion en emociones y con
ello la inteligencia emocional y su relacion con el éxito académico. En la primera parte del
trabajo realizaremos una revision tedrica examinando el concepto de emocion e

inteligencia emocional para, a continuacién, presentar el proyecto didactico realizado.
1.1. Justificacion

La educacion escolar ha cambiado mucho en los ultimos afos; si echo la vista atras y
revivo mis afios de escolarizacion, poco tienen que ver con lo observado en las préacticas
gue he realizado este ultimo afio. Por todo ello, considero que es importante evolucionar,
cambiar y adaptarse a las nuevas maneras de hacer, investigar, estudiar y adquirir nuevos
conocimientos para poder enriquecer de esta forma todo aquello que podemos transmitir

a nuestros alumnos.

La eleccion de este tema también obedece a la motivacion por conocer, saber mas acerca
de las emociones, como influyen en el aprendizaje, como de importante puede ser que el
profesor que imparta las clases haya recibido también educacion emocional y sea pues
emocionalmente inteligente, cuanta influencia pueden llegar a tener la educacion en

emociones para conseguir €xitos a nivel académico, entre otras cuestiones.
1.2. Planteamiento del problema

La educacion emocional es un tema que aunque muy concurrido Ultimamente, y con
bastante bibliografia de uno afios a aqui, ain es un tema que necesita mayor difusion

sobre todo en las escuelas.

El planteamiento del proyecto de aula trata de trabajar dentro de las clases de Educacion

Primaria y, en concreto, en el ciclo medio, lo que denominamos educacién emocional, que
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nos hara mas inteligentes emocionalmente cosa prioritaria para nosotros mismos y

nuestro desarrollo y crecimiento personal.

La educacién emocional no es una asignatura que se pueda plantear como las demas, de
ahi su importancia también, sino que se realiza a través de una serie de actividades
amenas Yy faciles de realizar dentro de un aula. Dicha peculiaridad hace que los alumnos

estén atentos y se interesen por la misma.

La educacion en emociones favorecera el desarrollo integral del alumno y, por ello, este
trabajo de fin de grado se ha centrado en esta area y en la implantacion de la misma en

las aulas.
1.3. Objetivos
El objetivo general es el siguiente:

v Realizar un proyecto educativo para educar en emociones en un aula de ciclo de

medio de Educacion Primaria siguiendo el modelo GROP.
Los objetivos mas especificos seran:

e Analizar tedricamente el concepto de emocion, los tipos de emociones existentes y
gué componentes tiene una emocion.

e Conocer qué es la inteligencia emocional y qué relacion puede tener con el éxito
académico.

e Saber cudles son las competencias emocionales y de qué caracteristicas se
componen.

e Desarrollar actividades para educar en emociones dentro del aula de ciclo de
medio de Educacion Primaria.

2. MARCO TEORICO

Tal y como sefalan Bisquerra, Pérez y Garcia (2015) “definir algunos términos tales como
emocion puede llegar a ser tan dificil como definir chocolate. Es decir, podemos decir que
es solido, marrén y dulce, aunque también seria correcto decir que es liquido y amargo,
entonces, ¢en qué quedamos?” (Bisquerra et al, 2015, p. 131). Este ejemplo nos deja

entrever la dificultad de abordar términos tan cotidianos como emociéon. En este marco
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tedrico vamos a intentar aproximarnos a una definicion que nos permita comprender este

concepto, asi como las distintas aproximaciones tedricas al mismo.
2.1. ¢Qué es una emociéon?

Segun la RAE, una emocion se define como una alteracion del &nimo intensa o pasajera,
agradable o penosa, que va acompafiada de cierta conmocion somética, o0 como un
interés generalmente expectante, con que se participa en algo que esta ocurriendo. Por
su parte Bisquerra (2003), considera la Educacion Emocional como “una innovacion
educativa que responde a las necesidades sociales no atendidas en las materias

académicas ordinarias” (p. 1).

Para comprender realmente el concepto de emocidén es necesario revisar como lo han
definido distintas escuelas o paradigmas teéricos. En cuanto al origen ultimo de las
emociones, la teoria evolucionista pone énfasis en el papel de adaptacién que supone
una emocion, la cual nos ha permitido sobrevivir como especie y dominar nuestro medio;
sin embargo, el construccionismo social, como bien indica su nombre, se centra en la
emocién como una reconstruccién que sucede a nivel social. En relacion a las causas
inmediatas, la teoria cognitivista considera la emocién como consecuencia de aquello que
debe ser evaluado en nuestro contexto, mientras que para el psicoanalisis se trata de la

expresion de deseos inconscientes.

Una visién integradora trataria de recoger los aspectos mas importantes de cada una de
estas visiones, de modo que podriamos definir una emocién como una reaccion compleja
de nuestro organismo. En concreto, se trataria de un estado mental intenso que parte de
la reaccion del sistema nervioso ante un estimulo, y que provoca una respuesta que
puede ser positiva 0 negativa. Dicho estado se manifestaria tanto a nivel fisiolégico como
psicolégico, es decir, conllevaria un cambio o alteracion fisico y mental producido por un
estimulo determinado y que experimentariamos en diversas dimensiones como son:
neurofisiolégica, comportamental y cognitiva. Ademas, las emociones podrian ser mejor
entendidas o interpretadas si ya hemos tenido una experiencia previa que nos lleve a

pensar en dicha emocion.
2.1.1. Componentes de la emocion

Podemos decir que una emocion debe contener tres “ingredientes” para considerarse
como tal, y estos son: unos parametros neurofisiolégicos, aspectos conductuales y un

procesamiento cognitivo. Los tres nos llevaran a una accion o bien de aproximacion o bien

7
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de evitacion ante el estimulo desencadenante de la emocién. Para poder entender de qué

tratan cada uno de ellos vamos a definirlos un poco mas.

Empezamos por la parte neurofisiolégica de una emocion, que se manifiesta a través de
respuestas en nuestro organismo como pueden ser, en el caso de las emociones
negativas, efectos tales como la taquicardia, sudoracion, hipertension, sequedad de boca,
entre otros. Algunos de estos sintomas son complicados de controlar, ya que son
respuestas involuntarias de nuestro organismo, si bien es verdad que podemos tratar de
paliarlas mediante técnicas de relajacion. La prevencion es este caso seria un buen aliado
para evitar problemas de salud que una exposicion prolongada a estos estados podria
manifestarse en nosotros en forma de enfermedad como: taquicardia, hipertension o

Ulceras.

En cuanto a la parte conductual, la mera observacion nos puede indicar qué tipo de
emocién estariamos experimentando o experimentan los demas. Disponemos de
“chivatos” como puede ser la expresion facial (con la que ya podemos intuir muchas cosas
sobre el estado emocional de quien estamos observando) y también disponemos del
lenguaje no verbal, que tanta informacidn nos proporciona y muchas veces contradice lo
gue estamos expresando con palabras. Cabe mencionar que podemos controlar nuestra
conducta e incluso “engafar” al observador mediante entrenamiento. El reconocimiento y
la correcta gestibn emocional se consideran indicadores de madurez y equilibrio, que

facilitan las relaciones interpersonales.

En relacién al aspecto cognitivo, este engloba el procesamiento de informacion, el cual
puede dar pie a una elaboracion o vivencia subjetiva de la emocién mas compleja que
denominamos como sentimiento. Este componente cognitivo nos permite poner etiquetas
a aquello que experimentamos o0 sentimos, pero en algunas ocasiones puede verse
limitado por falta de vocabulario. En este ultimo caso, podria darse entonces la sensacion
de “jno sé qué me pasa!’, la cual puede afectarnos muy negativamente. Por todo esto,
ponemos de manifiesto la importancia de educar las emociones, lo cual engloba saber
identificarlas y nombrarlas. De este modo, conoceremos mejor lo que nos sucede y
podremos poner en marcha, cuando sea necesario, estrategias correctas de

afrontamiento.
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2.1.2. Tipos de emociones

A la hora de hablar sobre los distintos tipos de emociones existentes tendemos a realizar
una clasificacion dicotdbmica: emociones positivas y emociones negativas como detalla el
modelo circumplejo propuesto por autores como: Rusell, Feldman, Barrett, Larsen, Diener,
etc. (Apud Niedenthal, 2007, pp. 58-61, citado en Bisquerra et al, 2015, p. 144). Se
trataria pues de un espectro, en cual los extremos opuestos se verian determinados por
las emociones que nos producen placer y desagrado, también denominado tono
hedodnico. La estrategia que seguimos para realizar nuestro espectro o “linea de
emociones” seria considerar un estimulo determinado y analizar qué activa nuestra

respuesta emocional, si un estado es favorable o desfavorable.

Por otro lado, hablariamos de la activacién o arousal que dicha emociéon nos produce
siendo alta o baja en funcién del grado de activacion fisiologica y psicolégica de nuestro

cuerpo.

ALTA ACTIVACION

Miedo Alegria
Ansiedad Entusiasmo
Estrés Amor
Ira
Asco Felicidad
DISPLACER PLACER
Tristeza Satisfaccion

Desanimado Serenidad

Depresion Relajacion

Aburrimiento Calma

BAJA ACTIVACION

Figura 1. EI modelo circumplejo (Bisquerra et al, 2015).

Es cierto que, en ocasiones, nos encontramos ante emociones que pueden ser ambiguas
como, por ejemplo, la sorpresa. En este caso deberiamos ver si la experiencia de
sorpresa se vive como algo positivo o negativo, aunque no necesariamente tenga que ser

algo bueno o malo. Es decir, no debemos asociar positivo con bueno y negativo con malo,
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ya que no tienen porque ir de la mano. Por ejemplo, ante una agresion o injusticia
podemos experimentar emociones negativas, tales como la ira o la rabia, y no por ello

podemos concluir que nuestro estado emocional es negativo.

En cuanto a la maldad, esta no debe atribuirse a la emocion sino a la accion en si, a la
falta de empatia extrema que puede conducir a actuar y a realizar determinadas acciones
nocivas para nosotros mismos o los demas (Baron-Cohen, 2010). Hasta el momento no
existe ninguna clasificacion de las emociones que haya sido aceptada de manera general.
En este sentido, la siguiente tabla recoge las clasificaciones mas reconocidas de las

emociones:

Tabla 1. Clasificacion de las emociones

Autor Criterio Emociones
Clasificatorio
Descartes (1647) Experiencial Alegria, tristeza, amor, odio, deseo.
emocional

Mc Dougall (1926)

Relacion con los
instintos

Asombro, euforia, ira, miedo, repugnancia,
sometimiento, ternura

Mowrer (1960) Innatos Dolor, placer

Plutchik (1962, 1980) Adaptacién Miedo, ira, alegria, tristeza, anticipacion,
biol6gica sorpresa, aceptacion, asco.

Tomkins (1962,1984) Descarga Miedo, ira, alegria, interés, sorpresa,
nerviosa ansiedad, asco, desprecio, verglienza.

Arnold (1969)

Afrontamiento

Amor, aversion, desaliento, deseos,
desesperacion, esperanza, ira, miedo, odio,
tristeza, valor.

Arieti (1970)

Cognitivo

Miedo, rabia, satisfaccion, tensién, deseo

Izard (1972, 1991)

Procesamiento

Miedo, ira, alegria, ansiedad, interés,
sorpresa, verglienza, culpa, desprecio, asco.

Ekman (1973, 1980)

Expresion facial

Miedo, ira, alegria tristeza, sorpresa, asco.

Osgood et al. (1975) Significado Miedo, ira, alegria, tristeza, placer interés,
afectivo sorpresa, asco.
Emde (1980) Biosocial Miedo, ira, alegria, tristeza, interés, sorpresa,
ansiedad, verglenza, timidez, culpa, asco
Scott (1980) Sistémico Miedo, ira, placer, soledad, ansiedad, amor
Panksepp (1982) Psicobiol6gico miedo, ira, panico, expectativa, esperanza
Epstein (1984) Integrador Miedo, ira, alegria, tristeza, amor

Trevarthen (1984)

Psicologia infantil

Miedo, ira, felicidad, tristeza

Weiner (1986)

Independencia
atribucional

Culpabilidad, desesperanza, felicidad, ira,
sorpresa, tristeza

Oatley y Johnson-Laird
(1987)

Sin contenido
proposicional

Felicidad, ira miedo, repugnancia, tristeza

Lazarus (1991)

Cognitivo

Ira, ansiedad, vergilienza, tristeza, envidia,
asco, felicidad/alegria, orgullo, amor/afecto,

10
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alivio, esperanza, compasion y emociones
estéticas

Johnson-Laird y Oatley Emociones Miedo, ira, felicidad, tristeza, asco

(1992) basicas

Goleman (1995) Emociones Ira, tristeza, miedo, alegria, amor, sorpresa,
primarias y sus aversion, verguenza
“familiares”

Fernandez-Abascal (1997) | Emociones Miedo, ira, ansiedad, asco, tristeza,
bésicas hostilidad, sorpresa, felicidad, humor, amor
principales

Turner (2002) Sociolégico Miedo-aversion, ira-asertividad, satisfaccion-

felicidad, decepcién-tristeza

Ten-Houten (2007) Psicologia social Aceptacion, asco, amor, tristeza, ira, miedo,

anticipacion, sorpresa

Extraido de Bisquerra et al, 2015, p. 146.

A partir de esta recopilacién algunos autores han realizado un analisis estadistico y
cualitativo (Bisquerra, 2009), del cual se deriva una clasificacion pensada para ser

utilizada en educacion emocional que se representa en el siguiente cuadro:

Tabla 2. Familias de emociones

Emociones negativas

Miedo Temor, horror, panico, terror, pavor, desasosiego, susto fobia
Ira Rabia, colera, rencor, odio, furia, indignacién, resentimiento, aversion,
exasperacion, tension, excitaciébn, agitacion, acritud, animadversion,
animosidad, irritabilidad, hostilidad, violencia, enojo, celos, envidia, impotencia,
desprecio, acritud, animosidad, antipatia, resentimiento, rechazo, recelo.
Tristeza Depresion, frustracion, decepcion, afliccién, pena, dolor, pesar, desconsuelo,
pesimismo, melancolia, autocompasion, soledad, desaliento, desgana,
morrifia, abatimiento, disgusto, preocupacion.
Asco Aversion, repugnancia, rechazo, desprecio
Ansiedad Angustia, desesperacion, inquietud, inseguridad, estrés, preocupacion, anhelo,
desazon, consternacion, nerviosismo.

Emociones positivas

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

Amor Aceptacion, afecto, carifio, ternura, simpatia, empatia, interés, cordialidad,

confianza, amabilidad, afinidad, respeto, devocién, adoracion, veneracion,
enamoramiento, agape, gratitud, interés, compasion

Felicidad Bienestar emocional, armonia, equilibrio emocional, plenitud, paz interior,
gozo, tranquilidad, dicha, placidez, satisfaccion, serenidad.

Emociones ambiguas

La sorpresa puede ser positiva 0 negativa segun el evento que la provoque. Relacionadas con la
sorpresa, pueden estar anticipacion y expectativa, que pretenden prevenir sorpresas, sobretodo
las desagradables. También se pueden incluir: sobresalto, asombro, desconcierto, confusion,

11
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perplejidad, admiracion, inquietud, impaciencia. Lazarus (1991) incluye compasion y esperanza.

Emociones Sociales
Vergilienza, timidez, culpabilidad, celos, envidia, indignacion, desprecio, verglienza ajena.
Simpatia, orgullo, gratitud, admiracion.

Emociones Estéticas

Las emociones que se experimentan ante las obras de arte y la belleza.

Extraido de Bisquerra et al, 2015, p. 148.

2.2. La educacion emocional

La educacion emocional se define como un proceso educativo que deberia de darse de
manera continua y permanente a lo largo de toda la vida del individuo, y que tiene como
fin el desarrollo de las competencias emocionales. A su vez, las competencias
emocionales serian “herramientas de prevencidén primaria”’, que deberian desplegarse
ante situaciones nocivas como el estrés, ansiedad, agresividad, etc., protegiendo asi al

individuo. Veamos este aspecto con mayor detenimiento.
2.2.1. Las competencias emocionales

Existen varios tipos de clasificaciones de competencias emocionales, en este trabajo se
recogen las sefialadas por el modelo del GROP (Grup de Recerca en Orientacio
Psicopedagogica) de la Universidad de Barcelona, segun el cual existen 5 competencias
que se detallan a continuacion (Bisquerra 2009; Bisquerra y Pérez 2007, citado en

Bisquerra et al, 2015)

L Competencias Emocionales

» Conciencia Emocional

* Regulacién Emocional

* Autonomia Emocional

» Competencia Social

» Habilidades de vida y bienestar

Figura 2. Las competencias Emocionales del modelo GROP (Bisquerra, 2009)

A continuacion vamos a definir a qué se refieren cada una de estas competencias.

e Conciencia emocional: es la capacidad de identificar nuestras propias emociones y
las de los demas, asi como de ponerles nombre. Es importante saber como nos
sentimos, ya que esto influird en la manera en que pensemos y, por consiguiente,

actuemos. Si sabemos etiquetar o nombrar las emociones que sentimos, nuestra
12
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capacidad de gestionarlas serd mayor; y si llegamos a saber como se sienten los
demas esto resultara en una mayor probabilidad de una interaccion positiva con ellos.
Las actividades a desarrollar con esta competencia serian aquellas relacionadas con
la observacion, la auto-observacion, la introspeccion, etc. Se trata de saber preguntar
y responder preguntas como ¢qué emocion estoy experimentando?, ¢qué es lo
apropiado en esta situacion?, etc. La conciencia emocional se considerara un paso

previo a la regulacién emocional.

Regulacion emocional: es la capacidad de usar las emociones de la manera
adecuada, expresar las emociones de forma correcta. La gestibn emocional nos
permitird alargar las emociones favorables y acortar las desfavorables. Los efectos
positivos que puede tener la regulacion emocional son: percepcion de autoeficacia,
aumento de la autoestima, capacidad de conectar con los demas y facilitador en la
resolucién de conflictos. Las técnicas que podriamos utilizar en este caso serian: el
dialogo interno, la relajacion, autoafirmaciones positivas asertividad, etc. El desarrollo

de esta competencia requerir4 entrenamiento a lo largo de la vida.

Autonomia emocional: capacidad de no verse afectada por los estimulos del entorno,
por ello tiene que ver con la autogestion personal entre las cuales encontramos:
autoeficiencia emocional, automotivacion, tener una actitud positiva ante la vida,
sentido de responsabilidad, analizar de manera critica las normal sociales y ser capaz
de buscar ayuda y recursos. Implica un equilibrio entre la dependencia emocional y la

desvinculacion.

Competencia social: capacidad de mantener buenas relaciones con otras personas,
lo que implica dominar habilidades sociales basicas como son: una capacidad de
comunicacién efectiva, el respeto, la escucha activa, empatia, asertividad, entre otras.

Seran de suma importancia estas dos ultimas: asertividad y empatia.

Habilidades para la vida y el bienestar: capacidades para adoptar comportamientos
adecuados y responsables para afrontar y gestionar de manera satisfactoria los retos
gue nos plantea la vida del dia a dia, en los diferentes dmbitos, ya sea personal o
profesional, social, etc. Se trata de saber generarnos experiencias que nos satisfagan

Yy NOS proporcionen bienestar, que nos permitan vivir bien de forma sana y equilibrada.

2.2.2. Lainteligencia emocional

El concepto de Inteligencia Emocional podria considerarse un oximoron, puesto que

representa la paraddjica unidon entre dos conceptos tradicionalmente opuestos:

13
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inteligencia y emocion (Bisquerra et al., 2015, p. 32). Los modelos mas representativos
sobre inteligencia emocional a lo largo de los afios y que por ello se ha decido exponer en
este trabajo son: Salovey y Mayer (1990), Goleman (1995). Existen varios modelos
posteriores tales como, el modelo de Mayer y Salovey (1997), el modelo de Bar-On
(1997), el modelo de Petrides y Furnham (2001), el modelo de Mikolajczak (2009) o el
modelo de inversion multinivel de Zeidner et al. (2003), pero debido a los limites de
extension de este proyecto solo abordaremos los mencionados anteriormente de

Goleman y Salovey y Meyer.
1. Modelo de Salovey y Mayer (1990)

Su primera idea hablaria de un modelo mixto de inteligencia emocional, ya que mezcla
elementos cognitivos como la atencion, con elementos de la personalidad tales como la
empatia y la motivacion. Segun este modelo la inteligencia emocional se compondria de 3

procesos:

e Valoracion y expresion de las emociones de uno mismo y de los demas
e Regulacién emocional en uno mismo y también en los demas.

e Uso de estas emociones para la adaptacion.

Definen por primera vez la inteligencia emocional como “subconjunto de la inteligencia
social que implica la capacidad para supervisar los sentimientos y las emociones de uno/a
mismo y de los demas de discriminar entre ellos y de usar esta informacion para la
orientaciéon de la accion y el pensamiento propios” (Salovey y Mayer, 1990, p.189, citado

en Bisquerra et al, 2015, p. 53).
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En uno mismo En los demas

-— Empatia - No verbal

Regulacion
Interpersonal del
estado de animo

Figura 3. Inteligencia emocional segun el modelo de Modelo de Salovey y Mayer (1990)

2. Modelo de Goleman (1995)

Para Goleman (1995), segun relata en su best seller, la Inteligencia Emocional se

organiza en 5 competencias principales:

1)

2)

3)

El conocimiento de las propias emociones: como decia Sécrates: “Condcete a ti
mismo”, seria precisamente la pieza clave en este apartado. Aquellos que tienen
una certeza sobre sus emociones, que saben reconocer una emocién cuando esta

sucediendo, seran capaces de dirigir mejor su vida.

Capacidad de controlar las emociones: aqui hablariamos de conciencia, una
habilidad basica que nos permite controlar nuestros sentimientos y, ademas,
adecuarlos al momento. Aquellos que lo dominen se repondran con mayor facilidad

a los reveses y contratiempos de la vida.

Capacidad para motivarse a uno mismo: una accién viene precedida de una
emocion, por ello, existe cierta relacion entre emocion y motivacion. Encaminar las
emociones y, por tanto, las motivacién que subyace de ello hacia la consecucién de
un objetivo sera esencial para prestar atencion, automotivarnos, manejar y realizar
actividades de forma creativa.

15
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El reconocimiento de las emociones ajenas: o también visto como la empatia
gue se asienta en la conciencia emocional de uno mismo. Se consideraria como
base del altruismo. Nos ayudara a reconocer qué quieren o qué necesitan los
demas y sera muy Uutil en profesiones que traten de ayudar a los demas como:

docentes, profesiones sanitarias, etc.

El control de las relaciones: se basard en la habilidad para relacionarnos de
manera adecuada con emociones ajenas. De aqui subyacen habilidades tales

como la popularidad, el liderazgo o bien la eficacia interpersonal.

2.2.3. Relacion entre la inteligencia emocional y el éxito académico

La educacion integral no deberia limitarse a la mera adquisicion de conocimientos, sino
gue deberia integrar todos aquellos aspectos que tienen que ver con el desarrollo del ser
humano (social, emocional, moral, etc.). Asi pues seria importante integrar la educacion
emocional para que se produjese un aprendizaje 6ptimo y los alumnos llegaran a ser

emocionalmente competentes.

Actualmente y cada vez mas existen programas de educacion emocional que demuestran
los resultados positivos en el rendimiento académico, con lo cual aumenta la hipotética
relacion entre inteligencia emocional y éxito escolar (CASEL, 2013; Zins, Weissberg,
Wang, Walberg., 2004, citados en Bisquerra, Pérez, Garcia 2015, p. 192).

Goleman (2008) habla sobre la idea de que ayudar a los nifios a manejar mejor su mundo
interno y sus relaciones favorecera a estimular su aprendizaje. En concreto afirma que “la
angustia mata el aprendizaje” (Goleman 2008, p 3, citados en Bisquerra et al., 2015, p.
192). Los nifios seran vulnerables si no poseen recursos o estrategias que reduzcan su
ansiedad e impulsividad lo que les llevara a reducir sus posibilidades de prestar atencion y

aprender.

En una investigacion de Pérez-Gonzalez (2010), los estudiantes universitarios de
Educacién con mayores niveles de inteligencia emocional se mostraron con un patron de
estilos de aprendizaje mas amplio y versatil, con mayor preferencia que los que tenian un
bajo nivel de inteligencia emocional por aprender de forma activa, reflexiva o teorica. Los
resultados sugieren que alumnos con mayor inteligencia emocional seguramente contaran
con mayor versatilidad en los estilos de aprendizaje, asi son mas flexibles a la hora de

aprender dependiendo de las circunstancias.
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Habilidades socioemocionales
Aprender en el aula

‘ relaciones constructivas con adultos y otros
Aumenta estudiantes

Automotivacion
Comportamientos positivos en el aula
L Valoraciones positivas de uno mismo

-

INTELIGENCIA
EMOCIONAL

&

Comportamientos autodafiinos
Bajo control de impulsos
Agresion y violencia
Abuso de sustancias
Promiscuidad sexual

Reduce

.

Figura 4. Potenciales efectos beneficiosos de la inteligencia emocional para los estudiantes (adaptado de Matthews et.
2012, p. 147, citado en Bisquerra, Pérez, Garcia 2015).

¢Por gué la inteligencia emocional facilita el éxito académico? Segun Bisquerra et al
(2015), tres serian los principios de aprendizaje que podrian considerarse como premisas
en las que deberiamos basarnos para tener un argumento firme en cuanto a que la

inteligencia emocional pueda ser un predictor positivo del éxito académico.

Principio 1: como ya sugeria Platon: “todo aprendizaje tiene una base emocional”.
Estaremos mas predispuestos a aprender algo o prestaremos mayor atencion con aquello
gue nos interesa, es decir, segun sea la valoracién que realicemos positiva 0 negativa.
Los acontecimientos que hayamos valorado de manera positiva, y que nos provoguen
emociones positivas, seguramente estaremos mas predispuestos a repetir, a prestar
atencion y a aprender mas sobre esa cuestion. Con los sucesos que nos provoguen
emociones negativas sucedera todo lo contrario y tenderemos a olvidar y a no volver a

repetir.

La atencién estara intimamente ligada a la cuestién del aprendizaje, cuanto mas atencién
presto a algo mas facil que luego puede recordarlo y repetirlo; pero tenemos que tener en
cuenta cuanto tiempo puedo prestar atencion de manera sostenida a un cierto estimulo y
gue puede haber mas de un estimulo de manera simultdnea a los que prestar atencion y
seguro que unos seran mas atractivos que otros y asi pueden “despistarme” de lo
ciertamente importante.
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Con respecto a todo esto, el autocontrol emocional se convertird en una herramienta muy
atil para motivarnos y concentrarnos en la tarea de aprender. La primera premisa sera
pues: autorregular el estado emocional y motivacional ayudara a conseguir un nivel apto

de concentracion en el momento de aprender.

Principio 2: Las emociones que mas nos benefician en el aprendizaje académico son las

emociones positivas por dos motivos principalmente:

Las emociones positivas ayudan y facilitan la interconexion neuronal y la flexibilidad
cognitiva, y con ello la mejor comprension y memorizacion de la informacion,
aspecto que influye en el disfrute que podemos percibir al realizar una tarea y asi

comprometernos con esa experiencia de aprendizaje.

Para que el aprendizaje se considere 6ptimo dentro de un centro escolar, este
debe estar libre de estresores y de emociones negativas, de este modo podra
potenciarse la seguridad emocional del alumno, su interés por aprender y ayudara
a crear una actitud favorable frente a la experiencia de aprender. Aqui tendriamos
la segunda premisa: si experimentamos con emociones positivas se optimiza el

aprendizaje escolar.

Principio 3: Tal y como dijo Aristételes somos animales sociales con lo que nuestro
aprendizaje es fundamentalmente social. La interaccidn es nuestro primer vehiculo hacia
el aprendizaje, y a través del cual nos convertimos en seres humanos civilizados y
educados. Aprendemos por observacion y por interaccion a través de los estimulos que
captamos del entorno en el que vivimos; asi obtenemos la tercera premisa: los demas son

una de nuestras principales fuentes de aprendizaje.

Asi como expone Bisquerra et al (2015) de estas 3 premisas podemos extraer este
corolario: “Aquello que pueda favorecer la autorregulacion de las emociones en pro de la
concentracion en la tarea y de la experimentacién de emociones positivas, asi como de
todo lo que promueva la interaccion y cooperacion social, es potencialmente beneficioso

para el aprendizaje” (p.195).

Hasta aqui hemos realizado la exposicién tedrica del &mbito educativo que abordamos en

nuestro proyecto, el cual presentamos a continuacion.
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3. PROYECTO DE TRABAJO EN EL AULA

La Educacion Emocional en un aula de Primaria

Lledé Mesdn, Raquel

3.1. Presentacion

El proyecto de aula que propongo trata de educar en emociones en aulas de ciclo medio

de educacion primaria. Para ello, se dedicard una hora semanal a una asignatura

denominada: Educacion Emocional dentro de la cual se hara especial énfasis en trabajar

las competencias emocionales a través de actividades que mas abajo detallo.

Dichas actividades estaran clasificadas en este trabajo en funcién de la competencia que

se esté trabajando tales como: la conciencia emocional, la regulacibn emocional, la

autonomia emocional, la competencia social o por ultimo las habilidades de vida y

bienestar.

3.2. Competencias y objetivos

Objetivos de la
conciencia
emocional

..

Objetivos de la
regulacion
emocional

- Evaluar en
situaciones
reales o
simuladas qué

I

Objetivos de la
autonomia
emocional

o~

Objetivos de
competencia Social

positivo.
- Valorar la
; ; - Desarrollar la
- Adoptar un
comportamient
- Legitimar las - Practicar o0 asertivo - Desarrollar un
i estrategias de procurando
atenciony
concentracion
Y - A /

Objetivos de las
habilidades de vida
y bienestar

- Practicar un
lenguaje
interno

Figura 5. Objetivos de las 5 competencias trabajadas. (Elaboracion propia)
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3.3. Contenidos y actividades

Tal y como comentaba anteriormente las actividades estaran divididas en 5 bloques
correspondientes a las 5 competencias emocionales del modelo GROP (Grup de Recerca
en Orientacio Psicopedagogica) y en el cual se basa este trabajo.

Actividades de conciencia emocional:

1. Sentirse asi
* 2. Las tomas falsas
* 3. jUh oh sin miedo mejor!

Actividades de Regulacion emocional:
* 1. Lluvia de ideas

* 2. La vela de cumpleafios

« 3. Respirar por parejas

» 1. Me construyo
* 2. El abanico
*3. Sumay sigue

1. La rueda comunicativa
2. Asertividad
« 3. Asertivémonos

« 1. El mural del bienestar
« 2. El badl de los recuerdos
« 3. Guirnaldas

Figura 6. Actividades del proyecto

Veamos las fichas explicativas de cada actividad, las cuales hemos clasificado dentro de los

distintos bloques ilustrados en la figura 6.

3.3.1. Actividades de conciencia emocional

Sentirse asi
Las tomas falsas

Uh oh sin miedo mejor
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FICHA 1 CONCIENCIA EMOCIONAL

Nombre actividad: Sentirse asf

Ciclo y/o curso: Primaria, Ciclo Medio

Objetivo emocional vinculado: Identificar, diferenciar y clasificar las emociones entre positivas y
negativas.

Area curricular vinculada: Musica, Tutoria.

Objetivos :-lIdentificar las propias emociones

-Aumentar la conciencia emocional

Descripcioén:

Se reune al grupo en circulo y se les explica que a continuacion oiran fragmentos de diferentes
melodias. Antes de empezar se les reparte a los nifios un documento en el que se indica el nimero
de melodias que escucharan y se habra dejado espacio en la hoja para que ellos puedan escribir. A
continuacion se les indicard que pueden estirarse o sentarse en el suelo, de manera que estén
cémodos y tengan espacio entre ellos, con la idea de que se dejen llevar por la musica y lo que les
hace sentir. Pueden cerrar los ojos y han de mantenerse en silencio para colaborar a un ambiente de
concentracién. Los nifios empezardn a escuchar los diferentes fragmentos y tras cada musica se les
haran algunas preguntas que puedan ayudarles a identificar qué emocion han sentido. Todas las
respuestas son correctas y las preguntas sirven para ayudar a poner nombres a lo que han sentido.
Al finalizar la audicién se abre el turno de palabras, para que los nifios comenten sus respuestas.

Algunas posibles preguntas:

-¢,Qué emocion has sentido al escuchar...?

-¢,Ha pasado alguna imagen por tu cabeza mientras la escuchabas?

-¢ La musica te ha generado un momento positivo o hegativo?

-¢ Lo has notado en alguna parte de tu cuerpo?

-¢,Conoces alguna otra melodia que te haga sentir asi?
Como reflexion se puede destacar como la muisica nos ayuda a conectar y sentir emociones. Si se
trabaja en el area de musica se pueden seleccionar bandas sonoras y vincularlas con los momentos

de las peliculas.

Recursos:
Espacio amplio, equipo de musica, melodias y canciones variada.
Duracién:

45 minutos. 15 minutos de audicion, 30 minutos para turnos de palabra.
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FICHA 2 CONCIENCIA EMOCIONAL

Nombre actividad: Las Tomas Falsas

Ciclo y/o curso: CM
Objetivo emocional vinculado: Identificar las emociones propias

Area curricular vinculada: Tutoria, Ed Visual y Plastica

Objetivos :
-Conocer los cambios faciales que se producen al expresar diferentes emociones.

-Aumentar su autoconocimiento.

Descripcién: Se crean parejas o pequefios grupos, es preferible que sean ellos quienes decidan
los grupos para que se sientan mas a gusto. La primera indicacion es que los compafieros les
hagan una foto de su retrato y sigan tomando fotos en las que se expresen las emociones bésicas
antes trabajadas: alegria, la tristeza, el miedo y la ira. Tanto si es una cAmara o una videocamara
se puede utilizar un sistema que después permita ver el cambio de la expresién facial a camara
lenta. Al finalizar, cada alumno obtendra cinco imagenes: la del principio con una cara relajada y
las de las emociones basicas. Se iran comparando la primera con las otras. Pueden utilizar

rotuladores para pintar las partes de la cara que cambian y marcar las diferentes expresiones.

Recursos:
Camaras fotograficas o videocamaras.
Ordenadores e impresora.

Rotuladores permanentes.

Duracion: 50 minutos
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FICHA 3 CONCIENCIA EMOCIONAL

Nombre actividad: jUh oh sin miedo mejor!

Ciclo y/o curso: CM

Objetivo emocional vinculado: Identificar, diferenciar y clasificar las emociones entre positivas y
negativas.

Area curricular vinculada: tutoria

Objetivos :
-ldentificar sus miedos

-Ser consciente de los diferentes miedos

Descripcién:

Se les hara al grupo una serie de preguntas para que las respondan de manera individual:

-¢,Qué es el miedo?, ¢ Como lo identificas?, ¢ Cuando eras pequefio que te daba miedo?, ¢ Por qué
crees que era asi?, ¢ Como reaccionabas?, ¢Ahora qué te da miedo?

Quien quiera puede comentar sus respuestas. Se le recordara al grupo que todas las emociones
tienen su funcién y se hablara de la funcion del miedo. El miedo es util porque nos ayuda a detectar
los peligros y mantener la supervivencia, ain asi hay ocasiones en las que nos puede paralizar sin
detenernos a pensar si es un miedo real o con muy pocas probabilidades de que suceda. Ahora de
forma individual han de clasificar sus miedo actuales segun consideren que sean: Irracionales /Muy
poco probables / Posibles y durante la puesta en comuln se les puede preguntar si ellos pueden
contribuir a que no suceda o de lo contrario no depende de ellos. Es importante detectar o prevenir

responsabilidades externas.

Esta clasificacién sirve para que puedan identificar los diferentes tipos de miedos e identificar si el
origen proviene de algo irracional como por ejemplo el monstruo de una pelicula, de una pérdida o
cambio por ejemplo la separacion de los padres o de una futura accién que se puede prevenir por
ejemplo miedo a suspender una asignatura nada mas empezar el curso.

Las preguntas iniciales permiten compartir la manera de detectar y expresarse ante el miedo. Se
hace mencion a sus miedos pasados con la idea de que surjan miedos superados y posibles

estrategias de regulacion o ayuda.

Recursos:

MIEDOS IRRACIONALES MUY POCO POSIBLES
PROBABLES

Duracion: 45 minutos

23



Lledé Mesdn, Raquel

3.2. Actividades de Regulacion emocional

FICHA 1 REGULACION EMOCIONAL

Nombre de la actividad: Lluvia de ideas

Ciclo y/o curso: CM
Objetivo emocional vinculado: Evaluar en situaciones simuladas qué comportamientos son
adecuados y cudles no

Area curricular vinculada: Tutoria

Objetivos :
-ldentificar estrategias de regulacion

-Dotar de nuevas estrategias de regulacion

Descripcién: Se preparan diferentes situaciones que presenten una contradiccidon (ver recursos), de
modo que se hagan grupos sean de 3 a 5 nifios, y se reparta una situaciéon al azar a cada nifio para ser
leida en voz baja. Cada uno habra de buscar a otros compafieros con situaciones diferentes. Una vez
hayan hecho los grupos uno de ellos explicard al resto de sus compafieros la situacion que le ha
tocado, como si le estuviera pasando, lo puede personalizar o afiadir algin elemento personal. El resto
del grupo le dara ideas para superar la situacién para que quien ha leido las vaya anotando y entre
todos comentaran si les parece adecuada y qué les aportaria esa solucién. Una vez se hayan leido
todas las situaciones, cada nifio volvera a su sitio para releer en voz baja su situaciéon y de todas las
ideas que ha anotado seleccionara las que le permitirian afrontar mejor la contradiccion y anotard como
se sentiria si la llevara a cabo. Al acabar se reunirdn con otros compafieros que tengan la misma
situacién para comentar las estrategias seleccionadas. Por Ultimo cada grupo pondra en comun las
ideas que mejor les hagan sentir. El profesor lanzara al grupo una serie de preguntas:

-¢,Como te has sentido al leer la situacion?

-¢Las ideas que has seleccionado te han permitido cambiar tu estado de animo? ¢ Por qué crees que
ha sido asi?

-¢,De qué manera hubieras actuado? ¢ Como te gustaria haber actuado?

-¢Las propuestas de tus compafieros te han sido de ayuda?

Recursos: Situaciones cotidianas que presenten una contradiccion :

1) “Has estado esperando con muchas ganas que fuese sabado para poder ir a la playa con tus primos.
Al levantarte has visto que estaba lloviendo y tus padres te han comentado que no podréis ir porque
hace mal tiempo”. 2) “Es el dia de tu cumpleafios. Tu familia ha venido a verte y te ha preparado una
fiesta porque te hacia ilusién. Has tenido muchos regalos y entre ellos no estaba lo que tu habias
pedido”.
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FICHA 2 REGULACION EMOCIONAL

Nombre de la actividad: La vela de cumpleafios

Ciclo y/o curso: CM
Objetivo emocional vinculado: Practicar estrategias de atencion y concentracion.

Area curricular vinculada:

Objetivos :
-Prestar atencién a los movimientos de nuestro cuerpo.

-Disfruta de la relajacion

Descripcién: Se les explica que vamos a celebrar una fiesta de cumpleafios, el suelo es la tarta
y ellos son las velas. Se le pide al grupo que se quiten los zapatos, se pongan de pie y hagan
filas o bien alguna figura. El profesor les indica que han de apoyar bien los pies en el pastel,
erguir la espalda, levantar los brazos y juntar las manos; ahora son una vela, pueden dedicar
unos momentos a imaginarse qué vela son y como es la tarta en la que estan colocados. Sus
manos son la mecha y en el momento en el que el profesor haga el gesto de encender la vela se
han de ir “derritiendo”. Poco a poco iran relajando su cuerpo hasta quedar estirados o agachados
en el suelo. Es conveniente que el profesor los vaya guiando en la relajacién corporal para
facilitar su concentraciéon y que el grupo vaya a un ritmo similar. Al finalizar pueden comentar
cémo ha resultado la actividad.

Recursos: aula con espacio

Duracion: 15 minutos.

Referencia bibliogréafica: Gloria, M. (2014). Avui jugarem a relaxar-nos. Barcelona: Angle
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FICHA 3 REGULACION EMOCIONAL

Nombre de la actividad: Respirar por parejas

Ciclo y/o curso: CM
Objetivo emocional vinculado: Practicar estrategias de atencién y concentracion.

Area curricular vinculada:

Objetivos :
-Aumentar la conciencia de la propia respiracion

-Colaborar con los comparieros

Descripcién: Se colocara al grupo de la manera que mejor se considere: sentados en sillas o en
el suelo, estirados, de pie, etc. Una vez estén colocados se realizara un paralelismo entre un
globo y nuestra barriga al respirar, el globo servira para que el ejemplo sea mas visual. Cuando el
profesor lo indique practicaran las respiraciones de manera individual. Mas tarde se colocaran en
parejas para realizar ejercicios:

-Uno de los nifios realizaré las respiraciones mientras su compafiero le pondra la mano en el
abdomen. De esta manera los dos veran con mas facilidad el vaivén de la barriga al respirar. Al
cabo de unas cuantas respiraciones se intercambiaran.

-Uno de los nifios realizara las respiraciones mientras su compariero le pondra la mano en el
abdomen y en la espalda. De esta manera los dos veran con mas facilidad el movimiento del
cuerpo. Después se intercambiaran.

-Los dos nifios se pondran uno enfrente del otro a cierta distancia con una vela encendida en
medio. Cada uno respirara a su ritmo de manera suave de manera que la llama se mueva pero

no se apague.

Recursos: aula con espacio, globo, velas.

Duracién: 30 minutos
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3.3.3. Actividades de Autonomia emocional

FICHA 1 AUTONOMIA EMOCIONAL

Nombre de la actividad: Me construyo

Ciclo y/o curso: CM
Objetivo emocional vinculado: Valorar la diversidad como riqueza y pluralidad.

Area curricular vinculada: Tutoria

Objetivos :
-Reflexionar sobre las caracteristicas propias.
-Aumentar el autoconocimiento.

-Respetar las opiniones de los demas.

Descripcién: Se crean grupos de 5 o 6 personas. Cada grupo tendra suficiente papel de
embalar como para que por turnos se extienda el papel en el suelo, encima se coloque el
nino y sus compaferos sigan su silueta. Una vez todos tengan su silueta de manera
individual, escribiran acciones o actividades con las que disfrutan, indicandolo en la parte
del cuerpo con la que lo realizan, si es posible. Por ejemplo: jugar a tenis, cocinar pasteles
o dibujar se indicaria en las manos; hablar con la gente se indicaria a la altura de la boca,
ir a la playa, etc. Sin entrar a valorar si se les da o no bien. Se puede realizar una puesta
en comun donde la importancia recaera en escuchar a los compafieros y conocer lo que les

gusta.

Recursos: espacio amplio, papel de embalar, tijeras, colores, rotuladores.

Duracién: 1 hora.

27



Lledé Mesdn, Raquel

FICHA 2 AUTONOMIA EMOCIONAL

Nombre de la actividad: El abanico

Ciclo y/o curso: CM
Objetivo emocional vinculado: Valorar la diversidad como riqueza y pluralidad.

Area curricular vinculada: Tutoria

Objetivos :
-Valorar los elementos positivos de los comparieros.
-Contribuir al autoconocimiento de los compafieros.

-Aumentar la autoestima.

Descripcién: Se entrega a cada participante un folio en blanco para que doblen una esquina como si
fuera el principio de un abanico e indiquen su nombre en la parte exterior. Todos los nifios dejaran
sus abanicos en el suelo. La actividad consiste en escribir aspectos positivos en los abanicos de
nuestros compafieros. Cada uno ird paseando por el aula, escogera un abanico, escribird un
elemento positivo y hara una doblez; asi la primera persona que empieza a escribir lo hara en la parte
de atras del nombre y lo seguir4 doblando a modo de abanico. De esta manera siempre se vera el
nombre pero no lo que han escrito los otros compafieros. Los animaremos a que destaquen
elementos positivos de todos sus compafieros, siempre que sea sincero y que es voluntario poner el
nombre. Se puede poner musica de fondo para crear ambiente. Cuando el grupo vaya finalizando
cada uno recogera su abanico para ver la lista de elementos positivos que sus comparieros le han
escrito. Se les puede preguntar cdmo se han sentido mientras han ido escribiendo y cémo se han
sentido mientras los leian. Y si conocian esos aspectos positivos de ellos mismos o estan de acuerdo

con lo que sus compafieros valoran de él.

Recursos: folios, boligrafos, muasica.

Duracion:40 minutos.
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FICHA 3 AUTONOMIA EMOCIONAL

Nombre de la actividad: Sumay sigue

Ciclo y/o curso: CM
Objetivo emocional vinculado: Valorar la diversidad como riqueza y pluralidad.

Area curricular vinculada: Lengua

Objetivos :
-Realizar un trabajo colectivo

-Valorar las intervenciones propias y las de los comparfieros

Descripcién: A partir del material Rory’s Story Cubes, también existe la app, se divide al grupo en
dos. Story Cubes son una serie de cubos en las que aparecen diferentes imagenes que pueden ser
libremente interpretadas. En la web aparecen varias formas para jugar principalmente para crear
historias y actualmente existen numerosas tematicas. Cada grupo se pondra en circulo y cada nifio
recibird un cubo. Leeremos en voz alta el principio de una historia ya creada o inventada y diremos
“Suma y sigue”, en ese momento uno de los nifios lanzard su cubo, dira qué dibujo ha salido y
continuara parte de la historia. Cada vez que se diga la consigna “Suma y sigue” significa que seguira
el compafiero de al lado. Asi hasta finalizar la ronda. Se les puede dar alguna consigna como por
ejemplo sea una historia triste 0 graciosa, que no es necesario que sea real o bien se les puede dejar
total libertad. Se recomienda hacerlo un par de veces para ganar fluidez. Si a algun nifio le cuesta

seguir la historia podemos proponer que el grupo le de alguna idea y que espere ya que no hay prisa.

Recursos: material Rory’s story Cubes

Duracién: 30 minutos.
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3.3.4. Actividades de competencia social:

FICHA 1 COMPETENCIA SOCIAL

Nombre de la actividad: La rueda comunicativa

Ciclo y/o curso: CM
Objetivo emocional vinculado: Desarrollar la empatia.

Area curricular vinculada:

Objetivos :
-Prestar atencién al lenguaje no verbal.
-ldentificar un mensaje y dar respuesta.

-ldentificar una emocion y empatizar con ella.

Descripcién: Todo el grupo se sienta en el suelo o en las sillas formando un circulo. El profesor
indicara que cada uno debe pensar un mensaje que transmitir a través de gestos a otra persona y la
persona que lo reciba ha de ser capaz de identificarlo y darle una respuesta. El profesor puede
empezar para que los demas vean el ejemplo sino se pedird un voluntario. Quien empiece ha de
situarse delante de otra persona y transmitir su mensaje y volvera a su sitio. Asi sucesivamente de
manera que cada uno haya transmitido y recibido un mensaje, de manera que se cerrara el proceso.
Es entonces cuando la persona que ha recibido el mensaje ha de explicar lo que ha entendido: “Mi
compafiero me ha transmitido, me queria comunicar...” el emisor lo confirmara o bien explicara qué

mensaje queria transmitir y dira qué respuesta ha recibido: “me he sentido apoyada, consolada, etc”.

Recursos:

Duracién: 40 minutos.
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FICHA 2 COMPETENCIA SOCIAL

Nombre de la actividad: El estilo de moda: estilo asertivo

Ciclo y/o curso: CM
Objetivo emocional vinculado: Adoptar un comportamiento asertivo procurando evitar el
comportamiento agresivo o pasivo.

Area curricular vinculada:

Objetivos :
-Conocer los diferentes estilos de comunicacion.

-ldentificar las caracteristicas de cada estilo.

Descripcion: : El profesor explicara los diferentes estilos comunicativos a partir de tres personajes:
pasivo - tortuga, agresivo - dragbn y asertivo - persona.

Se hard incidencia en el hecho de que es importante comunicar nuestra opinion y a la vez respetar a
los demas.

- Dragén, estilo _agresivo: se utiliza este estilo cuando hablamos amenazando o insultando a los

demas porque queremos imponer nuestras opiniones, sentimientos o ideas. Es como si fuésemos un
dragén soltando fuego por la boca al hablar.

-Tortuga, estilo pasivo: utilizamos este estilo cuando no expresamos nuestros sentimientos, ideas ni

opiniones. Es como si fuésemos una tortuga escondiéndonos en nuestro caparazon.

-Persona, estilo asertivo: lo utilizamos cuando pensamos lo que queremos decir y lo hacemos

respetando nuestra opinién y respetando los derechos asi como los demés. Podemos decir lo que
nos gusta o molesta sin hacer dafio a los demas.

A continuacién el profesor ird mencionando los diferentes personajes y todo el grupo lo representara:
-con gestos

-con gestos y sonidos

-con gestos, sonidos y movimiento

-con gestos, movimiento y palabras

Se les preguntara como se han sentido al representar los diferentes personajes y qué emociones
suelen destacar en cada uno.

Recursos:

Duracién: 45 minutos.

Referencia bibliografica: Actividad adaptada de Celia Rodriguez Ruiz, Educa y Aprende
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FICHA 3 COMPETENCIA SOCIAL

Nombre de la actividad: Asertivémonos

Ciclo y/o curso: CM
Objetivo emocional vinculado: Adoptar un comportamiento asertivo procurando evitar el
comportamiento agresivo o pasivo.

Area curricular vinculada:

Objetivos :
- Identificar y clasificar los diferentes estilos comunicativos

-Reconducir comportamientos y actitudes hacia la asertividad

Descripcién: Se crean grupos de 4 o 5 personas. A cada grupo se le entrega una hoja en la que
aparecen diferentes situaciones. Entre todos han de comentar como actuarian y clasificarla segun
sea evitativa, asertiva o agresiva. En todos los casos han de completar la tabla, de manera que de
cada situacion tengan todos los estilos, centrandose sobre todo en el asertivo. Durante la puesta en
comun, el profesor hara especial énfasis en la conducta asertiva y sus elementos positivos para uno
mismo y los demas.

A continuacion cada grupo ha de preparar un pequefio role-playing para representar una situacion

con los tres estilos. El resto del grupo ha de adivinar en cada caso que estilo estan representando.

Recursos:

SITUACION EVITATIVO ASERTIVO AGRESIVO

Un compafiero te pregunta varias

veces cdmo se realiza un ejercicio ya
gue no ha entendido lo que ha
explicado el profesor.

Uno de tus amigos te pide uno de tus
juguetes favoritos que te acaban de

regalar.

En casa o en el colegio tienes un

mote pero no te gusta.

Duracién: 1 hora y 30 minutos.
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3.3.5. Actividades de Habilidades de vida y bienestar:

FICHA 1 HABILIDADES DE VIDA Y BIENESTAR

Nombre de la actividad: El mural del bienestar

Ciclo y/o curso: CM
Objetivo emocional vinculado: Desarrollar el bienestar consciente

Area curricular vinculada:

Objetivos :
- Conocer més a los comparferos.
- Respetar las opiniones y decisiones de los demas.

- Favorecer el clima grupal.

Descripcién: Esta actividad se puede realizar o dividirla en dos partes, es necesario que antes de
explicarla el grupo realice alguna actividad de relajacién o se resuelva, si es que existe, algun
problema grupal con la idea de que el grupo se encuentre lo mas relajado y sereno posible. Les
propondremos que de manera individual creen una lista con canciones, frases, imagenes que les
aportan alegria, positivismo, buen rollo y que escojan sus 3 favoritos. Esto lo podemos dejar como
actividad para trabajar el préximo dia y que asi tengan mas tiempo para pensarlo. Una vez tengan
sus 3 finalistas se realizard una puesta en comun donde cada nifio comentara cuéles ha escogido y
por qué o para qué. Es muy importante que evitemos juzgar a los demas, es su eleccién y opinion, es
correcta tanto si coincidimos como sino. Se les puede explicar que el estado animico lo podemos
alimentar, es decir mantener y aumentar, o por lo contrario podemos conseguir cambiarlo. Y
crearemos un debate sobre qué estados animicos nos gusta mantener y cuales no, dejando claro que
todas las emociones son necesarias y en algunos momentos adaptativas. Se les explica que vamos
a escoger un punto del aula para crear nuestro mural del bienestar un lugar en el que se puede
consultar ideas para que en el grupo domine un buen ambiente y es responsabilidad de todos. Cada
nifio puede decidir cual va a ser su aportacién y pensar de qué manera lo va hacer: escribir la letra de
la cancién, escribir la frase acompafiada de una imagen, etc. Y entre todos decidir donde lo van a

poner y en qué fecha lo inauguraran.

Recursos: papel de embalar, celo o blu-tack, rotuladores, pegamento.

Duracion: 1 hora y 30 minutos.
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FICHA 2 HABILIDADES DE VIDA Y BIENESTAR

Nombre de la actividad: El baul de los recursos

Ciclo y/o curso: CM
Objetivo emocional vinculado: Practicar el lenguaje interno positivo.

Area curricular vinculada: Tutoria

Objetivos :

- Crear un lugar en el que puedan acceder a recursos que aporten bienestar.

Descripcién: Esta actividad puede ser la continuacion de “El mural del bienestar” y aprovechar la
lista individual de cada nifio. En cualquier caso se trata de que cada nifio piense en frases, imagenes,
canciones que nos aporten un mensaje positivo; se puede recurrir a frases de nuestros abuelos o que
encontremos en Internet. Una vez cada nifio tenga su listado se pondran en comin comentandolos y
explicando qué les hace sentir. Cuando estén todos expuestos se crearan categorias por ejemplos
segun lo que les haga sentir: ilusién, superacién, aumentar autoestima, etc. Se decide en qué formato
se va a guardar por ejemplo hacer Power Points u otra manera en la que sea facil de almacenar y se
pueda continuar aumentando. De esta manera el grupo tendra su Baul de los Recursos, un sitio al
gue pueden recurrir siempre que lo necesiten. Se les puede comentar que es una herramienta que

pueden utilizar cuando necesiten cambiar o mejorar su estado de animo.

Recursos: papel, colores, Internet, ordenadores.

Duracién: 1 hora.
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FICHA 3 HABILIDADES DE VIDA Y BIENESTAR

Nombre de la actividad: Guirnaldas

Ciclo y/o curso: CM
Objetivo emocional vinculado: Practicar el lenguaje interno positivo.

Area curricular vinculada:

Objetivos:
- Expresar un deseo colectivo.

- Favorecer el pensamiento positivo.

Descripcién: Esta actividad puede realizarse en cualquier momento aunque es preferible que los
compafieros se conozcan para que el deseo sea mas ajustado al grupo. Un buen momento para
hacerlo es Navidad, fin de trimestre, etc. A cada nifio se le da un trozo de papel rectangular, han de
pensar un deseo u objetivo para el grupo, escribirlo en el papel y decorarlo como prefiera. Uno por
uno iran leyendo en voz alta los deseos, el resto de compafieros puede aplaudir tras cada deseo.
Una vez el nifio lo ha leido lo enlazard con otro papel y lo grapara creando asi una o varias

guirnaldas. Entre todos decidiran donde colocarlo.

Recursos: papeles o cartulinas rectangulares, colores, rotuladores, tijeras, grapas.

Duracion: 40 minutos.
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3.4. Temporalizacion

Las actividades estan disefiadas para ser trabajadas a lo largo del tercer trimestre de este
afo escolar 2015-2016 Se dedicara como decia anteriormente una hora a la semana en la
asignatura destinada y denominada como: Educacion Emocional. La hora de esta
asignatura al ser programada en horario de tarde contard con una hora completa de
dedicacion, 60 minutos y que podra verse ampliada en caso necesario con la hora de
tutoria o de educacion plastica y visual. Las actividades pues programadas seran unas 15
contando que algunas de las sesiones no podran realizarse por motivos de festivos,

vacaciones, por ello destinaremos algunas de las sesiones finales del segundo trimestre a

estas actividades.

Tabla 3. Cronologia: distribucion de actividades por sesiones.

COMPETENCIA EMOCIONAL
TRABAJADA

ACTIVIDAD PROGRAMADA

FECHA

Conciencia emocional

Sentirse asi

04 de marzo de 2016

Tomas falsas

11 de marzo de 2016

iuh oh sin miedo mejor!

18 de marzo de 2016

Regulacion emocional

Lluvia de ideas

01 de abril 2016

Vela de cumpleafios

08 de abril 2016

Respirar por parejas

15 de abril 2016

Autoconocimiento

Me construyo

22 de abril 2016

El abanico

29 de abril 2016

Suma y sigue

06 de mayo de 2016

Competencia social

Rueda comunicativa

13 de mayo de 2016

Asertividad

20 de mayo de 2016

Asertivémonos

27 de mayo de 2016

Habilidades de vida y

bienestar

El mural del bienestar

03 de junio de 2016

Badul de los recuerdos

10 de junio de 2016

Guirnaldas

17 de junio de 2016

(Fuente: elaboracién propia)

3.5. Disefio de la evaluacioén

Para disefar la evaluacion considero que seria importante abordar dos puntos:

1) En qué momentos del proceso realizar la evaluacion.

2) Criterios a tener en cuenta y técnicas para realizar la evaluacion.
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Momentos:
La evaluacion que se propone sera global, continua y de caracter formativo, ya que
tratara de evaluar los conocimientos adquiridos a lo largo de las sesiones sobre

educacion emocional.

En nuestro caso concreto seria ideal poder realizar una primera muestra sobre qué
informacion poseen los alumnos antes de iniciar las clases sobre educacion
emocional para poder compararla con la misma muestra (el mismo grupo de

alumnos) una vez finalizadas las clases (ver anexos al final del trabajo).

Asi pues se trataria de obtener informacion inicial e informaciébn de manera
posterior a las clases y compararla para poder extraer conclusiones. De este modo,
se podra ver si después de la informacion proporcionada a los alumnos, y una vez
realizadas las actividades que se proponen, ha cambiado alguna cosa, si han

ampliado por ejemplo su vocabulario a nivel emocional, etc.

De igual modo podemos utilizar una evaluacion continua y ver de este modo como

va avanzando el aprendizaje y la implicacion de los alumnos en el proceso.

Criterios y técnicas:

Los criterios de evaluacion tendrian que ver con los objetivos que nos hemos

marcado en las diferentes actividades que hemos propuesto y que se ha dividido

por competencias, por ejemplo:

e I|dentificar, diferenciar y clasificar las emociones entre positivas y negativas.

e Evaluar en situaciones reales o simuladas qué comportamientos son adecuados
y cuales no.

e Valorar la diversidad como riqueza y pluralidad.

En cuanto a las técnicas que utilizaremos en la evaluacién, una de ellas aunque subjetiva
puede resultar muy Uutil: la observacién (ver anexos). Creemos que sera muy valido
realizar observaciones de todas las clases y registrar la interaccién entre los alumnos, la
resolucién de conflictos al trabajar en grupo, la reparticion de los diferentes papeles del
grupo, el asumir un determinado rol en el equipo, etc., realizando un diario de campo en el
gue podremos al finalizar ver también la implicaciéon de cada uno de los alumnos en las

actividades propuestas y que nos podra servir como indicador de cada uno de ellos.
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Tabla 4. Modelo basico de diario de aula

Diario de Aula

Nombre:
Fecha:
Objetivo:

ACTIVIDAD OBSERVACIONES

Por otra parte, se podria realizar en primer lugar un cuestionario a modo de control para
evaluar la parte mas tedrica que puede subyacer de todo esto, como por ejemplo ver
como denominaban las emociones conocidas en un inicio y cuales son las nuevas
“etiquetas” que han aprendido a lo largo de las sesiones. Para ello podemos seguir la
metodologia propuesta por Celdran y Ferrandiz (2012), de modo que podamos ensefiarle
fotos de nifilos con emociones y pedirle que la identifiquen o presentandole situaciones

(ver tablas 5y 6).

Tabla 5. Reconocimiento emocional con fotografias

El nifio TRISTEZA | ALEGRIA | SORPRESA | ASCO ENFADO | MIEDO OTROS
dela
fotografia

siente —4

Tabla 6. Reconocimiento emocional partiendo de situaciones concretas

Te enfadas TRISTEZA | ALEGRIA SORPRESA ASCO ENFADO MIEDO | OTROS
con tu mejor
amigo, no le
hablas ni
quieres

mirarle a los

0jos, sientes:

En segundo término podriamos realizar un cuestionario de preguntas mas abiertas y a
modo de reflexion para el alumno en el que poder expresar libremente si le ha resultado
interesante la asignatura, qué aspectos podriamos mejorar, y que realizasen una

autoevaluacion de su evolucion.
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4. CONCLUSIONES

Para concluir este trabajo de fin de grado se han repasado los objetivos que se habian
propuesto en un inicio y que se fundamentaban en poder realizar un proyecto educativo

gue educara en emociones a alumnos de ciclo medio de educacion primaria.

Después de buscar bibliografia extensa, y multitud de recursos, podemos afirmar que se
ha podido abarcar cada uno de los objetivos especificos propuestos; si bien es cierto que
se ha encontrado mucha informacién al respecto y, por ello, hemos querido basarnos en
la filosofia que propone GROP para poder de este modo centrar el trabajo de fin de grado

en una manera de trabajar y de hacer las cosas lo suficientemente concreta.

La lectura de este trabajo ofrece una explicacion del concepto de emocién, los tipos de
emociones que existen, de dénde provienen las diferentes clasificaciones existentes, y lo
que resulta mas importante: podemos ver que no existe una Unica forma de ver esta

tematica, y que existen variedad de clasificaciones sobre las emociones.

Por ultimo, a nivel tedrico se ha abordado la relacién entre la inteligencia emocional y el
éxito académico, sobre el cual aun falta informacion, y seguro que las futuras
investigaciones aportaran mas luz al respecto. En este sentido, existen infinidad de
actividades que pueden llevarse a cabo dentro de un aula para trabajar la educacion
emocional. En este trabajo se ha realizado una seleccién que ha pretendido ser completa
a la par que sencilla y factible. Cada una de ellas sirve para poder trabajar las diferentes
competencias que abarca la educacion emocional recogidas en el modelo GROP, tales
como la conciencia emocional, la regulacion emocional, la autonomia emocional, la

competencia social y por ultimo las habilidades de vida y bienestar.
5. CONSIDERACIONES FINALES

Al iniciar toda esta aventura en el estudio del grado de primaria en educacién primaria ni
tan solo me planteaba un tema para el trabajo de fin de grado que deberia realizar y
ahora, ya casi esta terminado; aun no soy consciente de lo mucho que he aprendido pero
si de lo mucho que me queda por aprender, como siempre me dice mi madre “el saber no
ocupa lugar” y “nuca te iras a dormir sin aprender algo nuevo” y en el fondo, como

siempre, las madres tienen razon.

Muchos son los conocimientos y recursos que me llevo pero también la inquietud por

seguir conociendo, aprendiendo, investigando como por ejemplo sobre educacion
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emocional. La educacién no es solo ensefar asignaturas, ensefiar a aprobar controles,
ensefar estrategias para memorizar, etc., sino que ensefar tiene que ser mucho mas que
todo eso. Y, por ese motivo, creo que es importante avanzar, dar un paso adelante e
innovar, probar nuevas cosas como realizar clases sobre educacion emocional, que en mi
época de escolarizacion era impensable, utilizar las nuevas tecnologias que tan cerca
tenemos hoy en dia, aprender mas inglés (asignatura pendiente de muchos), utilizar
nuevas estrategias que hagan mas atractivo el aprendizaje como utilizar piezas de lego
para ensefiar matematicas, etc. Como antes mencionaba, es primordial la atencion de los
alumnos en su aprendizaje y si hacemos clases magistrales va a ser imposible hacer las
clases atractivas, puesto que los nifios de hoy en dia estan acostumbrados a tener a su
alcance otro tipo de estimulos con los que tenemos que familiarizarnos y acercarnos mas

asi a su forma de ver las cosas.

Si antes ya lo tenia claro, después de este trabajo me doy cuenta de la importancia de
gue quien te ensefia sepa y te transmita con ilusion lo que sabe; considero que la
educacion es de aquellas profesiones que debe ser una vocacién, como en muchos otros
oficios se nota el que trabaja para vivir y el que lo hace porque le encanta lo que hace y
se siente bien con lo que hace y, por supuesto, de algun modo esto se evidencia en los
resultados de sus alumnos. A mi me encanta ensefiar, me encanta también aprender y
compartir con los demas, asi que espero poder en breve poder trabajar y hacer de mi

trabajo uno de mis mayores logros a nivel profesional.

Para finalizar me gustaria agradecer a las personas que me han ayudado a llegar hasta
aqui y me han guiado en la realizacion de este trabajo. Por una parte a mi familia, sin la
cual no habria tenido horas disponibles para acabar este trabajo y siempre me animan a
seguir adelante pero sobre todo a mi pequefiin Marc que me sirve cada dia de inspiracion.
Por otra parte a mi Directora Ana Cristina Ledn que con sus perfectas correcciones me
han ayudado pero sobre todo motivado a acabar este trabajo y con ello a finalizar una

etapa en mi vida como es acabar el Grado de Maestro en Educacion Primaria.

Muchas gracias a todos.
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7. ANEXOS

Nombre: Fecha:

Educacidon en emociones

1. Observa la siguiente imagen y trata de identificar qué emocidn representa cada
emoticono. Escribe tu respuesta debajo de cada emoticono.

OO0 O 0 OO
o’

)
C

2. Situvieras que clasificar estas emociones ¢,como lo harias?
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3. ¢Consideras que existen emociones positivas 0 negativas? Razona tu respuesta y

pon ejemplos.

4. Imagina que es Navidad y han venido los Reyes Magos, al abrir los regalos te das
cuenta que lo que mas ilusién te hacia no te lo han traido. ¢(Cdémo te sentirias?

¢, Como crees que actuarias? ¢ Como te hubiese gustado hacerlo?
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Apuntes a tener en cuenta en las observaciones:

- Valorar la motivacion de los alumnos en el desarrollo de las actividades de 1 a 5, siendo

1: nada motivados y 5: muy motivados.

- Hacer una valoracion de las actividades especificas viendo si les han resultado

interesantes puntuando de 1 a 5 siendo 1: nada, 5: mucho.

- Los alumnos se han mostrado participativos, puntuar de 1 a 5, siendo 1: poco

participativos y 5: muy participativos.

- ¢,Ha mejorado la relacién alumno — profesor? ¢ Y la relacion entre comparfieros? En caso

afirmativo comentar en qué sentido.
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Mucho

Algo

Nada

Observaciones:

¢ Piensas que has aprendido
algo en las sesiones de

educacion emocional?

¢ Te han interesado las
actividades desarrolladas en

Educacion Emocional?

¢ Consideras que has
participado activamente en las

diferentes sesiones?

¢ Piensas que has cambiado en
algun sentido? Tu manera de

sentir, de pensar, de actuar...

¢ Tu relaciéon con los demas

sigue siendo la misma?

¢Aplicas lo aprendido en las

sesiones en tu vida cotidiana?

¢, Si tuvieras que calificarte con
una nota numérica del 1 al 10

gue nota te pondrias?

SUGERENCIAS:
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