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RESUMEN

En este trabajo final de grado, el tema principal es el trabajo emocional en el aula a través
de mindfulness. Este trabajo manifiesta la necesidad de trabajar las competencias

emocionales del alumnado de Educacion Primaria.

En el entorno educativo es muy importante trabajar las emociones ya que afecta al
desarrollo integral y afectivo del alumnado. También las emociones influyen en el

proceso de ensefianza-aprendizaje.

Primeramente, se recoge una revision tedrica sobre la relacion entre las emociones y
mindfulness. La segunda parte del trabajo consiste en una propuesta didactica para un
colegio en la que se propone diversas actividades a realizar, centrandose principalmente
en la etapa de educacién primaria; aunque también algunas de las actividades se pueden

trabajar en las etapas restantes, ya que todo el centro debe participar en el programa.

PAILLABRAS CLAVE

Emociones, sentimientos, educacién emocional, mindfulness, autorregulacion,

autonomia, conciencia emocional.
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INTRODUCCION

A lo largo de nuestra historia, las emociones desempefian un papel muy importante ya
que influyen a la hora de tomar decisiones. Por otro lado, si se ensefia de manera adecuada
la educacién emocional nos podria aportar de manera positiva un proceso educativo de

calidad.

La emocion y el aprendizaje son aspectos que estan ligados directamente, por lo que el
reto a nivel académico es saber desarrollar de manera adecuada este aspecto para poder

formar alumnos y alumnas capaces de respetar las diferencias y los derechos de los demas.

Hoy en dia, muchos docentes no saben como hacerlo porque nunca se ha considerado
parte de la mision educativa que debe seguir el docente, por lo que en la nueva Ley
LOMLOE (2020) expresa que se debe trabajar mas en el aula el tema de las emociones,
ya que la sociedad exige estas cualidades a los individuos y observa su estrecha relacion

con la felicidad individual y social.

Como bien sabemos la inteligencia emocional son educables por lo que la accion
educativa ha de ser de manera continuada. Ademas, debe orientarse a integrar las

dimensiones cognitiva, emocional y conductual.

Comenzaré justificando la teoria sobre las emociones y mindfulness, primero definiré el
término emocion, asi como resumir las diversas teorias que hablan de él. De la misma
manera, estudiaremos la inteligencia emocional y el método Mindfulness, ademas de
cémo lo podemos utilizarlo en el aula. Después se puede observar como el sistema
educativo trata las emociones y por qué es importante incluir esto en la escuela,

estudiando las diferentes legislaciones que tenemos en el sistema educativo actual.

Después, presento una propuesta didactica de intervencion que impacta explicitamente en
la inteligencia emocional de los estudiantes de 5° curso de educacion primara, las
actividades que incluye la propuesta didactica trabajan el desarrollo de las emociones con

Mindfulness.

Finalmente, a modo de conclusidn, presento un resumen de lo trabajado, destacando los
aspectos mas relevantes para tener en cuenta en la practica pedagdgica respecto al
desarrollo de la inteligencia emocional y observar si se han cumplido los objetivos

plateados para este trabajo o no.



OBJETIVOS

Ampliar mis conocimietnos sobre las emociones y Mindfulness.

Conocer los beneficios de la educacion emocional y el mindfulness.
Resaltar la importancia de las emociones en el aula de educacion primaria.
Valorar la importancia de trabajar las emociones junto al alumnado.

Plasmar las posibles ideas que tenemos sobre las emociones en distintas
actividades para llevarlas a cabo en la practica con los nifios y las nifias de

educacion primaria basandonos en Mindfulness.



JUSTIFICACION

Para justificar este trabajo observamos que la sociedad actual estd sujeta a tantas
cuestiones y presiones que vivimos en un estado de estrés todo el tiempo, lo que genera
muchos efectos negativos en las personas, tanto fisica como psicolégicamente. Este ritmo
de vida impuesto por la sociedad parece inhibir nuestra capacidad de percibir el momento

presente y no distinguir la belleza de las cosas que nos rodean y no disfrutarlo.

Estamos dirigidos a lograr nuestras metas, completar nuestras tareas diarias, orientando
nuestra vida hacia la productividad y no hacia nuestro bienestar emocional. A menudo
encontramos la felicidad en lo que queremos ser en el futuro, sin darnos cuenta del

presente, ya que el ahora, el hoy es el momento de ser felices.

Por otro lado, muchas veces como adultos no sabemos gestionar nuestras emociones o
entender que es lo que nos esta sucediendo, e incluso no sabemos dar respuesta a lo que
nos ocurre y eso es porque desde pequefios nos han educado a que nuestro estado
emocional estd en un segundo plano e incluso no existe o no lo queremos ver. Por lo que
es importante ensefiar a nuestros alumnos/as como futuros docentes a trabajar desde las
emociones para que entiendan y sean conscientes de lo que les estan sucediendo y por
qué.

Por eso se necesita una educacion que trabaje los aspectos que nos hace falta tal y como
establece el Real Decreto 26/2016, de 21 de julio, (2016) por el gque se establece el
curriculo béasico de la Educacion Primaria, la educacion tiene por objeto lograr el

desarrollo integral de la persona, tanto fisica como mentalmente.

No obstante, teniendo en cuenta los fines de la educacion, no se respeta plenamente,
porque la educacion afectiva y el desarrollo integral del alumnado, es una materia
desatendida en el &ambito educativo, ya que como hemos dicho anteriormente la vida que
llevamos es muy acelerada y las metas estan basadas en la productividad de nuestra
sociedad, entonces se traduce todo esto en un ambiente escolar que enfoca la educacién

en las necesidades de la escuela y el mundo laboral.

Es por esto por lo que se tiende a enfocarse en el desarrollo de las habilidades cognitivas
y sociales de los estudiantes por lo que se olvida que las habilidades emocionales, y son

igualmente importantes para la vida presente y futura de los nifios/as.



Ensefiar a los alumnos/as a ser conscientes de sus emociones, a poder expresarlas y
gestionarlas adecuadamente, asi como a identificar los estados emocionales de los demas

y actuar correctamente, son aspectos fundamentales de nuestra vida personal y social.

Una persona que carece de habilidades emocionales es emocionalmente inestable y puede
presentar muchos problemas basados en esto, tales como altos niveles de frustracion en
situaciones dificiles, impulsividad, poca empatia, esperanza y motivacion, disminucion

de la capacidad de pensar, etc.

Todo ello deriva de la importancia de dotar a los alumnos de herramientas Utiles para
adquirir una inteligencia emocional y convirtiéndolos en personas mas capaces,
empoderadas emocionalmente, y con una autorregulacion de sus propias emociones. Esta
en nuestras manos de dotarles de una herramienta para ayudar a los estudiantes a lograr

estos rasgos.

Por otra parte, se puede encontrar con la intencién plena por lo que se cree que la
combinacion de mindfulness y la educacion emocional puede ser la clave para lograr un

desarrollo emocional completo.

Segun Sanchez-Gomez et al. (2020) el mindfulness o la atencidn total es una actividad
que se ha desarrollado desde la antigiiedad, aunque en la sociedad occidental su practica
es mucho mas tardia. Fue en el momento en que se empezaron a estudiar muchos de sus
beneficios en el campo médico. Por lo que, si bien es un ejercicio antiguo, tiene un

caracter nuevo para nuestra sociedad. (p. 135)

Hoy en dia, contamos con numerosos estudios que avalan sus beneficios, no solo en el
ambito clinico, sino también en el académico. No obstante, cabe sefialar que en los
altimos afios se han comprobado sus beneficios para los estudiantes y se ha potenciado
su inclusion en el aula, convirtiéndose en un tema de actualidad y de moda para los
estudiantes expertos en el ambito de la docencia, pero aun queda mucho por hacer e

investigar en este campo.

Las razones que ofrecen Goilean et al. (2020) para incorporar mindfulness en el aula se
basan en los beneficios que aporta, entre los que se encuentran: incrementar la
concentracion, disminuir la automatizacion, mejorar el control de los pensamientos,
emociones y comportamiento; brindar buenos efectos corporales: relajar, mejorar la
respiracion, regular la presion arterial, fortalecer el sistema inmunologico, etc.; provocar

cambios positivos a nivel nervioso, entre otros. (pp. 141-143)



Si se permite que los nifios y las nifias aprendan a vivir mas conscientemente desde una
edad temprana, seran personas libres y responsables con la capacidad de controlar su
propia vida y ser felices. La atencion consciente ofrece, a través de la practica de
mindfulness, disfrutar mas de lo positivo y transformar lo negativo en algo bueno para el

bienestar emocional.

Dada la importancia que consideramos que tiene el tema que tratamos en el ambito
escolar, argumentado por las razones que hemos expuesto, es oportuno abordarlo en este
trabajo final de grado. Por lo que, con este trabajo se puede comprometer a cambiar la
practica pedagogica, para abordar no solo el desarrollo de las habilidades cognitivas de
los estudiantes, sino también aquellas que incluyen las habilidades emocionales. Paraello,
proponemos incluir el mindfulness, que es relativamente nuevo en el ambito educativo

pero que ha tenido muy buenos resultados en centros donde ya se esta utilizando.



MARCO TEORICO

EDUCACION EMOCIONAL

Concepto de emocion

Como se puede observar desde la antigtiedad hay una gran diversidad de autores que han
intentado definir la palabra “emocion”. Por lo que antes de comenzar con la inteligencia
emocional, es importante investigar las emociones y su categorizacion, se va a exponer
una serie de autores que lo definan, para extraer una definicion propia. Y por Gltimo hacer

una diferenciacion con los sentimientos.

Uno de los autores con el que se puede empezar es con Lawler (1999) que define las
emociones como estados evaluativos breves, ya sean positivos o negativos, ademas que
contienen elementos fisiologicos, neuroldgicos y cognitivos (como se citd en Bericat,
2012, p.1).

Siguiendo con otro de los autores que definen la palabra emocion, se puede incluir a
Reeve, (Reeve, 1994, citado por Rita, 2014), dice que las emociones son
multidimensionales ya que en cada experiencia emocional participa en una diversidad de
aspectos: afectivos, fisioldgicos, funcionales y sociales. Las emociones son las estructuras
mentales que integran estos cuatro componentes clave de la experiencia humana (pp.
572).

En cambio, segun Kemper (1978) dice que la emocion primaria es beneficiosa,
complicada y estructurada con tendencia a participar en ciertas clases de
comportamientos biologicamente adaptativos y se caracterizan por estados fisiologicos
especificos de activacion, estados sensoriales o afectivos especificos, estados receptivos
especificos y un patron especifico de reacciones expresivas. (como se citd en Bericat,
2000, pp.152)

Sin embargo, Brody (Brody, 1984, citado por Paladino et al., 2007) dice que las
emociones son sistemas motivacionales con componentes fisiologicos, conductuales,
experienciales y cognitivos, que tienen valores positivos 0 negativos, es decir, sentirse
bien o mal, por lo que varian en intensidad y muchas veces son causados por situaciones
0 eventos interpersonales a los que debemos prestar atencién porque afectan nuestra
salud. (pp. 463)



Por otra parte, el autor Bisquerra (2000) dice que las emociones son la esencia de la vida
por lo que es un concepto maltiple que menciona a diversos estados de animo que tiene

una persona (p.20).

Por el contrario, Denzin (Denzin, 2009, citado por Bericat, 2012) dice que la emocidn son
experiencias corporales vivas, reales, localizadas y fugaces que impregnan el propio flujo
de conciencia. Se percibe en el interior de la persona y transitando el cuerpo, y que en el
curso de la experiencia de la vivencia de la persona agrega a las personas y los/as
comparieros/as en una realidad nueva y transformada, es decir, la realidad de un mundo

constituido por la experiencia emocional. (p.1)

Tambien Wallon (1963) define que las emociones tienen valor adaptativo y genético, ya
gue crean nuevas estructuras de conocimiento. Los estados emocionales globales se
vinculan gradualmente con eventos que ocurren en el mundo externo del infante, a traves
de procesos de condicionamiento operante y clasicos, es decir, actian como puente entre
los procesos puramente organicos y el medio ambiente, y entre cuerpo y mente. (Cémo
se citd en Guil et al., 2018, pp. 4-5)

Y, por ultimo, segun la RAE la emocion proviene del latin emotio, -6nis es una alteracion
del estado de animo grave y transitoria, agradable o dolorosa, acompafiada de conmocion

somatico.

Entonces, una vez recopilados algunos de los conceptos de las emociones segin varios
autores, en mi opinion las emociones son respuestas afectivas a un estimulo que duran
poco tiempo e implican una serie de efectos fisioldgicos. Ademas de que afectan a nuestro

cuerpo, ya que ofrecen experiencias corporales, realistas, etc.

A continuacion, se comparan las emociones con los sentimientos, para ello primero se
debe saber que los sentimientos son estados de &nimo causados por una emocién hacia
una persona, animal, objeto o situacion. Entonces a partir del libro “Desarrollo
Socioafectivo” de Ocarfia et al. (2011) ofrece una tabla donde se compara emocion y

sentimiento. (p.42)
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Tabla 1:

Diferencia entre emocion y sentimiento

Emociones Sentimientos

Duran poco tiempo Son bastantes estables

Muy intensas Menos intensos

Innatas y universales Son adquiridos e individuales

Aparecen repentinamente Se desarrollan a lo largo del tiempo

Las provoca un estimulo concreto Dependen del temperamento, experiencia

y socializacion
Producen reacciones fisiologicas Provocan reacciones psicolégicas

Nota: Datos tomados de Desarrollo Socioafectivo, por Ocafia et al., 2011. Paraninfo

Clasificacion de las emociones

En lo referente a la clasificacion de las emociones hay diversos autores que han estudiado
diferentes formas de organizar y clasificar las emociones, pero algunos de ellos son
mejores que otros ya que no se ha llegado a un consenso en cuanto a como organizar las
emociones. Entonces en este trabajo se podra observar tres clasificaciones diferentes de

las emociones.

Primeramente, tenemos las clasificaciones de las emociones segun Paul Ekman (2003),
ya que para él hay seis emociones béasicas, también conocidas como emociones primarias,
que son las siguientes (como se citd en Polo et al., 2016):

1) Ira: se produce cuando una persona se ve sometida a situaciones que le provocan

frustracion o que le resultan molestas.

2) Asco: consiste a la sensacion que desagrada al sentido del gusto, el olfato, el tacto

o incluso la vista. Es una emocién compleja ya que su respuesta es de rechazo.

3) Miedo: es un estado emocional negativo o repulsivo con muy alta activacion que
incita a la evitacion y evitacion de situaciones que amenazan la existencia o el

bienestar del organismo.
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4) Alegria: ocurre cuando la persona evalla el objeto o evento a favor del logro de
sus metas especificas. También se da cuando la persona siente una disminucion
de su estado desagradable, logrando una meta u objetivo deseado, o cuando

tenemos una experiencia cosmetica.

5) Tristeza: es un sentimiento negativo caracterizado por una disminucion en el
estado de animo normal de la persona, acompafiado de una reduccion significativa
en sus niveles de actividad cognitiva y conductual, y su experiencia subjetiva que

va desde un duelo leve hasta un duelo intenso.

6) Sorpresa: es creada por lo inesperado o lo desconocido. Se puede definir como:
Una reaccion debida a algo imprevisto, nuevo o extrafio, también se define como
una respuesta a un evento o acontecimiento que es contrario al plan o patron del

oponente.

En segundo lugar, también hay libros que dan diferentes clasificaciones de emociones
con una serie de caracteristicas, y en este caso se ha extraido los datos del libro de
“Desarrollo Socioafectivo” de Ocafia et al. (2011) en la que se da el siguiente listado de
emociones y sus particularidades de la autora M.2 José Ortiz (1999) (p.43):

Tabla 2:

Emociones basicas y sociomorales

MANIFESTACION
CONDUCTUAL

Mantener la
Alegria Basica Positiva actividad, afrontary ~ Aproximacion
tolerar la frustracion
o ) Eliminacion del o
Ira Basica Negativa ; Agresividad
obstéaculo

Basica Negativa Solicitar ayuda Abandono

. . ) Supervivencia, )
Miedo Basica Negativa _ ) Huida
evitacion de riesgos

EMOCION TIPO SENSACION FUNCION
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Basica Negativa

Basica Neutra

Sociomoral Negativa
Vagetsgrz Sociomoral  Negativa

Orgullo

Sociomoral Positiva

Supervivencia,

evitacion de riesgos

Centrar toda la
atencion en un

estimulo

Mantener
comportamiento
social adecuado.
Preventiva y

correctiva.

Mantener
comportamiento
social adecuado.
Preservar

autoestima.

Mantener
comportamiento
social adecuado.
Preservar

autoestima.

Rechazo

Interés

Reparacion de dafios

Paralizacion

Mostrar logos

Nota: Datos extraidos de Desarrollo Socioafectivo, por Ocafa et al., 2011. Paraninfo

Y, por ultimo, otro tipo de clasificacién que podemos extraer es del libro “Psicologia

evolutiva en Educacion Infantil y Primaria” (p.158) de Martin-Bravo et al. (2016) de los

autores Saarni et al. (2006):

Tabla 3:

Emociones primarias y emociones autoconscientes
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Edad aproximada de aparicion

Emociones Alegria, disgusto Casi desde el nacimiento

primarias
Sorpresa, enfado, tristeza Entre los 3y 5 meses
Miedo Entre los 6 y 8 meses
Emociones Empatia, envidia, verguenza, celos Entre los 18 y 24 meses

autoconscientes

Orgullo, timidez, culpa, desprecio A partir de los dos afios y medio

Nota: Datos tomados de Psicologia evolutiva en Educacion Infantil y Primaria, por

Martin-Bravo et al., 2016. Piramide

En definitiva, una vez analizado todas las tablas extraidas de diferentes fuentes se pude
concluir que las emociones primarias son: la alegria, la ira o el enfado, la tristeza, el

medio, el asco y la sorpresa.

Por otra parte, en lo referente a las funciones de las emociones, se han extraido del libro

“Desarrollo socioafectivo” de Ocafa et al. (2011), y se pude encontrar las siguientes
(p.43):
+ Actian como impulsores del comportamiento, guian el comportamiento y

organizan, e intervienen en las decisiones que tomamos.
+ Son indicadores de lo que nos importa.

+ Acttan como sefiales de comunicacion, especialmente durante la infancia cuando

el lenguaje no es suficiente.
+ Nos protegen del peligro.
Componentes de las emociones

Continuado con las emociones, a continuacion, se explica los componentes que tienen
dichas emociones. Segin Scherer (2001) cada emocion esta unida a alguna modificacion
de aspecto fisioldgico, cognitivo o de motricidad, por lo que podemos distinguir tres
componentes dentro de una emocién: el neurofisiolégico, de comportamiento o

conductual y cognitivo (como se cité en Blanco, 2019).
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Entonces segin Scherer (Scherer, 2001, citado por Blanco, 2019) el componente
neurofisioldgico se expresa a traves de la taquicardia, sudoracion, vasoconstriccion,
hipertensién, tono muscula, etc., estas respuestas son involuntarias, pero se puede
prevenir a través de técnicas de relajacion. Y cumple la funcion de regular los sistemas
organicos, ya que esta depende del sistema nervioso central y autbnomo, y al sistema

neuroendocrino. (p.5)

En cuanto al componente referido a la conducta de una persona segun Bisquerra (2003)
permite deducir que tipo de emociones estd sintiendo. Las expresiones faciales, el
lenguaje corporal, el tono de voz, etc., transmiten informacidn del estado emocional de la
persona. Ademas, este componente se puede intentar disimular y sobre todo a aprender a
regular la expresion emocional que es una sefia de madurez y equilibrio, que aporta

efectos positivos sobre las interacciones interpersonales. (p.13)

Y, por ultimo, el componente cognitivo segin Amutio (2000) nos dice que este
componente seria a lo que las personas se refieren con sentimientos. Para poder
diferenciar el componente neurofisiolégico con el cognitivo se debe saber que emocién
explica el estado corporal que tiene el individuo, y sentimiento consiste en evadir la

sensacion consciente.

Teorias de las emociones

En resumen, de todo lo anterior las emociones son respuestas afectivas a un estimulo que
duran poco tiempo e implican una serie de efectos fisioldgicos. Y desde una perspectiva
psicoldgica, la emocion es un estado complejo de sentimiento que conduce a cambios
fisicos y psicoldgicos que afectan el pensamiento y el comportamiento. Existen maltiples

teorias sobre el desarrollo de las emociones.

Para comenzar se encuentran una serie de teorias relacionadas con las emociones,
entonces comenzamos con la teoria evolutiva de la emocion desarrollada por Charles
Darwin (1872), que decia que las emociones son adaptativas y ayudan a los humanos a
que sobrevivan y se reproduzcan. Entonces, nuestras emociones existen porque sirven a
nuestra existencia y estas impulsan a los individuos a responder rapidamente a los
estimulos ambientales, lo que aumenta sus posibilidades de supervivencia. Ademas,
comprender las emociones de otras personas o animales también juega un papel vital en

la seguridad y la supervivencia.
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Después se puede agregar la teoria de la emocion James-Lange desarrollada por William
James (1884) y Carl Lange (1894) y esta establece que las emociones son el resultado de
respuestas fisiologicas a los eventos. Por lo tanto, tan pronto experimentamos diferentes
acontecimientos nuestro sistema nervioso responde fisicamente a estos. Las respuestas
emocionales dependeran de como se desarrollen estas respuestas fisicas. (Como se cito

en Moya et al).

Por otro lado, podemos hablar de la teoria de la emocion de Cannon-Bard desarrollada
por los fisidlogos Walter Cannon (1927) y Philip Bard (1938). Walter Cannon no esta de
acuerdo con la teoria de las emociones de James Lange en varios puntos, entonces Cannon
argumenta que las personas pueden experimentar respuestas fisiologicas relacionadas con
las emociones sin sentir realmente esas emociones. También argumentd que las
reacciones emocionales que ocurren demasiado rapido son simplemente el producto de

estados o reacciones fisicas. (Como se citd en Rengifo, 2021)

Cannon propuso su teoria por primera vez en la década de 1920 y su trabajo fue ampliado
mas tarde por el fisi6logo Philip Bard en la década de 1930. De acuerdo con la teoria de
las emociones de Cannon - Bard, estamos de acuerdo en sentir emociones y experimentar
reacciones fisioldgicas como sudoracion, temblores y tension muscular. En particular, la
teoria de las emociones de Cannon - Bard establece que las emociones se generan cuando
el tAlamo transmite el mensaje al cerebro en respuesta a un estimulo, lo que resulta en una
respuesta fisiologica. Asi mismo, el cerebro capta sefiales que desencadenan experiencias
emocionales. La teoria de Cannon y Bard establece que las experiencias fisicas y
psicoldgicas de las emociones ocurren simultaneamente y que una no existe sin la otra.

(Cdémo se cito en Palermo, 1996)

Por otra parte, existe la teoria de Schachter-Singer (1962) que fue desarrollada por Stanley
Schachter y Jerome E. Singer. Segun esta teoria, el factor racional juega un papel
importante en cOmo se experimenta las emociones. Esta teoria es un ejemplo de la teoria
cognitiva de las emociones, segun la cual primero ocurre un estimulo fisiolégico y luego
el individuo debe identificar el motivo de ese estimulo para experimentarlo y etiquetarlo

como un sentimiento. (Cémo se cité en Choque, s.f)

En cuanto a la teoria cognitiva dice que los pensamientos deben suceder antes de que se
puedan experimentar las emociones. Richard Lazarus (Lazarus,1982, citado de Melamed,

2016) fue un precursor en este ambito emocional. Por esta razdn dicha teoria se entiende
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como la Teoria de las emociones de Lazarus (1982), ya que establece que el cerebro
determina una situacién y la respuesta consiguiente es una emocién. En conformidad con
dicha teoria, la sucesion de acontecimientos involucra estimulos, luego pensamientos, y
por ultimo conducen a una experiencia paralela de respuestas fisioldgicas y emociones.
(pp.21-23)

Para finalizar este apartado, otra teoria que se puede exponer es la teoria de la emocion
construida, desarrollada por Barrett (2018) afirma que con las emociones no nacen con
las personas, sino que las vamos construyendo nosotros mismos. Segun este psicologo,
las emociones se sienten de forma involuntaria y que no son universales ni se almacenan
en determinadas regiones del cerebro. Las emociones emergen como una combinacion de
las propiedades fisicas de un cerebro flexible que fija conexiones en cualquier entorno.
Con esta teoria, Lisa Feldman Barrett (2019) sustituye la concepcion clasica de las
emociones por una teoria de las emociones construidas. Para ella, el estimulo externo del
entorno que induce una emocion no activa el circuito cerebral que corresponde a dicha

emocion, provocando una serie de cambios corporales. (Como se citd en Poblete, 2021)

En definitiva, estas serian algunas de las teorias de las emociones que se puede encontrar
a lo largo de nuestra historia y que nos sirven para comprender mejor acerca de las

emociones y como nos afectan.

Inteligencia emocional

La inteligencia emocional es un conjunto de talentos o habilidades, que Peter Salowey y
John D. Mayer (2006) dividieron en cuatro areas: la capacidad de percibir emociones con
precision, la capacidad de utilizar las emociones para facilitar el pensamiento y el
razonamiento, la capacidad de comprender las emociones y la capacidad de controlar las
propias emociones. y los de los demés. Las diferencias en estos potenciales tienen

repercusiones en el hogar, en la escuelay en el trabajo, y en las relaciones sociales. (p.13)

Como bien se sabe, hay varios autores que hablan sobre las inteligencias emocionales que
puede tener una persona a lo largo de su vida, entonces para comenzar a analizarlas se
expondra algunas de esas teorias que las explica. Podemos empezar con la Teoria de las
Inteligencias Multiples de Elaine De Beauport (2008), dice que la investigacion de los
procesos que pueden orientarnos para desarrollar mas competencias en nuestro cerebro.
Esta autora divide las inteligencias del cerebro en tres tipos (Como se cito en Seijo et al.,
2012):
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+ Las inteligencias mentales del sistema neocortical
+ Las inteligencias emocionales del sistema limbico
+ Las inteligencias del comportamiento del sistema bésico

Aunque yo solo me voy a centrar en la que se refiere a lo emocional, es decir, a las
inteligencias emocionales del sistema limbico de Elaine de Beauport (Beauport, 1994,

citado por Batista, 2006), tenemos las siguientes inteligencias:

+ La inteligencia afectiva: trata sobre la capacidad que tienen la persona para

acercarse a otra, 0 a otra cosa, lugar o idea.

+ La inteligencia de los Estados de animo: es la capacidad que tiene una persona
para acceder e irse de diferentes estados de animos, es decir, desde el placer hasta

el dolor.

+ Lainteligencia motivacional: se refiere a la capacidad de admitir lo que queremos
o lo que nos emociona y conseguir dirigir nuestra vida en correspondencia con

nuestro querer o desear.

Eso seria en cuanto a las inteligencias maltiples de Elaine De Beauport, luego tenemos la
teoria tridrquica de las Inteligencias de Sternberg (1986-2000), que consiste en un
ejercicio mental enfocada a la adecuacion voluntaria, eleccion y el aprendizaje del entorno
real en el que vive el individuo. Esa teoria triarquica queda definida por las tres
dimensiones que establece el autor. Este autor establece tres dimensiones béasicas de la

inteligencia que son: (Como se citd en Jiménez et al., p.3)

+ Los componentes: esta inteligencia estara formada por competencias relacionadas
con el procesamiento de la informacion, la resolucion de problemas, la adquisicion
de conocimientos. Se divide en tres: el supercomponente o proceso operativo, el

componente de liquidacion y el componente de adquisicion.

+ La experiencia: esta inteligencia estd asociada al ingenio, la creatividad, la

eficiencia y la intuicion.

+ El contexto: se refiere a la capacidad del individuo para adaptarse al entorno, asi

como al analisis y seleccién de un entorno mas realista.

Después esta la Teoria de las Inteligencias Multiples de Howard Gardner (1983), es una

de las teorias mas famosa de las inteligencias multiples. Este autor establecidé una
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introduccién al concepto de inteligencia, por lo que para €l la inteligencia es la capacidad
que esta siempre presente en las personas, ya sea de un tamafio superior o inferior. Para

este autor hay 8 tipos de inteligencias multiples que posee el ser humano (pp.69-74):

+ Inteligencia linguistica: se refiere a la capacidad de utilizar el lenguaje de manera

competente, ya sea de forma oral, gestual o escrita.

+ Inteligencia LAogico-Matematica: La habilidad de usar nimeros efectivamente, asi

como la habilidad de analizar problemas I6gicamente.
+ Inteligencia espacial: la capacidad de percibir y orientarse en el espacio.
+ Inteligencia cinético-corporal: la capacidad de dominar el cuerpo.

+« Inteligencia musical: la capacidad de componer, expresar y distinguir entre

diferentes formas musicales.
+ Inteligencia interpersonal: la capacidad de comprender a los demas.
+ Inteligencia interior: capacidad de comprensién y autorregulacion.
+ Inteligencia naturista: la capacidad de comprender el mundo natural.

Cabe sefialar que en la inteligencia naturista se puede hablar sobre lo espiritual o lo moral

pero todavia no esté del todo aclarado. (Como se cit6 en por Martin-Jorge, 2007),

En cambio, para Daniel Goleman (1995) la Inteligencia Emocional es la capacidad de
reconocer las emociones propias y de los demas, motivarse y gestionar las relaciones de
forma adecuada. Incluye las habilidades, actitudes, capacidades y destrezas que definen
nuestro comportamiento hacia nosotros mismos y nuestras relaciones con los demas. Este
autor nos dice que la inteligencia emocional nos permite conocer nuestras emociones y
sentimientos nuestras emociones, controlarlas, regular nuestro estado de animo,
comprender lo que son los demas sentir, procrastinar, superar la frustracion, empezar con

otros, comunicarse correctamente, etc. (Cémo se cit6 en Casas, 2003)

Por otro lado, La inteligencia emocional engloba la inteligencia intrapersonal y la
inteligencia interpersonal. Segin Ocafia et al. (2011) dicen en el libro “Desarrollo
Socioafectivo” que la inteligencia intrapersonal consiste en relacionar con nosotros
mismo ya que nos ayuda a configurar nuestra propia imagen, y sus dimensiones son (pp.
128-129):
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+ Autoconocimiento: es la capacidad de conocernos a nosotros mismos, nuestras

cualidades, debilidades y limitaciones.

+ Autorregularizacion: es la capacidad de gestionar nuestras emociones e impulsos

para adecuarlos a un objetivo.
+ Automotivacion: consiste en ser capaces de motivarnos a uno mismo.

Y también estos autores dicen que la inteligencia interpersonal nos ayuda a relacionarnos

con los demas, y esté unida a la empatia, ademas sus dimensiones son (pp. 128-129):

+ Empatia: consiste en la capacidad de entender las necesidades, sentimientos y

problemas de los demaés, es decir, poniéndonos en el lugar de la otra persona.

+ Destrezasocial: se refiere a la capacidad de establecer y manejar de forma correcta

las relaciones con los demas.

Educacion emocional

Una vez visto el concepto de la emocion, las funciones de esta, las teorias que hablan de
las emociones y sobre la inteligencia emocional, ahora se expondra de manera narrativa

la educacion emocional.

Segun Bisquerra et al. (2012), la educacién emocional es un proceso educativo, continuo
y de largo plazo, dirigido a reforzar el desarrollo emocional como complemento necesario
del desarrollo cognitivo y como elemento esencial del desarrollo holistico de la

personalidad.

Algunos de los objetivos que puede tener la educacion emocional segun Lépez (2005)

son los siguientes:
+ Ayudar al alumnado a conseguir una personalidad madura y equilibrada
+ Favorecer el desarrollada del autoconcepto y autoestima
+ Desarrollar actitudes de respeto y colaboracion
+ Fomentar la capacidad de esfuerzo y motivacion
+ Desarrollar la tolerancia a la frustracion
+ Favorecer el establecimiento de las relaciones con sus iguales

+ Desarrollar estrategias de control de impulsos
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*

*

Fomentar estrategias para una convivencia pacifica

Ayuda a la aceptacion positiva de la propia identidad sexual y rol de género

desligado de elementos discriminatorios

En cuanto a algunos de los contenidos que se puede trabajar con la educacién emocional

segun Ocaria et al. (2011) en el libro de “Desarrollo Socioafectivo”, son los siguientes:

*

*

Conciencia emocional en uno mismo y en los demas
Expresion verbal y no verbal de emociones y sentimientos

Regulacion emocional: se refiere a la demora de la satisfaccion, al control de

impulsos, y la tolerancia a la frustracion

Reconocimiento de caracteristicas propias, valoracion de cualidades y

posibilidades, y aceptacion de sus propias limitaciones

Conocimiento y aceptacion de su propio cuerpo y valoracion de este como fuente

de relacion y comunicacion afectiva.

Habilidades socioemocionales: empatia, conducta prosocial, ayuda, cooperacion,

comunicacion, resolucioén pacifica de conflictos.
Defensa de derechos y opiniones

Respeto por las diferencias individuales

Segun Ldpez (2005) algunas de las metodologias que se puede aplicar en la educacion

emocional son las siguientes:

*

Distribucion de espacios: de manera que ayude el movimiento, la interaccion, el
acceso a los materiales y zonas, y que favorezca la igualdad, la relajacion y el

recogimiento, zonas comunes, etc.

Organizacion de tiempos: respetar los ritmos bioldgicos, organizar las actividades

en torno a rutinas, alternar actividades de movimiento con otras de concentracion.
Creacion de clima adecuado de respeto, de tolerancia, igualdad y cooperacién
El uso del juego como principal recurso cooperativo

Establecimiento de vias que favorezcan la coordinacion con las familias
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Y, por ultimo, algiin ejemplo de evaluacion de la educacion emocional segin Ocafia et al.

(2011) que se pude observar en el libro de “Desarrollo Socioafectivo” son las siguientes:
+ Evaluar cambios en el alumnado
+ Las actitudes de tolerancia, respeto y cooperacion
+ Laadquisicion de vocabulario relacionado con las emociones
+ Estrategias de resolucion de conflictos
+ Relaciones que se establecen entre ellos/as
+ Manejo de las propias emociones
+ Respeto de las normas y limites
+ Reconocimiento de sentimientos en los demas
+ Relaciones interpersonales igualitarias
Competencias emocionales

En lo referente a las competencias que se puede observar segun Bisquerra (2000-2007)
son: la comprension emocional, conciencia emocional, regulacion emocional, la

autonomia emocional, competencias sociales, la competencia para la vida y el bienestar.

Las competencias de las emociones extraidas del libro de Martin-Bravo et al. (2016)
“Psicologia evolutiva en Educacion Infantil y Primaria” dice que la regulacién emocional
que se refiere a la capacidad de regular y controlar las emociones de acuerdo con
diferentes situaciones y las expectativas de los demas. Implica control sobre los estados
y su expresion emocionales y una comprension de las reglas sociales y culturales de la
expresion emocional (pp.159-160). Y las microhabilidades que la componen segun

Bisquerra et al. (2007) son las siguientes:

+ Expresion emocional adecuada: implica la capacidad de comprender que los
estados emocionales internos no necesitan coincidir con las apariencias externas.

Se refiere tanto a uno mismo como a los demas.

+ Regulacion emocional y afectiva: significa aceptar que los sentimientos y las
emociones a menudo necesitan ajustarse. Esto incluye: regulacién de la
impulsividad, tolerancia a la frustracién para prevenir estados emocionales

negativos, persistir en el logro de metas a pesar de las dificultades y la capacidad
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de retrasar las recompensas inmediatas a favor de recompensas a mas largo plazo,

etc.

+ Habilidades de adaptacion: Implica estrategias de autorregulacion para gestionar

la intensidad y duracién de los estados emocionales.

+ La capacidad de crear emociones positivas para uno mismo: es la capacidad de
sentir espontanea y voluntariamente emociones positivas y disfrutar de la vida. La

capacidad de autogestionar las emociones para una mejor calidad de vida.

Por otro lado, en lo que se refiere a las competencias para la vida y el bienestar segun
Bisquerra et al. (2007) dice que las habilidades para la vida y el bienestar es la capacidad
de adoptar comportamientos adecuados y responsables para afrontar con éxito los retos
de la vida cotidiana, ya sean personales, profesionales, familiares, sociales, de tiempo
libre, etc. Las habilidades para la vida permiten organizar nuestras vidas de una manera
sanay equilibrada, ofreciendo experiencias de satisfaccion o felicidad, son las siguientes:
(pp. 73-74)

+ Establecimiento adaptativo de objetivos: tanto positivos y realistas. Algunos a

corto plazo y otros a largo plazo.

+« Toma de Decisiones: consiste en desarrollar mecanismos personales para la toma
de decisiones sin demora en situaciones personales, familiares, escolares,

laborales, sociales y recreativas que se presentan en la vida cotidiana.

+ Busquedade ayuday recursos: es la capacidad de identificar necesidades de apoyo

y ayuda para saber como acceder a los recursos adecuados disponibles.

+ Felicidad emocional: es la capacidad de disfrutar conscientemente la felicidad y

luchar por transmitirla a aquellos con quienes interactuamos.

+ Fluir: se refiere a que la persona es capaz de crear experiencias 6ptimas en la vida

profesional, personal y social.

Por otra parte, se puede observar la competencia social que segun Bisquerra (2003) dice
que es la capacidad de relacionarse bien con los demas. Implica dominar habilidades
sociales bésicas, habilidades de comunicacion efectiva, respeto, actitudes sociales,
asertividad y mas. Las microhabilidades que incluye esta competencia segun este autor

son las siguientes.
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*

Dominar habilidades sociales basicas.
Respetar a los demas.

Practicar la comunicacion receptiva, es decir, tener la capacidad de preocuparse
por los demas en la comunicacion verbal y no verbal para recibir correctamente

los mensajes.

Practicar la comunicacion expresiva, es decir, tener la capacidad de iniciar y
mantener conversaciones, expresar pensamientos y sentimientos con claridad,
tanto de forma verbal como no verbal, y demostrar a los demas que se les

comprende.
Comepartir sentimientos.

Comportamiento social y cooperativo: se refiere a la capacidad de realizar
acciones beneficiosas para los demas sin que se lo pidan. Si bien no coincide con

el altruismo, tiene muchos elementos en comun.
Prevencion y resolucion de conflictos.

Capaz de manejar situaciones emocionales.

Segun Bisquerra et al. (2007) en lo referente a la autonomia emocional se refiere a un

concepto amplio que incluye un conjunto de caracteristicas y factores relacionados con la

autogestion personal, entre ellos la autoestima, la actitud positiva ante la vida, la

responsabilidad, la capacidad de analizar criticamente las normas sociales, la capacidad

buscar ayuda y recursos, y eficacia emocional. En cuanto a las microhabilidades se puede

observar las siguientes:

*

*

*

Autoestima: se refiere a tener una autoimagen positiva, estar satisfecho con

nosotros/as mismo/as, tener una buena relacion contigo mismo.

Motivos personales: es la capacidad de colaborar emocionalmente en actividades
personales, sociales, profesionales, etc. La motivacién y la emocion van de la

mano.

Autonomia Emocional: se refiere a la captacion de que una persona es capaz de
interactuar con el otro en las relaciones sociales y personales a través del tacto

emocional.

Responsabilidad: se refiere a la capacidad de responder a las propias acciones.
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+ Actitud positiva: significa tener una perspectiva positiva de la vida. Aunque

siempre habra diversas causas para una actitud negativa.

+ Andlisis critico de las normas sociales: es la capacidad de valorar criticamente los
mensajes sociales, culturales y mediaticos con respecto a las normas sociales y el

comportamiento individual.

+ Resiliencia: es la capacidad que tiene el individuo para aforontar con éxito las

condiciones de la vida.

Y, por altimo, tenemos la conciencia emocional que se refiere a la capacidad de ser
consciente de las emociones propias y de los demas, incluida la capacidad de percibir la
atmosfera emocional de un contexto determinado segin Bisquerra et al. (2007). En esta

competencia se puede especificar una variedad de aspectos:
+ Sé consciente de tus propias emociones.
+« Nombrar la emocion que nos esta sucediendo.
+ Comprender los sentimientos de los demas.
+ Percibir las interacciones entre emociones, cognicion y conducta.

Por lo tanto, la conciencia emocional es el primer paso para poder pasar a otras

habilidades emocionales.

Estas serian las competencias que se encuentran en las emociones segun Bisquerra (2007),
ya que las considera un término educativo y alude a una de necesidad de cambio en el
sistema educativo actual. Y muestra que, si un individuo es capaz de gestionar sus
emociones, relacionarse de manera positiva con los demas, y gestionar su propia vida

para ser feliz, entonces habré sido capaz de conseguir un futuro mejor.

En resumen, una vez finalizado el andlisis del apartado sobre la educacion emocional, a

continuacion, se expondré todo lo relacionado con Mindfulness.
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MINDFULNESS

Concepto

El término de atencion plena, extraido del libro de Garcia-Cammpayo et al. (2017), es
una traduccion de la palabra sati que consiste en la palabra mindfulness y hace referencia
a la conciencia, la atencion (conciencia enfocada) y la memoria. Otro autor de la
referencia es Kabat-Zinn (2015), quien define mindfulness como prestar atencion
intencionalmente al momento, sin juzgar, es decir, que es el estado particula de conciencia
que aparece al poner la atencion, de forma intencional y sin juzgar, en el momento actual,

viviendo la experiencia momento a momento.

Por otro lado, segun un articulo de la revista Papeles de Psic6logo de Goilean et al. (2020),
definen la palabra mindfulness en tres apartados. En primer lugar, la atencion plena o
mindfulness es un estado de conciencia. No es una cualidad que algunas personas tengan
y otras no. Més bien, alcanzar un estado de conciencia "consciente" es una habilidad que
es consistente con la naturaleza humana, algo que la mayoria de la gente experimenta en
un momento dado. Sin embargo, puede haber diferencias individuales en el grado y la
frecuencia con que algunas personas experimentan este estado de conciencia. Dicho esto,
la atencién plena es un concepto a nivel de estado que también se puede evaluar a nivel

de rasgo.

En segundo lugar, el estado de conciencia especifico de la atencion plena o mindfulness
implica centrar la atencion en lo que esté sucediendo en el momento presente. La atencion
plena se centra en el aqui y el ahora y requiere una atencion total al presente en lugar de
pensamientos sobre el pasado o el futuro. Durante la relajacion, el nivel de alerta de
nuestro cerebro disminuye, con mindfulness el nivel de alerta aumenta. Asi, el estado que
produce cada uno de estos conceptos es diferente: con plena conciencia, la mente, ademas
de relajada, también esté atenta, exhibiendo un estado de excitacion espiritual. Y, en tercer
lugar, es un estado de conciencia que se presenta en el momento y que involucra poner

atencion a estimulos tanto de fuera como de dentro de nosotros/as mismos. (p.140)

En resumen, durante la practica de la relajacion, el nivel de alerta de nuestro cerebro
disminuye por lo que la atencién plena hace que el nivel de alerta aumente. Asi, el estado
que produce cada uno de estos conceptos es diferente: con plena conciencia, la mente esta

relajada y atenta, exhibiendo un estado de excitacién espiritual. Esto no quiere decir que
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no se pueda lograr un cierto grado de relajacion o calma con la atencién plena, ni que sea

innecesario desarrollar esta actividad.
Origen

Mindfulness es una traduccion al inglés de la palabra sati, como se ha explicado en el
apartado anterior por lo que cabe destacar que proviene del pali, es decir, se denomina asi
por la lengua escrita de origen budista. Y el origen mismo del Mindfulness se remonta a
més de 2000 afios, en los discursos de Buda. (Garcia Campayo, Demarzo, & Modrego
Alarcon, 2017, pag. 87)

Entonces la atencién plena o el mindfulness tiene sus raices en la antigua practica budista,
por lo que se dice que el budismo se origind en Kapilavastu, en la frontera entre India 'y
Nepal. Alli vivia el principe Gautama (563-483 a.C), quien, con 29 afios de edad, tras
darse cuenta de la pobreza y miseria fuera de su palacio, decidi6 renunciar al lujo y vivir
una vida humilde de ascetismo y retiro. Siddhartha se convirtié asi en un Buda, un ser

iluminado. (Hervés, Cebolla, & Joaquim, 2016, pag. 116)

Una de las practicas budistas es la meditacion, la cual se basa en tres pilares segin Baron
(2016):

+ Ser consciente del momento presente, aqui y ahora.

+ Observa cdmo nos sentimos, lo que pensamos y lo que sucede sin juzgarlo, ya sea

positivo 0 negativo.
+ Aprende a sentir compasién por ti mismo y por los demas seres.

Entonces se puede observar que meditar no es dejar la mente en blanco como mucha gente
cree que es asi, lo que se pretende conseguir a traves de Mindfulness es analizar lo que le
sucede a nuestra mente para no estresarnos y que nuestros pensamientos no nos dominen.
Ademaés de ensefiarnos como son las cosas de nuestro entorno, es decir, que nos las

muestra tal cual son. (Goilean, Gracia, Tomas, & Subirats, 2020, pag. 140)

Facetas de la atencién plena

En cuanto a las facetas que tiene mindfulness, Baer et al. (2006) diferencian cinco facetas

de la atencidn plena (cémo se cité en Garcia-Campayo, 2017):

1. Actuar con atencién: implica observar y experimentar cada momento, aunque la

mente tiende a divagar constantemente.
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Describir: el individuo es capaz de percibir tanto los fendmenos cognitivos como

nuestras propias experiencias, y poder comunicarlos, verbal y no verbalmente.

No reactividad: se refiere a la capacidad de crear espacio entre estimulos y
respuestas. Un espacio que deja tiempo para reaccionar de una forma mas
adecuada. Comportamiento habitual, basado en captar estimulos y reaccionar

inmediatamente ante ellos.

Aceptar sin juzgar: se trata de acoger nuestros hechos privados sin juzgarlos ni
juzgarnos a nosotros mismos, aceptandolos tal como son, ampliando asi nuestra

conciencia.

Observar: consiste en percibir la manera de ser conscientes de todos los
fendmenos que ocurren en nuestro espacio mental, sin identificarnos con ellos,

ganando asi cierta perspectiva.

Elementos relacionados con la actitud en la practica del mindfulness

Para practicar la atencion plena, primero se debe saber qué actitud mantener. Muchos

autores han escrito sobre las actitudes a la hora de practicar mindfulness, pero se destaca

la sugerencia de Kabat-Zinn (2015), que desde entonces ha sido avalada por diversas

encuestas.

Jon Kabat-Zinn (Kabat-Zinn, 1990, citado por Parra et al. 2012) destaca 7 factores basicos

relacionados con la actitud a la hora de practicar mindfulness, que son:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

No juzgues: se trata de no evaluar o reaccionar ante cualquier estimulo interno o

externo que este sucediendo a nuestro alrededor.

Paciencia: consiste en dejar que las cosas sucedan a su propio ritmo sin

apresurarse.

Mente del principiante: es la conducta mental de estar listo para verlo todo como

si fuera la primera vez y estar siempre abierto a nuevas posibilidades.
Confianza: se trata de confiar en tu intuicion y en tu propia autoridad.

No esforzarse: consiste en ejercitar la atencion plena sin ningun esfuerzo, es decir,

gue no hacemos nada.

Aceptar: se trata de mirar lo que sucede en nuestro alrededor tal cual son, sin

cambiarlo
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7) Ceder, dejar ir o soltar: significa dejar ir la predisposicion a exaltar algunos

aspectos de la experiencia y rechazar otros.

Mecanismos de Mindfulness

En lo referente a los mecanismos de la atencion plena, Holzel et al. (2011) nos ofrecen
una serie de mecanismos de accién para saber como actia mindfulness: (Como se cit6 en

Garcia-Campayo et al., 2017):

1. Regulacion de la atencion: Este es el mantenimiento de la atencion del objeto
seleccionado. Cada vez que ocurre una distraccion, la atencion vuelve al objeto.

El area asociada del cerebro es el cortex cingulado anterior.

2. Conciencia del cuerpo: La atencion suele ser el objeto de la experiencia interna:
la experiencia sensorial de la respiracidn u otras sensaciones corporales. Y la parte

del area asociada del cerebro es la insula, interseccion temporoparietal.
3. Regulacion de las emociones: este mecanismo se divide en dos:

a. Reevaluacion: consiste en procesar las respuestas emocionales de una
forma diferente a la habitual: sin juicio y sin aceptacidn. Esta se encuentra

en el cortex prefrontal dorsal.

b. Exposicion, extincion y reconsolidacion: se trata de exponer la existencia
en el ambito de la conciencia: convertirse en un objeto y evitar las
reacciones internas. Y el area asociada del cerebro a esta parte es el cortex

prefrontal ventromedial, la amigdala y el hipocampo.

4. Cambios en la perspectiva del self o de uno mismo: Desasociacion de la
identificacion con la propia imagen estatica. Y esta se encuentra en el cortex
prefrontal medial, y en el cértex cingulado posterior. Ademas, también se

encuentra en la insula, la interseccion temporoparietal.

Aplicaciones y beneficios del Mindfulness

Debido a la expansion del mindfulness, tanto en el &mbito personal como profesional,
cada vez son mas las personas que optan por realizar una formacion en mindfulness, no
solo para sus fines personales, sino también para poder prestar sus servicios a otra persona

0 empresa, y poder profesionalizarte como experto en Mindfulness, por lo que las
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aplicaciones del Mindfulness, tanto en el &mbito personal como profesional son las

siguientes:

*

Mindfulness y medicina: mindfulness ha demostrado su eficacia en tratamientos
que son de origen mental, como la depresion y la ansiedad, y de origen fisico,

como el dolor.

Educacion: también en el campo de la educacion, se utiliza para mejorar el

desempefio de los estudiantes en cualquier etapa del aprendizaje.

En el &mbito empresarial: varias empresas llevan implementando desde hace
tiempo la practica del mindfulness entre sus empleados para un mejor desempefio

y una mayor satisfaccion.

En el dia adia: cada vez son mas las personas interesadas en aprender Mindfulness

para aprovechar sus beneficios y alcanzar un estado mas feliz.

(Parra Delgado, Montafies Rodriguez, Montafiés Sanchez, & Bartolomé Gutiérrez,
2012, pégs. 39-40)

Por otro lado, los principales beneficios de practicar mindfulness son los siguientes:

*

Mejorar la atencidn: nuestra atencion sirve para focalizar estimulos para poder
procesarlos. El resultado de este proceso depende de cuestiones importantes como

la memoria y el aprendizaje.

Mindfulness y Emociones: conectar con los estimulos que sentimos en el presente
también nos ayuda a tomar conciencia de nuestros sentimientos y emociones,
conocer nuestro estado emocional actual nos permite adaptarnos a él. Esta

regulacion emocional implica ajustar la expresion emocional a la situacion actual.

Mejora la atencion plena y el aprendizaje: como bien se sabe, la concentracién y
la atencion son esenciales para el aprendizaje y la investigacion. EI mindfulness,
en la medida en que ayuda a regular nuestra atencion y evita que los pensamientos

de otras personas nos interfieran, facilita el aprendizaje.

Relajacion: aunque no es una técnica de relajacion y no persigue principalmente

este objetivo, el mindfulness ayuda a conseguir este efecto de forma significativa.

Ansiedad y Mindfulness: la ansiedad es por preocuparse excesivamente por el

futuro, creando un estado de pavor emocional que a veces puede conducir a
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blogueos. La atencién plena ayuda a reducir la ansiedad al centrar la atencion en

el momento presente.
(Guzman Cortés, Calvillo, Bernal, & Villalva Sanchez, 2019)
Mindfulness en el aula

Los nifios de hoy estdn muy nerviosos, se distraen con facilidad y, a menudo, pierden la
concentracion. Todo esto se debe a que hay tantos tipos de estimulos que los rodean, tanto
en el contexto escolar como en su vida diaria, que facilmente los distraen de concentrarse

y prestar atencion.

La necesidad de conectar con nuestras emociones, ya sean positivas 0 negativas, en
presencia y conciencia del momento, el autoconocimiento, la gratitud, la autocompasion
mas que el juicio, es un aspecto clave de esta disciplina que nos ayuda a mejorar nuestra
actividad mental. En este punto, su importancia y relevancia para nuestros docentes ya
gue es una corriente que debemos conocer y llevar al salon de clases. (Sanchez-Gomez,
Adelantado-Renau, Huerta Andrés, & Breso, 2020, pags. 135-136)

Introducir el mindfulness en el aula ayuda al alumnado:

+ Si se practica este método ayuda a los estudiantes a tener una mayor facilidad.

Para poder memorizar
+ Aumenta la creatividad
+ Ayuda con la salud mental y se crean cambios conductuales
+ Aumenta la atencion y la concentracion
+ Ayuda a la reduccidn del estrés y la depresion por diversas razones
+ Seincrementa la empatia

Reflexionando los beneficios mentales que aporta el mindfulness a lo estudiantes a traves
de la atencion plena, los alumnos/as tienen el control de si mismos y de lo que sucede a
su alrededor, fortaleciendo el mantenimiento de su equilibrio emocional y buenas
relaciones personales. De esta forma se consigue el desarrollo integral del individuo,
convirtiéndose en una herramienta eficaz en la educacion emocional. (Garcia Campayo,
Demarzo, & Modrego Alarcén, 2017)
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Técnicas y programas de entrenamiento en mindfulness

La atencidn plena se compone de diferentes técnicas disefiadas para hacer que la mente
se consciente de sus ideas, preocupaciones o pensamiento, redirigiéndola a la experiencia
del "aqui y ahora” segun Lépez-Hernandez, et al. (2016). En cuanto a las técnicas que

podemos trabajar en el aula son las siguientes:

+« La respiracion consciente nos ayuda a relajar el cuerpo, y nos puede servir en
momentos de tensién, depresion, ansiedad o estrés.

+ Laexploracion corporal nos favorece con el recorrido sistematico del cuerpo con
la mente, llamando la atencidn sobre todas sus partes

+ Mindfulness caminado para ser consciente de los movimientos de los pies, de las
manos Yy de la respiracion

+ Larealizacion de cualquier tipo de actividad diaria con ayuda de la atencion plena

como por ejemplo comer, conducir, estudiar, trabajar, etc.

Estas serian algunas de las técnicas que podemos trabajar con el alumnado, hay muchas
mas, pero he decidido poner esas ya que me parecen que las podemos trabajar en el aula.
Estas técnicas se pueden agrupar en dos categorias diferentes: practicas formales e

informales.

La practica formal muestra la oportunidad de experimentar mindfulness a niveles més
profundos, es decir, que se trata de mantener la atencién sobre un objeto, o en la
respiracion o en las sensaciones corporales. En cuanto a la préctica informal del
mindfulness, se trata del uso de habilidades en distintas acciones o experiencias de la vida

cotidiana. (Maya Lopez, 2016)

En cuanto a los programes de entrenamiento de la atencion plena que se usan en el

mindfulness son los siguientes (Garcia Campayo, Demarzo, & Modrego Alarcon, 2017):

+ TREVA (Técnicas Experienciales de Relajacion Aplicadas en el Aula), que
mostré una relacion positiva entre las habilidades de relajacién adquiridas por los
estudiantes, el nivel de competencia emocional y su rendimiento académico y

clima de aula.

+ Happy Classroom o Aulas felices que se disefio para desarrollar una actitud sobria
y tranquila en los estudiantes para calmar la automatizacion y promover el

desarrollo personal.
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+ Crecer respirando es un programa que trabaja lo socioemocional para
promocionar las cinco competencias cognitivas, emocionales y de
comportamiento: autoconciencia, autorregulacion, conciencia social, habilidades

sociales, toma de decisiones responsables.

+ Escuelas despiertas esta inspirado en las ensefianzas del maestro zen Thich Nhat
Hanh y el Centro de Préactica Plum Village, que procura apoyar a despertar a los
docentes, los estudiantes y a la comunidad educativa las semillas méas valiosas de

alegria, felicidad y belleza, para una formacién mas saludables, ética y compasiva.

Otros programas nacionales e internacionales que podemos encontrar el mindfulness en

el aula son los siguientes (Garcia Campayo, Demarzo, & Modrego Alarcon, 2017):

+ Programa “Horeb: para crear cultura del cuidado desde la escuela”: esta destinado
para nifios y nifias de entre 6 afios y 18 afos. Y se trata de atender la interioridad
por medio de la practica de la atencién plena para establecer una cultura mas

compasiva, de cuidado y sobre todo de sentirse acogido/a.

+ Inner Kids Program: Programa para nifios entre 3 y 14 afios, y consiste en
incrementar la capacidad para estar en el momento actual y tomar conciencia de

la propia practica y la de los otros/as.

+ Programa de Recuperacion Introspectiva (IRP): Dirigido a estudiantes de primaria
de entre 5 y 14 afios, docentes, padres y administradores. El propdsito de este
programa es atender la vida interior de estas personas fomentando las capacidades

de atencion, cuidado y autorregulacion.

+ Escuelas conscientes (Minful Schools): trata de desarrollar las habilidades
cognitivas, emocionales y relacionales en el entorno familiar y escolar. Esta
destinado para alumnos y alumnas de entre 5y 18 afios, ademas de docentes y

padres.

+ MindUP: dirigido a estudiantes de 3 afios a 14 afios, con el objetivo de aumentar
la conciencia social y emocional, mejorar el bienestar psicologico y apoyar el
rendimiento académico. La base es la atencién plena de la respiracion, practicada

tres veces al dia. Ademas de fomentar el éxito escolar.

+ Staf Hakeshev: para alumnos de 6 a 12 afios, padres y profesores/as. Se basa en

desarrollar habilidades cognitivas y emocionales, ayudarlos a prestar atencion a
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su yo interior, ensefiarles a tomar descansos para facilitar el aprendizaje cognitivo.
Algunas de sus técnicas son la atencion plena de posturas y movimientos, sonidos,

emociones y visualizacion.

Maéster Mind Program: esta destinado a alumnos/as de entre 9 y 11 afios, y se trata

de prever la toma de decisiones atrevidas del alumnado

Moment Program: este programa es para alumnos y alumnas de entre 11 y 13
afos, y se trata de incrementar el éxito académico. Y va después del programa

anterior.

Lugar tranquilo (Still Quiet Place): para estudiantes de primaria y secundaria,
padres y maestros, aplicar en alumnos/as de 11 afios. El objetivo es que los
estudiantes aprendan a reaccionar en lugar de reaccionar ante situaciones

complejas y cambiantes.

Learning to BREATHE: dirigida para adolescentes y jovenes. Trata de desarrollar
la salud mental y el bienestar general, ademas de mejorar la competencia de la

regulacion emocional.

Stressed Teens: esté destinada a adolescente de entre 13 y 18 afios, y consiste en
disminuir el estrés, los juicios, las conversaciones negativas, etc., también

beneficia el “dejar ir”, la bondad, el saber estar, la empatia, etc.

Wellness Works in Schools: también esta destinada a adolescente de 13 y 18 afios
de edad. Trata de favorecer la salud mental y la igualdad emocional, gestionar el
estrés y ayuda a que el alumnado tenga un buen comportamiento y una buena

disposicion en el aprendizaje.
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EDUCACION EMOCIONAL Y MINDFULNESS

Como bien se sabe, nos encontramos con una sociedad més estresada, con ansiedad y
siempre andamos con prisas, ademas se cuestiona muchas veces los valores de los
nifios/as, jovenes y adolescentes, e incluso del adulto. Entonces podemos decir que el
mindfulness o la atencion plena esta estrechamente ligado con el equilibrio emocional, ya
que poder experimentar esto en el aula fomenta los estados de animo positivos y la

competencia de hacer frente a los estados de animo negativos.

Si bien nuestra capacidad para comprender y regular las emociones esta relacionada con
la experimentacion de la atencion plena, también esta relacionada con el desarrollo de la
inteligencia emocional. Aceptar las emociones tal como son es uno de los aspectos clave
de la atencion plena, ya que nos permite manejar las emociones tanto positivas como
negativas con una mente abierta. La regulacion de las emociones es un elemento esencial
de la inteligencia emocional, por lo que se relaciona con el mindfulness. (Bisquerra
Alzina, 2011)

El mindfulness se presenta como una técnica que promueve la aceptacion del momento
presente, siendo una de sus caracteristicas la actitud de no juzgar. Algunas investigaciones
sugieren que cuando la atencion a la emocién va acompafiada de una valoracion de la
emocion del momento, se produce un tren de pensamientos que nos distrae de nuestra
experiencia inmediata. No obstante, la experimentacién del mindfulness nos ayuda a
captar emociones, corregir, regular y entender estados emocionales. Esto nos influye a
entender las emociones, lo que se une con una mayor conciencia de los patrones de

limitacidn que se estimulan continuadamente en nuestra mente. (Carretero Moreno, 2017)

La atencion plena presenta un modo de procesamiento de la informacion que es muy
diferente de la forma habitual en que absorbemos las experiencias. Este modelo permite
a las personas aceptar la realidad dando un paso atrés de lo que esta sucediendo. Aqui es
donde entra la comprension emocional. Por otra parte, otra investigacion ha demostrado
que la préactica de la atencién plena puede promover la disociacion de las experiencias

internas y externas, lo que reduce las respuestas emocionales. (Kabat-Zinn, 2015)

Muchas de las habilidades que mejoran nuestra calidad de vida estan relacionadas con la
cognicion. La percepcion implica saber lo que sucede dentro de nosotros y el mundo que
nos rodea, e implica conocer y prestar atencion a nuestros pensamientos, sentimientos y

emociones.
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El mindfulness desarrolla la conciencia y nos ayuda a conectarnos con nosotros mismos
de forma saludable, més alla de pensamientos, emociones y sentimientos, es decir, nos
libera de los mecanismos automaticos del cuerpo. Por lo que, el mindfulness ha
manifestado ser una parte importante en el trabajo con las emociones, convirtiéndose en

un instrumento apropiado para la educacion emocional en todos los entornos.

En la educacion debe incluir el desarrollo de otras habilidades como el autoconocimiento,
la autorregulacién, la comunicacién interpersonal, el quererse auno mismo'y a los demas,
e incluso ciertas habilidades cognitivas como la atencion. Los estudiantes que adquieran
estas habilidades les permitiran ser personas emocional y socialmente capaces,
mentalmente saludables, capaces de controlar sus impulsos y ser mas eficientes en la

realizacion de tareas.

La practica del mindfulness logra estas percepciones en los alumnos, facilitando su
formacion integral. Esta alegria, y las actitudes y habilidades que promueve la atencion
plena, forman la base para las respuestas apropiadas a los eventos cotidianos y la
participacion efectiva en todas las demas actividades de aprendizaje. Por lo que podemos
decir que existe una estrecha relacion entre mindfulness y equilibrio emocional. (Cullen
& Brito, 2019)
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MARCO LEGISLATIVO

LOE y LOMCE

En lo referente al DECRETO 26/2016, de 21 de julio, por el que se establece el curriculo
y se regula la implantacion, evaluacion y desarrollo de la Educacién Primaria en la
Comunidad de Castilla y Ledn (Consejeria de Educaciéon , 2016) y la Ley Orgénica
2/2006, de 3 de mayo, de Educacion, en la redaccion dada por la Ley Organica 8/2013,
de 9 de diciembre, para la mejora de la calidad educativa (Jefatura del Estado, 2013),
dedica el Titulo I, Capitulo Il a la regulacion de la educacion primaria nos dice que las
emociones tienen una gran importancia para desarrollar habilidades de resolucion de

conflictos para mantener la paz en todos los ambitos de la vida:

Segun el Articulo 41 Términos Adicionales. Prevenir y resolver pacificamente los
conflictos y valores que apoyen la democracia y los derechos humanos. En el curriculo
de las diferentes etapas de la educacion basica se considerara el aprendizaje de la
prevencion y resolucion pacifica de conflictos en todos los ambitos de la vida personal,
familiar y social, asi como el mantenimiento de los valores de la democracia y los
derechos humanos. , que debe incluir la prevencion de la violencia de genero en cualquier
contexto y el estudio del Holocausto como hecho histérico (Jefatura del Estado, 2013,
pag. 54).

Por otra parte, se recuerda que en la LOE (Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de
Educacion, BOE de 4 de mayo) (Jefatura del Estado, 2006) dice al principio: "Se trata de
procurar que cada ciudadano alcance el méximo desarrollo posible de sus todas sus

capacidades, personales y sociales, intelectuales, culturales y afectivas...”

Y segun este predmbulo, en el articulo 71 dice: “Las autoridades educativas deben brindar
las facilidades necesarias para que todos los alumnos alcancen la maxima eficacia

personal, intelectual , social y afectivo...”

Si no se puede afirmar que este principio de educacién integral, consagrado en la LOE,
sea una realidad en la practica, al menos hay que admitir que abre la puerta a una
perspectiva amplia de Educacion, Educacion que considera el desarrollo integral de la
persona. Todo esto es consistente con la revolucion emocional, representada por la

omnipresencia de la inteligencia emocional, la educacion y las habilidades emocionales.
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Todo esto no se tiene en cuenta en el anteproyecto de la LOMCE (Ley Organica para la
Mejora de la Calidad Educativa), donde no aparece ni una sola vez la palabra emocién ni
ninguno de sus derivados (educacion emocional, competencias emocionales, inteligencia
emocional). Por lo que, esto puede ser una clara sefial de retraso académico. De una ley
poco Util que tiene en cuenta las nuevas tendencias educativas o las necesidades sociales.
Sobre la importancia y necesidad de la educacion emocional, asi como sus efectos
positivos en muchos aspectos de la vida, ha existido una rica literatura, algunas de las

cuales se citan como referencias al final de este documento.

Entonces, ahora mismo el sistema educativo esta en un punto en el que es necesaria la
implicacion de la administracion publica en el desarrollo integral de la persona y no so6lo
en los ambitos académicos habituales. Ciertos principios contenidos en el proyecto
LOMCE (Jefatura del Estado, 2013) son exactamente lo contrario de lo que estamos

comentando para ello se toma el siguiente preambulo como ejemplo:

El prefacio de la LOE (2006) afirma: “Las sociedades conceden hoy una gran
importancia a la educacion que reciben sus jévenes, en el convencimiento de que
de ella depende la felicidad individual y colectiva. La educacién es el mejor
camino para construir su caracter, desarrollar al maximo sus potencialidades,
formar su identidad personal y configurar su comprension de la realidad,
integrando dimensiones cognitivas, afectivas y a priori del sujeto. Para la
sociedad, la educacion es un medio de transmision y a la vez de renovacion de la
cultura y el acervo de conocimientos y valores que la sustentan, con el fin de
maximizar las posibilidades de las fuentes de riqueza, promover la convivencia
democratica y el respeto a las diferencias entre personas, para fomentar la
solidaridad y evitar la discriminacion, con el objetivo basico de lograr la necesaria
cohesién social una sociedad avanzada, dindmica y justa. Por ello, una buena
educacion es la mayor riqueza y el principal recurso de un pais y de sus

ciudadanos. »
Entonces comparemos este texto con el primer parrafo del proyecto LOMCE (2012):

« La educacion es el motor que impulsa la competitividad de una economiay el
nivel de prosperidad de un pais. Su educacion determina su capacidad para
competir con exito en el &mbito internacional y enfrentar los desafios futuros.

Elevar la ciudadania en el sector de la educacion significa abrir la puerta a trabajos
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altamente calificados, demostrar un compromiso con el crecimiento econémico y

lograr una ventaja competitiva en el mercado global. "

El lector percibe una diferencia entre la educacion para la integracion al sistema
productivo y que la educacion es necesaria para el desarrollo integral que permita
construir la propia felicidad razonablemente con la participacion de todos para el bien
comun a traveés de desarrollo profesional (Jefatura del Estado, 2006), (Jefatura del Estado,
2013).

LOMLOE

Segun la nueva le LOMLOE (Ley Organica de Modificacién de la LOE), (ANPE, 2021),
que se aprobo sin el consenso de diferentes fuerzas politicas y una pequefia parte de la
comunidad educativa. Distintas instituciones educativas los criticaron por no incorporar
sus correcciones y peticiones a la nueva ley o siquiera reunirse con ellos. Es el caso del
Consejo General de Colegios Oficiales de Educadores y Psicoeducadores de Espafia
(CGCOPYP), que lamenta que no se hayan producido los debates comprometidos por los

grupos parlamentarios a la entidad sobre la nueva ley.

El Sindicato de Docentes y otros sindicatos de docentes acogieron con aceptacion el
enfoque de la nueva ley en la igualdad, particularmente la igualdad de género, derechos
de los nifios, desarrollo sostenible en competencias digitales, y desarrollo de las

competencias digitales de docentes y estudiantes.

Asimismo, la ley es muy valorada con una especial preocupacion por la educacion y los
valores sentimentales, donde la igualdad entre hombres y mujeres es vista como un pilar
de la democracia. Y se considera un éxito que el enfoque de igualdad de género se
establezca a través de la formacién y la inclusion de la orientacion académica y
profesional de la ESO a los alumnos desde una perspectiva inclusiva y neutra en cuanto
al genero. Del mismo modo, la ley hace hincapié en promover la presencia de mujeres en
corrientes formativas con baja presencia femenina, como las ingenierias, y la presencia

de hombres en campos con poca presencia masculina. (ANPE, 2021)
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PROPUESTA DIDACTICA A TRAVES DEL
MINDFULNESS

Justificacion de la propuesta

Como comentabamos en los apartados anteriores la sociedad requiere que una persona
tenga una buena inteligencia emocional, para hacer frente a los problemas que puedan
surgir en el dia a dia. Por ello, consideramos la educacion emocional como uno de los

retos a los que se enfrenta el profesorado en la actualidad.

Nos parece importante incluir en las aulas programas de trabajo sobre este tema con los
estudiantes, a traves de los cuales puedan adquirir habilidades emocionales béasicas para
la vida, las necesidades personales y sociales de la sociedad, que ha recibido poca

atencién académica.

Por eso se ha querido disefiar una intervencidn que responda a esas necesidades que todos
tenemos, y que se cree que se debe hacer desde edades tempranas, como una forma de

mejorar la forma de vivir y actuar en la vida.

Las actividades estan orientadas para cualquier alumnado de educacion primaria, es decir,
desde primero de educacion primaria a sexto de educacion primaria, pero se puede adaptar
hasta en cursos inferiores. Aunque yo me centraré en el alumnado de quinto de educacién
primaria del colegio CEIP Tello Téllez, ya que es el curso que tuve en las ultimas

practicas.

En cuanto a la temporalizacion, se explicara en cada actividad ya que algunas pueden
duran todo el afio escolar, y otras tiene un tiempo de duracion, por lo que se conveniente

exponerlo en cada actividad.

Contexto del alumnado

El colegio publico de educacion infantil y primaria Tello Téllez de Menses es seguidor
de una historia educativa que empieza con la inauguracion de la Escuela Normal
Elemental y Superior de Maestros y de su Escuela Préctica en la ciudad de Palencia el 2
de febrero de 1861.

Las Escuelas de Magisterio de Maestros y de Maestras y las Escuelas Précticas Anejas

femenina y masculina, estan en varios lugares y edificios de la capital hasta que el 25 de
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octubre de 1963, abandonan la antigua plaza de la Catedral y el edificio militar, que estaba
ocupado por la Escuela Aneja Femeninay el grupo escolar Alonso Berruguete, comienzan

un comino juntos en el barrio de San Antonio — La Carcavilla.

Este colegio publico consta de 9 unidades de educacion infantil y 13 unidades de
educacion primaria. En primero de primaria consta de tres lineas, y de segundo a sexto de
primaria son de dos lineas. Sin embargo, para el siguiente curso con la nueva le
LOMLOE, se va a afadir alumnado de 2 afios a tres afios en este colegio, por lo que

aumentaran las unidades de educacién infantil.

Durante mi pasantia en estas practicas los cursos en los que he estado son: el quinto curso
de la educacién primaria del CEIP Tello Téllez, tanto al grupo A y grupo B en la que
habia 48 alumnos/as, 25 en quinto A de educacion primaria'y 23 en quinto B de educacién

primaria. Por lo que este sera el contexto que use para esta propuesta educativa.

Metodologia

La metodologia utilizada para desarrollar las actividades variara ampliamente. En algunos
casos se trabajara en grupo e individualmente, en funcion de las necesidades de la
actividad y con el objetivo de buscar siempre optimizar el proceso de aprendizaje. Por lo
tanto, se utilizara un enfoque de aprendizaje colaborativo, donde los estudiantes tienen
que pensar y llevarse bien, trabajar juntos y ayudarse unos a otros; pero también se

fomentara la reflexion individual y la autonomia en el proceso de aprendizaje.

Sin embargo, aunque algunas actividades se realizan individualmente, en la mayoria de
los casos se hace agregacion o se comparten ideas, ya sea durante el desarrollo o al final
de las actividades, para promover el aprendizaje entre los estudiantes. Por eso, hay un
plan para que los estudiantes tengan siempre un papel activo, para que participen mucho
en las diferentes sesiones de aprendizaje y se sientan protagonistas de su proceso de

aprendizaje.

Por otro lado, aunque no se sugiere que algunas actividades sean completamente
dinamicas debido a su naturaleza meditativa, se han hecho esfuerzos para tener en cuenta
esta caracteristica, con el objetivo de mantener a los estudiantes comprometidos y
motivados, por lo que permite introducir el método de Mindfulness en el aula para tener
una conciencia plena sobre las emociones que les vaya sucediendo. Ademas de que sean

conscientes de su propia respiracion y de la atencion plena.
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Obijetivos didacticos

+« Conocer las emociones basicas y algunas secundarias (amor, odio, empatia, culpa, la

vergiienza, ...).
+ ldentificar las emociones propias y las de los demas.
+ Desarrollar la capacidad para autorregular las propias emociones.

+« Conocer estrategias o0 técnicas, tanto de educacion emocional como de mindfulness,

para gestionar las emociones, tanto positivas como negativas.

+« Desarrollar la atencién plena, aprendiendo a vivir de forma mas consciente en el

momento presente, ademas de ser un factor favorecedor del bienestar emocional.
Actividades

A continuacion, se expondra cada una de las actividades que se plantea para trabajas las
emociones en el aula de educacion primaria a través de mindfulness. En cada actividad
tendra: los objetivos que se pretende con dicha actividad, los materiales, el desarrollo de
dicha actividad y la temporalizacion. Y, por ultimo, se escribira de manera global como

sera la evaluacion de esta propuesta didactica.

Actividad 1: Buzén de las emociones

+ Objetivos:
& ldentificar las emociones.
& Expresar lo que sienten y como les afecta esa emocion.

& Trabajar las habilidades linguisticas para transmitir el mensaje que

queremos expresar a través de las tarjetas.
+ Temporalizacion:
% Esta actividad se llevara a cabo durante todo el afio escolar
+ Materiales:
& Tarjetas de colores: amarillo, azul, verde y rosa

& Caja para dejar las tarjetas
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+ Desarrollo:

La actividad consiste en trabajar las emociones, ya que como sabemos en
ocasiones es muy dificil expresar cdmo nos sentimos o si algo nos molesta,
también ocurre en emociones positivas , ya que suele dar verglienza alagar a

alguien o transmitirle nuestro afecto, ya que no sabemos como hacerlo.

La comunicacion de emociones y la expresion de emociones se puede aprender,
por lo que podemos instalar un buzon que nos sirve como instrumento de

comunicacion colectivo.

La actividad consiste en poner una tarjeta del color que queremos explicar lo que

nos sucede, para ello primero diré para que sirve cada color:
e El amarillo es para expresar una queja
e El azul es para transmitir que estamos agradecidos por algo
e El verde es para dar ideas y sugerencias
e Elrosa es para da dedicatorias especiales

Entonces el alumnado tendra que coger una tarjeta que quiera escribir y echarlo
en el buzdn, entonces por ejemplo si un alumno o alumna quiere agradecer por
algo tendra que coger la tarjeta azul y escribir porqué esta agradecido o

agradecida.

Todos los alumnos del aula tienen que poner una tarjeta en durante la semanay el
viernes por la mafiana abrimos el buzén, leemos los mensajes que hay dentro del
buzdn, y reflexionamos juntos sobre lo que hemos leido y si es necesario tomar

decisiones todos juntos.

Asi que cada alumno explicara porque lo ha puesto y cdmo se siente para poder
transmitirlo a sus compaferos/as, entonces esto les ayudara al alumnado a
practicar habilidades comunicativas, ya que deben pensar qué queremos decir,

saber elegir las palabras adecuadas y poder transmitir el mensaje.

Y, por ultimo, también nos puede ayudar con posibles problemas o
enfrentamientos entre los alumnos y alumnas, ya que se puede hablar en el aula

de lo ocurrido.
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llustracion 1: Ejemplo del buzon de las emociones

Fuente: extraido de la pagina web:
https://m.facebook.com/groups/393878538873542/permalink/481680906759971/?sfnsn

=scwspwad&ref=share

Actividad 2: Imitar a la rana

+ Objetivos
& Desarrollar la capacidad de tomar conciencia de la propia respiracion.
& Practicar la meditacion como recurso para aliviar las emociones negativas.
+ Temporalizacién
& Una vez a la semana durante 10 semanas
% Lasesion seria de entre 5y 10 minutos
+ Materiales
& No se necesita materiales para esta actividad
+ Desarrollo

El simbolismo de la rana estd ahi por una razon, ya que es facil rastrear la
respiracion de una rana y pueden permanecer quietas durante largos periodos de

tiempo, pero siempre conscientes de su entorno. Se mueve solo cuando es
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necesario, dando un salto de gigante, lo que implica que podemos estar muy

quietos, pero nuestros pensamientos pueden dar pasos agigantados.

Para introducir a los nifios y las nifias al mundo de la atencion plena, puede
comenzar con este simple ejercicio. Por ejemplo, les podemos decir que se sienten
cémodamente en una silla o en un suelo acolchado con la espalda recta y relajada,

los pies apoyados en el suelo y pueden cerrar los 0jos o entrecerrar los 0jos.

Entonces como docentes le podemos guiar de la siguiente manera, pero que quede

claro que es un ejemplo (Cullen & Brito, 2019, pags. 105-111):

+ "Una rana esta quieta mientras observa lo que sucede. Si te sientas como
una rana, te mueves solo para lo que necesitas. La rana esta quieta,
inmovil, y al respirar, su vientre se hincha un poco y luego vuelve a
deshincharse. Es consciente de todo lo que sucede a su alrededor, pero no

reacciona.”

+ "Imagina que eres una rana y estas sentada como ella. Tu cuerpo esta
quieto, tu cabeza esta quieta, tu boca esta quieta, tus 0jos estan quietos, tus
brazos estan quietos. También debes darte cuenta de que si respiras, si tu
CuUerpo se mueve, tu vientre se mueve, te pones boca abajo y respiras e
inhalas. Ahora también puedes notar la respiracion en la nariz. Pon tu
manita en tu nariz y respiramos e inhalamos. Es importante imitar a la rana

para estar tan atento y tranquilo como ella”.

Actividad 3: La abeja

+ Objetivos

& Desarrollar técnicas de relajacion basada en la respiracion para trabajar las

emociones negativas.

&« Tomar conciencia de nuestro cuerpo y lo que ocurre con €él cuando nos

relajamos
+ Temporalizacién
& Una vez a la semana durante el curso escolar
+ Materiales

& No se requiere de ningun material para el desarrollo de dicha actividad
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+ Desarrollo

Se les ensefiard una actividad que pueden realizar cuando experimenten
emociones negativas que les produzcan tensién o angustia, y la haremos con ellos

para que entiendan como es.

Se les pedira que se tapen los oidos, cierren los o0jos, cierren la boca y respiren
profundamente por la nariz. Luego, deben exhalar y hacer un sonido "MMMMM*
en la garganta, el paladar y la parte superior del craneo. Mantendran el sonido

durante la exhalacion y repetiran el proceso 5 veces.

Al final les preguntabamos donde sintieron el sonido y en qué les ha ayudado esta

experiencia.

Actividad 4: Bote de gratitud

+ Objetivos

% Gestionar la emocién de gratitud, el sentimiento que se siente cuando

agradecemos lo bueno que tenemos.

& Trabajar las habilidades linguisticas para expresar su mensaje de gratitud
+ Temporalizacién

& Lo trabajaremos durante todo el curso escolar
+ Materiales

& Un bote de cristal

& Paletitos de madera
+ Desarrollo

La gratitud es el alma de la palabra gracias, y es un sentimiento de reconocimiento
de un beneficio que se ha recibido o se recibira. Y se multiplica cada vez que eres
capaz de ver un regalo: en la sonrisa de un amigo, en una cancion, en la comida...

por lo que para trabajarlo en el aula lo haremos de la siguiente manera.

Cada dia el alumnado tiene que poner en un palito de madera una cosa por la que
esta agradecida, y al final del dia, los leemos entre todos. Para poder hacerlos
todos los dias y no confundirlos con los que ya habian puesto o ponemos en una

cajita todos los palitos de madera que han ido escribiendo.
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Actividad 5: Trabajar las emociones a través de la pelicula “RED”

+ Objetivos

& Identificar las emociones

& Ser conscientes de lo que nos sucede

& Expresar nuestros propios sentimiento y emociones
+ Temporalizacion

« Dos semanas con una hora diaria y seran a finales del mes de mayo (10 h)
+ Materiales

& Pelicula de RED

& Dossier para el aula sobre esta pelicula y las emociones extraida de
@dibi_diprofe_dibu ( (Silvia, s.f.).

+ Desarrollo

Comenzamos la actividad visualizando la pelicula de “RED” en el aula, ya que es
probable que no todo el alumnado tenga los recursos para verla, o no han podido

verla en casa.

La pelicula dura una hora y cuarenta minutos por lo que nos tomara dos dias para
verla, ya que solo disponemos de una hora al dia para trabajar esta actividad.
Entonces una vez acabada la pelicula comentaremos que les ha parecido, si les ha

gustado, o si han echado en falta algo, etc.

En la tercera sesion, les entregaré un dossier con actividades de la pelicula que
iremos trabajando a lo largo de las sesiones. Dicho dossier esta en el anexo 1 de

este documento.

Comenzamos indicandoles que pongan el nombre y el curso, y en la tercera sesion
les decimos que dibujen como seria su panda rojo, ya que pudieron observar en la
pelicula, ya que habia diferentes pandas en la pelicula, por lo que les pediria que

dibujaran el que a ellos/as les gustase mas.

En la cuarta sesion les pediremos que rellenen la siguiente hoja ya que trata sobre

preguntas relacionadas con la pelicula, por ejemplo, que es lo que méas le ha
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gustado, lo que menos le ha gustado, con que se siente identificado y que valores

creen que se trata en la pelicula.

Desde la quinta sesion a la séptima sesion trabajaremos el apartado de “expresa
las emociones”, que hay que rellenar una serie de preguntas relacionadas con la
pelicula, pero profundizandolo con las emaociones, por ejemplo, ¢por qué Mei Lee
se convierte en panda rojo? O ¢qué situaciones de tu dia a dia te harian convertirte
en Panda Rojo? Esas dos paginas de preguntas sobre como expresar emociones
nos llevara mas o menos tres dias, ya que tiene que reflexionar sobre lo que han

puesto y una vez rellenado lo ponemos en comun entre todos en el aula.

En la octava y novena sesion se trabajara las fichas de identificacion de
emociones, y la ficha de si le falta alguna emocion. Para poder identificarlas que

puedan expresar que es lo que les hace sentir asi.

Y en la ultima sesién trabajaremos el valor de la amistad que podemos observar

en la pelicula, y también lo tendran que relacionar con su dia a dia.

Actividad 6: Identificamos las emociones

+ Objetivos

& Saber identificar las emociones
& Desarrollar la capacidad de determinar lo que les esta sucediendo

& Gestionar las emociones

+ Temporalizacién

& Durante 4 semanas y seran a principio de curso

+ Materiales

& Posters de cada emocion, (Profe Recursos, 2021), en ese caso vamos a

trabajar once y estan expuestas en el anexo 2

& Fichas, (Profe Recursos, 2021), para trabajar cada emocion que estan en

el anexo 2

+ Desarrollo

Esta actividad consiste en ensefiar al alumnado a identificar cada una de las

emociones, para ello trabajaremos once emociones en el aula. Para trabajarlas lo
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que haremos a través de los posters de cada emocion que se puede observar en el

anexo 2.

Entonces trabajaremos una emocién cada dia'y cuando veamos una emocion luego
haremos la ficha para cada emocion, es decir, la ficha de la pocién de las
emociones consiste en poner cada emocion y poner que remedio podemos usar

para calmar esa emocion.

Cuando ya hayamos visto todas las emociones entregaremos a cada alumno y
alumna un resumen sobre las emociones vistas en clase. Después hablaremos
sobre el plan de actuacion que debemos seguir cuando aparezca una emocion.
También sera en tamafio poster para tener en el aula y que los alumnos y alumnas
puedan observarlo cuando deseen, y este poster esta también en el anexo 2 de este

documento.

Una vez acabado todo esto, trabajaremos las dos ultimas fichas del anexo 2 los
dias que quedan para completar el tiempo establecido para esta actividad, y asi

poder repasar todo lo que hemos visto y asi afianzar lo visto en clase.
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Evaluacion

La evaluacion de los alumnos/as incluird una evaluacion inicial, a traves de la cual el
docente podra observar el punto inicial de cada alumno/a, ya que cada uno tiene ciertas
habilidades emocionales ya adquiridas y otras no. Entonces nos ayudara a observar dichas

habilidades y que habilidades debemos trabajar con cada alumno/a.

También se introducira una evaluacion continua, como seguimiento del curso, a través de
la cual el docente podré identificar las necesidades o dificultades emergentes y tomar las
medidas necesarias. En dicha evaluacion sélo entran en juego las observaciones del
profesor sobre los/as alumnos/as, por lo que debe comparar si las actividades se ajustan a
sus caracteristicas, realizar posibles modificaciones y analizar la evolucion de cada

alumno.

Al ser actividades en las que el alumnado tiene un gran papel activo y en las que ha de
expresar y compartir sus experiencias de aprendizaje al grupo, el docente podra observar
facilmente si realizan correctamente las actividades y si van adquiriendo las competencias

deseadas.

Y para finalizar, se hara una autoevaluacion de cada una de las actividades para saber si
son adecuadas o necesitan alguna modificacion, ademas de hacer una autoevaluacion del
trabajo del docente en las actividades y observar que se puede modificar y que se puede

mejorar.

50



CONCLUSIONES

Como bien se decia en la justificacion de este trabajo, en la sociedad actual se esta
demandando cada vez mas una educacion emocional en las personas y sobre todo en las
nuevas generaciones, quienes son mas vulnerables a la influencia que ejerce la misma. Es
por ello por lo que se considera de especial importancia trabajar en la escuela las

emociones, como parte esencial del desarrollo integral del alumnado.

Entonces como bien sabemos este aspecto se puede trabajar en casa junto a las familias,
pero como docentes debemos trabajarlas también en el aula para poder ayudar en esta
tarea. Por lo que se puede utilizar herramientas, técnicas y estrategias eficaces que
contribuyan a la educacién emocional son indispensables en el proceso de aprendizaje del

alumnado.

Los profesores y profesoras han exponerlas y ofrecerlas al alumnado, como recurso
favorecedor de su bienestar emocional. De esta forma se opta a incluir en el aula el método

mindfulness, ya que se ha descubierto varios beneficios que puede aportar en el alumnado.

Hace unos afos, el mindfulness se consideraba un ejercicio complejo y excesivamente
intelectual para los nifios. De hecho, tanto nifios como adultos a veces practican
mindfulness sin darse cuenta. Entonces este Trabajo de Final de Grado ha creado,
originalmente, una respuesta a necesidades sociales y profesionales porque se penso que

seria fundamental hacer cambios significativos en el sistema educativo.

Este trabajo también ha ayudado mi formacion y investigar todo lo relacionado con las
emociones y el mindfulness, por ello se ha desarrollado un marco teérico que nos ha
permitido analizar y descubrir las aportaciones de la educacion emocional y el

mindfulness al ambito educativo.

La realizacion de este marco tedrico ha ayudado a elaborar una propuesta didactica para
poner en practica en el aula las emociones y mindfulness. Esta propuesta esta disefiada
para equipar a los estudiantes con una variedad de habilidades emocionales que les
permitiran funcionar con éxito en la vida cotidiana, manejar sus emociones, llevar vidas
mas plenas y conscientes y empoderarlos con bienestar emocional. Aunque todavia no se
ha puesto en préctica, creo que el material sera muy (til para trabajar con los estudiantes

en todas las areas que se menciond con anterioridad.
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Este trabajo de final de grado va a contribuir a mi futuro como docente, asi como a otros
docentes que deseen utilizarlo, de forma que pueda observar y comprobar los resultados
que tendria en el alumnado y dotarle de un eminente caracter practico. Aunque siempre
puede mejorarse ha sido satisfactorio el resultado del trabajo y la investigacion realizada,
considerando que se ha cumplido los objetivos que se habia planteado al principio del

trabajo.

Con dicho trabajo, he podido aprender sobre un tema que préacticamente desconocia, y
que creo que es realmente necesario en el ambito educativo. Tras realizar dicho trabajo
puedo concluir que la unién de educacién emocional y mindfulness puede ser un
verdadero motor de progreso en este sector. También, he detectado que el componente
emocional de la persona influye en multiples aspectos de su vida, siendo la base para
desarrollar con eficacia y motivacion las actividades que esta realiza en su dia en dia. Por
todo ello, apuesto por una educacion que incluya la educacién emocional y el mindfulness

como uno de los pilares esenciales de la vida escolar.
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ANEXOS

ANEXO 1: ACTIVIDAD 5 - DOSSIER DE LA PELiCULA “RED”

(Silvia, s.f.)

Dessier

NOMBRE:

CURSO:

58



59



LO QUE MAS ME HA GUSTADO LO QUE MENOS ME HA GUSTADO

@dibi_diprofe_dibv

ME SIENTO IDENTIFICAD@ CON... VALORES QUE SE TRATAN
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EXPRESA TUS EMOCIONES

Cuando Mei Lee lucha contra las emociones que slente, para intentar reprimirlas y ocultarlas, los
resultados que obtiene no son los mejores, y esto también puede pasarnos en nuestra vida diaria, ya
que a veces no expresamos b que sentimos por miedo a tener problemas o desacuerdos con los
demds, Es por eso que esta pelicula nos ensefia lo necesario que es expresar 10 que uno siente para
poder ser fiel 3 nosotros mismos.

¢Por qué Mei Lee se convierte en un Panda Rojo? ;Qué crees que representa?

Al principio, la protagonista, no sabe por qué se convierte en Panda Rojo ni como controlarlo, pero
conforme va avanzando B pelicula, descubre I3 manera de hacerlo. /Sabrias decir ¢cdmo lo
consigue?

¢Qué es el ritual de la Luna Roja ;Por qué Mei Lee decide no hacer ko mismo que su famiia?

®divi_diprofe_dite
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IMAGINA QUE ERES COMO MEI LEE:

£0ué situaciones de tu dia te harian convertirte en Panda Rojo? (Por qué?

£Sueles expresar tus emociones o te cuesta mostrarlas delante de los demds? Si es gue si, jcdmo
te sientes cuando s muestras? Sies que no, Jpor qué crees que te cuesta mostrarkas?

£Crees gue bueno reprimir y no expresar lo que une siente? ;Por gué?

£Como hubieses actuado el dia del Ritual familiar? ;Dejarias ir a tu Panda y encerrario en un objeto
o o hbleses aceptado comd hizo kb protagonista? Razona tu respuesta

Edibi_diprefe_dibe
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@dibi_diprofe_dide

Observa los siguientes posters e identifica I3 emocion que representa Después piensa alguna

situacion que hayas vivido en 3 que te hayas sentido de esa manera

EMOCION

SITUACION EN LA QUE ME HE SENTIDO ASt

¢COMO HE ACTUADQ?

EMOCION:
SITUACION EN LA QUE ME HE SENTIDO ASt

¢COMO HE ACTUADOQ?

EMOCION
SITUACION EN LA QUE ME HE SENTIDO ASt

¢COMO HE ACTUADO?
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EMOCION

SITUACION EN LA QUE ME HE SENTIDO ASt

¢COMO HE ACTUADO?

EMOCION _

SITUACION EN LA QUE ME HE SENTIDO ASE

:COMO HE ACTUADO?

EMOCION

SITUACION EN LA QUE ME HE SENTIDQ ASt

¢COMO HE ACTUADQ?

®

::«
<«

p s
B e P
iy

g?
OOIE 1 T

@aivi_diprefe_dite
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¢Has echado en falta alguna emocion? Dibuja o Panda con otra emocidn y contesta

EMOCION
SITUACION EN LA QUE ME HE SENTIDO ASt

4COMO HE ACTUADO?

En ocasiones habréis escuchado que hay emociones buenas v matas o positivas y negativas, pero, 13
verdad que esa clsificacion no deberia realzarse de esta manera ya que todas las emociones son
necasarias porgue nos ayudan a aceptar [as cosas, a querarnos y a valorar lo gue nos rodea Lo gue
si que es cierto, que dependiendo de nuestro estado de dnimo y lo que nos haya pasado, pueden
parecernos desagradables

Agqui es donde estd la equivocacidm gue s8a desagradable no quiere decir que sea negativo
necesariamente. Este error hace que muchas personas piensen que tenen que evitar la tristeza, &
miedo o el enfado. Cuando evitas por ejermplo, B tristeza, &sta se va haciendo cada vez mds
grande, y surge con mas fuerza «Lo Unico negative de las emociones es que las guardes dentro
de tu cuerpo v que no [as expresess.

Cada emocion que sentimos nos transmite un mensae que hemos de descifrar. Por ejemplo:

ANSEDAD:

ENTUSIASMC:

DECEPCION

EMPATIA

Bdibi_diprete_dibw
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EL VALOR DE LA AMISTAD

Las amigas de Mei Lee la apoyan incondicionalmente, la aceptan tal y como es, ke hacen ver que
transformarse en panda no es tan mal, b imputsan a luchar por ko que quiere v a defender sus
ideales Por elo, se puede decir gue "Los amigos te dan fuerzas cuando crees que todo estd
perdido

Si te pasara algo como a kB protagonista de Red, jse o contarias a tus amig@s? ;Por qué?

SEMAFORO DE LA AMISTAD:

& Te consideras un buen's amig@7? Colorea de rojo, verde o amarille. (Rojo seria ne,
verde si, y amarillo si pero pudiendo mejorar)

A0 aspectos destacas de tus amig@s? O aspectos destacas de ti como amig®?

& )

Bdibi_diprefe_dibe
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ANEXO 2: ACTIVIDAD 6 - IDENTIFICAMOS LAS EMOCIONES

+ Posters de las emociones (Profe Recursos, 2021)

¢QUé es 13 tristeza?

la tristeza es un sentimients que nes
preduce |a sensacién de deler. En ecasiones,
nes dan ganas de llsrar o perdemos el
anime para jugar ¢ divertirnes.

~~NO-todos-10s-dias-son- Pemctos ~

Es nermal que nes sintames tristes a veces y algunas
de las sensacienes que pedemes tener sen:

| GANAS DE LLORAR  FALTA DE CONCENTRACION
: DERDIDA DEL APETTO  FALTA DE ENERGIA

N s o s "t win '

$QUé tres Cosas
PUedo hacer cuando
me siento triste?

1 ESCUCHAR MI
CANCION FAVORITA

2 JUGAR A MI JUEGO
FAVORITO

3 HABLAR CON ALGUIEN
DE COMO ME SIENTO

©ProfeRecursos.com
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¢QUe es 13 aledria?

la alegria es un sentimiente que nes
produce la sensacien de felicidad. En
ecasiones, nes dan ganas de senreir y nes
alegrames muche per las cesas.

--No-todos-10s-dias-son-Perfectos-.

I Tenemes que intentar estar aleg;es la mayer parte del tiempe |
también tenemes que entender que ese ne siempre es
pesible. Algunas de las sensacienes que pedemes tener sen:

I |
L SATSFACCION TRANQUILIDAD o
g BIENESTAR GANAS DE RElR

$QUé tres Cosas
PUedo hacCer Cuando
me siento aledre?

1 SER AMABLE Y
AYUDAR A ALGUIEN

2 COMPARTIR MI JUEGO
FAVORITO CON ALGUIEN

Q  ANIMAR A ALGUEN
QUE ESTE TRISTE

© ProfeRecursos.com
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¢QUé es el miedo?

Fl miede es un sentimiente que nes Ereduce \J \)
la sensacién de estar en pe 3r'o o tener el
presentimiente de que puede pasar alge

male:

~~NO-t0d0S-10S-dias-son- Perfectos: S,

 Es nermal que sintames miede a veces y algunas de las !
| sensacuones que pedemes tener seon:

| GANAS DE LLORAR TEMBLORES
t INSEGURIDAD NERVIOSISMO

Es normal que :QUé tres Cosas

sintamos miedo PUedo hacer cuando
cvando... siento miedo?

ESTOY EN UN LUGAR 4 CERRAR 105 0J05 Y
DEMASIADO OSCURO CONTAR HASTA 10

ME CUENTAN UNA 2 SENTARME UN RATO EN
HISTORIA DE TERROR MI RINCON FAVORITO

??EN%IEcgg ENM‘I'SN Pk‘l')(liig 3 cz)nsﬁlsmogg &EN:gAE?N

P/ | o ©ProfeRecursos.com
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¢QUe es el enfado?

tl enfade es un sentimiente que nes
preduce la sensacién de disquste & engje. En
ecasienes nes hace sentir rabia y nuestre
cerazén cemienza a latir mas rapide.

~-NO-t0dos-10S-dids-son-Perfectos-

| Es nermal que a veces nes enfademes y algunas de las
sensacienes que pedemes tener sen:

RABIA ~ IRRITABILIDAD
FRUSTRACION NERVIOSISMO

———————

$QUé tres Cosas
PUedo hacer Cuando
me enfado?

1 RESPIRAR PROFUNDO Y
PENSAR EN OTRA COSA

2 BUSCAR UN LUGAR
TRANQUILO Y RELAJARME

3 DAR UN PASEQ PARA
DESPEJARME

©ProfeRecursos.com
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¢QUé es 13 verdienza?

la verglienza es un sentimiente que nes @2
preduce la sensacien de humillacien S\% ¢
cuande creemos que los demds pueden

tener una opinién negativa de alge que
hemes diche, heche ¢ pensade. m
~~N0:t0d0S-10S-didas-son-Perfectos:.

Es normal que nes sintames avergenzadoes a veces y
alqunas de las sensacienes que pedemes tener son:

PALPITACIONES MEJILLAS ENROJECIDAS

S —
4
e

_________ SUDORES _____________ NERVIS
Es normal que $QUé tres Cosas
sintamos verglenza rvedo hacer cvando
cvando... siento verdienza?

MGUIEN ME DEIA EN  q USAR TONICS P
EVIDENCIA EN PUBLICO ¥ PERDER LA VERGUENTA

TENGO QUE HABLAR HABLAR CON ALGUIEN DE

AVERGUENTA
0TROS COMPANERQS SE 9 ANALIZAR LA SITUACION
RIEN DE M| DESDE FUERA

PR [

©ProfeRecursos.com
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¢QUE es 13 sorPresa?

la serpresa es un sentimiente que nes
proeduce la sensacién de asembre ante una
situacién imprevista o inesperada. la
serpresa es |a mas fugaz de las emeciones.

--NO-t0dos-10S-dids-son-Perfectos--

Es normal que nes sintames serprendides a veces y
alqunas de las sensacienes que podemes tener son:

:
L DESCONCIERTO B0CA ENTREABIERTA
| MENOR FRECUENCIA CARDIACA  MENTE EN BLANCO

—— i ————

$QUé tres Cosas
PUedo hacer Cuando
me sorPrendo?

4 TRATAR DE ASIMILAR L0
QUE HA PASADO

2ALEGRARME SI LA SORPRESA
HA SIDO POSITIVA

BUSCAR APOYO S/ LA
3 soRPRESA A SO
NEGATIVA

©ProfeRecursos.com
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¢QUé es 13 PreoCuPacion?

la preecupacién es un sentimiente que nes

preduce la sensacién de anqustia e
inquietud ante una situacién cencreta. fn
gcasiones nes pregcupa ne saber qué va a o)
pasar. |

~-NO-t0dos-10S-dias-son-Perfectos-.

Es nermal que nes sintames prescupades a veces y
alqunas de las sensacienes que pedemes tener son:

INCERTIDUMBRE ANGUSTIA
NERVIOSISMO INSEGURIDAD

- ———————
/
———————

:QUé tres Cosas
PUedo hacCer Cuando
dl90 me PreoCuPa?

1 BUSCAR UNA DISTRACCION
PARA NO PENSAR EN ELLO

2 HACER RESPIRACIONES
PROFUNDAS Y RELAJARME

3 HABLAR CON ALGUIEN
SOBRE MI PREOCUPACION

©ProfeRecursos.com
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| 2Qué es el asco?

El asco es un sentimiente que nes preduce

la sensacién de rechaze hacia alge que nes

resulta muy desagradable. in ecasienes nes

dan ganas de alejarnes de alge que nes o AA
disqusta. :

,--No-todos-10s-dias-son-Perfectos--

i Es nermal que sintames asce a veces y alqunas de las
sensaciones que pedemes tener sen:

|
! REPUGNANCIA AUMENTO DE LA RESPIRACION
\ TENSION MUSCULAR GANAS DE VOMITAR

$QUé tres Cosas
PUedo hacCer Cuando
siento asCo?

1 EVITAR OLER Y MIRAR LO
QUE ME DESAGRADA

. ALEJARME DE L0 QUE
ME DA ASCO

3N0 ALARMARME Y TRATAR
DE TRANQUILITARME

©ProfeRecursos.com )
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¢QUé es el nerviosismo?

El nerviesisme es un sentimiente que nes

reduce la sensacién de agitacién y
Eensibn ante una situacién que nes
preocupa © que deseames que suceda
prente.

~-NO-todos-10S-dias-son-Perfectos-.

Es nermal que nes sintames nervieses a veces y
algunas de las sensacienes que pedemes tener sen:

| ACELERACION CARDIACA  RESPIRACIGN ACELERADA
g SUDORACION TEMBLORES

—————— —

jos PUedo hacer cuando
siento nervios?

1IRAIAR DE RELAJARME Y
RESPIRAR PROFUNDO

y. DISTRAERME PARA NO
PENSAR EN 10 QUE ME
PRODUCE NERVIOS

3 PRACTICAR ALGUN HOBBY
QUE ME GUSTE

©ProfeRecursos.com
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[2Qué es 12 decePcion?

la decepcién es un sentimiente que nes
produce la sensacién de tristeza y deler

ante una situacién inesperada. £s nermal

que sintames insatisfaccién cuande ne se _ 4
cumplen nuestras expectativas. a

~~N0:t0d0S-10S-didas-son-Perfectos-.

Es nermal que nes sintames decepcienadss a veces y
alqunas de las sensacienes que pedemes tener sen:

|

|

|

O TRSTEA RABIA

g IMPOTENCIA ENFADO

———————

‘Esnormal quenos  ;QUE tres Cosas
sintamos deceP-  Puedo hacer me
Cionados cvando... decePCiono?
ALGUIEN INCUMPLE UNA 4 TMTAR DE PERDONAR ¥

PROMESA QUE ME HA HECHO DAR OTRA OPORTUNIDAD

E TRAICIONAN BUSCAR EL LADO
(ON';‘AENID%M\%O?%EIO 2rosm\m A LA SITUACION

MI MEJOR AMIGO ME 3, 'PATAR DE OLVIDAR
HAMENTIDO . TPACTICANDO UN HoBby

QD Recursos ©ProfeRecursos.com)
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¢QUE es 13 frustracion?

la frustracién es un sentimients que nos¥ e =9
preduce la sensacién de ira y decepcién N e

ante la imposibilidad de censequir un 4o
propésite, una necesidad ¢ un deses. m

,--NO-t0d0S-10S-dids-son-Perfectos--

Es nermal que nos sintames frustrades a veces y
alqunas de las sensacienes que podemes tener son:

MALESTAR I
DESESPERACION

,_______
/
o 1P

tQUé tres Cosas
PUedo hacer Cuando
me frustro?

1 RESPIRAR
PROFUNDAMENTE

o HEALILAR ALGON 11O
DE RELAJACION

PENSAR EN OTRA FORMA
3 Dt CONSEGUIR 10 QUE
QUIERO

© ProfeRecursos.com
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+ Actividad para cada emocion

Mi POCima secreta =
de 13s emociones (s

Me siente un pece perg usaré mi magia
para peder calmar esta emecién.

N 1 °®

r

Ingredientes
secretos >

EE Hﬂmﬂr!ﬂi

L ]
lr.,./"
. * escuchar
una

cancién

H

har:er*_ res-
piracienes

profundas)|ls que me

ami
rincén || tratar
faverite )| de rela-

jarme

*Aqui tienes alqunes ingredientes
pere puedes usar todes aquellss
que £ censideres y te funcienen)

=

pensar
en etra
Co5a

=}
hablar de

prescupa

©ProfeRecursos.com

78



+ Poster de un plan de actuacién ante las emociones

Plan de Actuacion

¢Como Controlo mis emociones?

Cada vez que sientas una emecién que creas que ne
puedes contrelar. acude a este plan de actuacién.

Parate y respira. Témate tu @
tiempe para procesar la
A

emocién que estas sintiende.

Trata de analizar tus
sensacienes y de entender
qué emecién estas sintiends:

Decide qué estrategias vas a

utilizar para gestienar |la
emecién que estas sintiende.

Analiza las estrategias que has
utilizade y reflexiena acerca
de si te sirven & ne para
futuras ecasiones.

e A
Sy

=
==
=

©ProfeRecursos.com
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+ Resumen para cada alumno/a

LAS EMOCIONES

LA tristeZa ts un sentimients L3 3le9ri@ ts un sentimiente

que nes preduce la
sensacién de deler
tn ecasienes. nes
dan ganas de llerar
6 perdemos el
anime para jugar e
divertirnes.

s un sentimients

que nes preduce la

sensacién de estar

en peligre o tener

el  presentimiente

de que ruede pasar
o

alge ma

Es un sentimiente
que nes preduce la
sensacién de re-
chaze hacia alge

que nes preduce la
sensacién de felici-
dad. En ecasienes,
nes dan ganas de
senreir y nes ale-
grames muche per
Co5as,

Es un sentimiente
que nes preduce la
sensacién de dis-
qusts & enejo. fn
ecasienes nes hace
sentir rabia y nues-
tre ritme cardiace
se acelera.

te que nes preduce
fia sensacién de hu-
millacién cuande pen-

jue nes resulta muy sames que les demas
esagradable.  Nes pueden tener una
alejames de aquelle opinién negativa de

que nes disqusta.

L3 sorPresafs un sentimients

que nes preduce la
sensacién de asem-
bre ante una situa-
cién imprevista o
inesperada. la sor-
presa es la emecién
mas fugaz.

nesetres.

L3 frutracion ts un sentimiente

X
\)‘
¢

~

aYe

que nes preduce la
sensacién de ira y
decepcién ante la
impesibilidad de
censequir un pre-
pésite. necesidad o
deses.

©ProfeRecursos.com
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+ Actividades sobre las emociones

Como me @90 Gu

encuentro‘? ﬁ_i

Recursns

la emocién que mejor me define en este memente:

6 i .‘.@

7

Me siente
perque

MQUnai de las sensacienes)
que tenge sen:

. JC )
C_

POSITIVA.~ NEGATIVA

per es¢ vey a

Se trata de una emeci&n

MI REFLEXION

7

)

©ProfeRecursos.com
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El termometrosC
de 1as emociones

Es muy impertante que aprendames a =\ ¢ mene nuche
gestionar nuestras emeciones y que
las requlemes dia a dia.

MEGR/g

un pece  bastante

EE m:us

©ProfeRecursos.con
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