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Resumen

Hoy en dia la educacion emocional es un tema de completa actualidad como podemos
observar a diario en revistas, programas de television y demas medios informativos. Sin
embargo, falta todavia por concretar como puede incluirse efectivamente este tema en nuestras

escuelas.

En relacion con esto surge el siguiente trabajo, que pretende mediante el analisis de las
teorias emocionales anteriores y el estudio de las competencias emocionales basicas, el
desarrollo de una propuesta didactica a través del area de Educacion Fisica, relacionando los
objetivos y contenidos propios de este area con los contenidos emocionales necesarios para
alcanzar el desarrollo integro de la personalidad y la mejora de la calidad de nuestras relaciones

sociales.

Abstract

Nowadays emotional education is a current issue as we can see every day in magazines,
television and other media. However, there is need to specify how effectively this subject could

be included in our schools.

This essay pretends the development of an educational design for the area of Physical
Education through the analysis of previous emotional theories and the study of basic emotional
competences, relating the aims and contents of this area with the emotional contents needed to
achieve the entire development of the personality and the improvement of the quality of our

social relations.
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1. Introduccién

El documento que se presenta a continuacion es un Trabajo de Fin de Grado elaborado

para concluir el Grado de Educacion Primaria en la mencion de Educacion Fisica.

A lo largo de todas estas paginas he intentado constatar la importancia que tiene atender
con nuestra practica educativa tanto la dimension intelectual como la emocional, adentrdndonos
en el complejo mundo de las emociones y dando los pasos necesarios para conseguir educarlas,

adaptandonos asi a las actuales caracteristicas de la sociedad en la que nos desenvolvemos.

En primer lugar, he realizado una revision de los antecedentes emocionales que nos han
llevado a la consideracion actual de replantearnos nuestras practicas educativas e incluir en ellas
el trabajo con la dimensién emocional. A continuacion he buscado concretar y secuenciar los
aprendizajes y las competencias emocionales que son fundamentales para conseguir que el
alumno desarrolle efectivamente su inteligencia emocional. Seguidamente he analizado las
maltiples caracteristicas y posibilidades que el area de Educacion Fisica nos ofrece para
desarrollar nuestro programa emocional, aprovechando los multiples beneficios que esta materia

nos brinda.

Por dltimo he planteado una propuesta educativa de educacion emocional a través de la
Educacion Fisica destinada a tercer ciclo de educaciéon primaria para conseguir el desarrollo

eficaz en la dimensién cognitiva, motriz y socio-afectiva.

Concluyo este trabajo planteando una serie de propuestas de mejora, redactando las
conclusiones obtenidas y elaborando listado de la bibliografia consultada.

2. Justificacion

El presente Trabajo de Fin de Grado obedece al Real Decreto 1393/2007, de 29 de
octubre, el cual establece la ordenacion de las ensefianzas universitarias oficiales y recoge que
para la obtencion del titulo de graduado es requisito obligatorio elaborar un proyecto de fin de
Grado.

De igual forma, con este trabajo busco reflejar la adquisicion de los objetivos y las
competencias especificas del titulo de Grado en Educacion Primaria recogidos en el plan de
estudios de la Universidad de Valladolid (2008).




Como educadores, siempre hemos considerado que la educacién es uno de los pilares de
la sociedad y que ésta debe contribuir al desarrollo integro de la persona permitiéndole alcanzar
el pleno bienestar y el desarrollo con garantias en sociedad (L.O.E. 2006); y como tales,
pensamos ademas, siguiendo a Cajal (2010), que la educacién nunca debe obviar los aspectos

emocionales presentes en la propia esencia del ser humano.

Como afirma Cury (2007, p.71), la educacion debe contribuir a “desarrollar en los
alumnos la capacidad de gestionar los propios pensamientos, administrar las emociones, ser
lider de uno mismo, trabajar las pérdidas y frustraciones y superar los conflictos”. Asimismo
debe ayudar a “desarrollar la proteccion contra los estimulos estresantes y la inteligencia
emocional e interpersonal” (Cury, 2007, p.83) y ademas debe permitir “desarrollar la resolucion
de crisis interpersonales, la socializacién y la proteccion emocional” (Cury, 2007, p. 97). El
objetivo de la educacion es por tanto, potenciar el desarrollo integral de la persona, integrando
no solo el desarrollo de la mente y la habilidades cognitivas, sino también el desarrollo de
nuestra faceta mas emocional, el gran aspecto de nuestra personalidad olvidado por nuestra

sociedad y muchas veces por nuestro sistema educativo.

Actualmente estamos atravesando una crisis econémica, como vemos a diario en los
medios de comunicacion, y de valores (Méndez, 2012) ante la cual la educacion y nosotros
como agentes del cambio no podemos permanecer indiferentes. Estamos en una sociedad donde
se ha multiplicado el conocimiento y la informacion, pero no se ha potenciado el conocimiento
y el control del “mundo interno”. Una sociedad repleta de datos que nos ahogan (Toro, 2005) y
de estimulos que nos asfixian, pero desbordada ante la escasez de recursos para controlar las
multiples emociones presentes y controlar las respuestas emocionales. En esta voragine de
estimulos producida por la reciente sociedad de la informacion (Cury, 2007) estamos perdiendo
la capacidad de parar, observar, admirarnos de lo que nos rodea y conocernos a nosotros
mismos (Laguna, 2010). Estamos potenciando una emocionalidad cambiante y dependiente del
exterior y no estamos fomentando el equilibrio psicoldgico producto del reconocimiento y la

gestion eficiente de nuestras emociones.

Ante esta situacion actual nos encontramos nosotros, los educadores y el sistema
educativo en general, asi como padres, politicos y deméas agentes del cambio social, como
posible respuesta a las necesidades y dificultades que estamos atravesando (Diekstra, 2013). La
escuela, el sistema educativo y la educacion en general deberia ayudarnos a responder a estos

problemas, sin embargo nuestra educacidn también esta en crisis (Punset, 2009).




La escuela generalmente ha estado encaminada a crear ciudadanos ensefiandoles
contenidos y preparandolos para saber y saber hacer, pero no ha tenido en cuenta que para
convertirnos en personas completas también hemos saber ser (Hernandez, 2005). Como afirma
Rafael Bisquerra (2000) tradicionalmente se ha dado mucha mas importancia al desarrollo
cognitivo en detrimento del desarrollo emocional que ha quedado casi olvidado en la practica
educativa. También los actuales movimientos pedagogicos hacen referencia a la educacién
integral y a la formacion de la persona en todas sus dimensiones, pero, en cambio, esta reflexion
pedagbgica ha ido mas encaminada a profundizar en los aspectos racionales que los

emocionales (Adam, 2003).

En relacion a esta aparente contradiccion Cury (2007) enuncia la siguiente cuestion:
¢De qué vale resolver problemas de matematicas si no podemos resolver los problemas de
nuestra vida? De esta forma se hace patente el hecho de que la escuela actual ensefia a resolver

problemas matematicos, pero no da respuesta a los conflictos existenciales y emocionales.

Personalmente considero que para desarrollarnos en plenitud y desenvolvernos con
garantia en sociedad no basta con ser inteligentes cognitivamente hablando, también debemos
desarrollar nuestra inteligencia emocional. Opino que este es un tema fundamental, al que no se
le ha dado la importancia suficiente ni se le ha valorado como la prevencion y la solucion a las

dificultades por las cuales estamos atravesando.

Hoy en dia se sabe que mediante programas emocionales cientificamente probados es
posible desarrollar una serie de habilidades para la vida, es decir, un conjunto de destrezas en el
ambito social, emocional y ético que complementan y optimizan las habilidades cognitivas e
intelectuales (Diekstra, 2013). Por ello, y en respuesta a la pregunta de Cury, creo conveniente
desarrollar un programa cuyo objetivo sea la educacion de las emociones y el desarrollo de
nuestra inteligencia emocional, una propuesta que promueva la autoestima positiva y nuestra

capacidad para ser felices. En definitiva, un programa que eduque para la vida.

Pretendo desarrollar esta propuesta educativa a través de la asignatura de E.F. mediante
el uso de la accion motriz, al considerarla como un medio eficaz para trabajar estos contenidos,
como recojo mas adelante, por las posibilidades que esta area nos ofrece para cultivar la

afectividad, desarrollar nuestra emocionalidad y mejorar la relacion positiva con los demas.

Este programa tiene también el objetivo de potenciar que todos, tanto alumnos como
docentes, consigamos el adecuado equilibrio emocional y los recursos necesarios para poder
encontrar la mejor respuesta ante las situaciones negativas de violencia, estrés, ansiedad, apatia,

irritabilidad, depresiones, etc. y demds escenarios indeseables que aquejan a nuestra actual




sociedad y pueden conducirnos a un desequilibrio en nuestras vidas, una falta de control y, en
definitiva, un estado de incapacidad de encontrar la propia felicidad. Considero que este
programa nos ayuda a todos, docentes y alumnos, ya que como decia Freire (1986, citado por
Ruggiero, 2000) cuando ensefiamos también nosotros aprendemos. En este sentido, opino que
para poder transmitir estos contenidos previamente nosotros hemos de desarrollar nuestro
autoconocimiento emocional y potenciar la capacidad de gestionar nuestras propias emociones,
ya que nadie puede dar lo que no tiene. Cuanto mas camino hagamos en este ambito a nivel
personal, mas confianza, empatia y complicidad seremos capaces de crear en nuestros alumnos
(Boix, 2007).

Acorde a este pensamiento quiero destacar el curso organizado por el C.F.LE. de
Palencia en el afio 2011-2012, coordinado por Francisco Abardia, titulado “Autoconocimiento y
meditacion: un punto de encuentro para el profesorado” del cual he podido extraer algunas
ideas. También el proyecto de innovacion docente de la U.V.A. concedido este afio, titulado
“Experiencia transdisciplinar de aprendizaje vivencial en la formacion de educadores y
educadoras” y coordinado por Fatima Cruz, es una prueba de lo que se esta llevando a cabo
actualmente en el &mbito educativo. Estos cursos y proyectos me sirven para respaldar la
necesidad de desarrollar este programa de educacion emocional tanto para nuestros alumnos

como para nosotros mismos e incluir estos contenidos en nuestra practica educativa.

Por estas y otras muchas razones que podemos encontrar para argumentar que la
educacion emocional debe ser tratada en las escuelas, creo justificada la importancia y el énfasis
gue debemos darle a este tema y explicadas las razones de por qué hemos de implantar estos

contenidos emocionales en nuestras propuestas didacticas.

3. Objetivos

El presente Trabajo de Fin de Grado lo he realizado persiguiendo los siguientes

objetivos generales:

- Justificar la importancia que merece el tema de la educacion emocional en la educacion

y valorar su actual situacion e inclusion en el sistema educativo.

- Profundizar en la relacion que existe entre cuerpo y emocion, estableciendo una
correspondencia entre los contenidos de EF (cuerpo y movimiento) y los contenidos

emocionales propios de la educacion emocional.




- Planificar, aplicar y evaluar una propuesta didactica realista y adecuada para su
desarrollo en tercer ciclo de primaria, atendiendo la dimension emocional de los alumnos

a través de la accion motriz.

- Reconocer y potenciar mis propias competencias emocionales para mejorar y realizar

mas eficazmente mi labor como futuro docente.

- Desarrollar mis competencias a la hora de realizar trabajos académicos, incrementando
mis habilidades de busqueda y seleccidn de la informacion, redaccién y elaboracion de

bibliografia.

4. Fundamentacion tedrica

Como he dicho anteriormente, este trabajo cuenta con un apartado de fundamentacion
tedrica, en el que intento recoger, concretar y secuenciar aquellos aprendizajes y competencias
necesarias para desarrollar eficazmente la inteligencia emocional, y una parte préctica en la que

aplicar, en un contexto real, la teoria encontrada.

Con las siguientes lineas comenzamos la fundamentacion tedrica, realizando en primer
lugar un analisis de aquellos antecedentes, referidos al mundo de las emociones, que nos han

llevado a la consideracion de abordar este tema en nuestra practica educativa.

4.1 Antecedentes sobre la educacion emocional

Hoy en dia, el tema que nos ocupa de la educacion emocional estd de completa
actualidad como podemos comprobar al visualizar recientes programas televisivos y numerosas
conferencias relacionadas (Diekstra, 2013). En la actualidad se sabe que para que un individuo
esté plenamente desarrollado e integrado en sociedad debe potenciar todas las facetas y
dimensiones de su personalidad, tanto cognitivas como psicoldgicas y emocionales (Martinez,
2009).

En el momento en que nos encontramos, la educacién intenta recoger esta tendencia vy,
aunque podria mejorarse ya que muchas veces estos contenidos no se tienen en cuenta, aspectos
emocionales como los sentimientos, la afectividad y la competencia social, tan olvidados en
otras épocas donde lo primordial era preparar a los jovenes para la economia y el mercado
laboral (Diekstra, 2013) comienzan a abrirse paso en nuestras vidas y parecernos cada vez mas

familiares.
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Actualmente estos aspectos afectivo-sociales se han incluido en el curriculo de EF,
gracias a la influencia de la pedagogia conductista y cognitivista y los recientes estudios
realizados, los cuales determinan de forma concluyente que la educacion emocional y las
relaciones entre los alumnos son decisivas para el desarrollo de aspectos como la socializacion,
la adquisicion de competencias sociales, el rendimiento académico y en definitiva el bienestar

personal y social (Calero y Espada, 2005).

;Pero, cémo hemos llegado hasta esta concepcion? ;Cudndo surge esta preocupacion

por el “interior” de la persona?

Como afirma Bisquerra (2000), el intento de lograr el control y la realizacion personal
es uno de los objetivos mas perseguidos desde la antigiiedad. Ya en la antigua Grecia aparece el
lema socratico inscrito en el templo de Delfos que buscaba potenciar el autoconocimiento, la
autonomia y el desarrollo personal para la mejora del bienestar. También en tiempos de Platén,
con el uso de la palabra Sophorsine, en la cultura romana y entre los primeros cristianos con la
palabra temperancia, se hablaba de la necesidad de dominar las propias emociones y las
pasiones buscando no la supresion de emociones, sino el equilibrio emocional para alcanzar el
estado de plena felicidad. Hace siglos también que el budismo desarrolla la técnica de la
meditacion y la contemplacion para conseguir un mayor autoconocimiento y utilizar

inteligentemente tanto el cuerpo como la mente (Ricard, 2012).

Sin embargo, hasta la década de los 90, no se empieza a dar realmente a la educacion
emocional la importancia que se merece. A este auge contribuy6 notablemente Goleman (1995)
con su libro “Inteligencia Emocional”, el cual nos hizo recapacitar sobre la importancia de
considerar el desarrollo de nuestra inteligencia emocional como algo vital para vivir de forma
plena. Podemos decir que este autor fue el precursor que por primera vez analiz6 con detalle las
graves consecuencias de no desarrollarnos emocionalmente. Gracias a él pudimos darnos cuenta
del elevado analfabetismo emocional que presentaba y presenta la actual sociedad y recapacitar
acerca del error de cohabitar en “un mundo cada vez mas aquejado de incultura emocional”
(Goleman, 1995, citado por Adam, 2003, p. 19).

Segln Goleman (1995) la inteligencia emocional es aquella capacidad para reconocer
los sentimientos propios y ajenos y el conocimiento necesario para gestionarlos de forma
correcta para llevar una vida mas feliz. De esta forma se convierte Goleman con sus estudios en
el manager de las inteligencias multiples de Gardner (1995) y de los trabajos originales de

Mayer y Salovey (1990, citado por Bisquerra y Pérez, 2007).
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Gardner dentro de sus trabajos acerca de las inteligencias multiples en 1995 habla de
dos aspectos de la inteligencia que tienen relacion directa con la educacién emocional. Estas
son: la inteligencia intrapersonal que supone el acceso y conocimiento de la vida interna y
emocional de cada persona y la inteligencia interpersonal definida como la capacidad para
captar intenciones, sentimientos, deseos de los demaés e influir en ellos. Este nuevo enfoque de
la inteligencia, entendida como un conjunto de factores complementarios y necesarios para el
desarrollo integral de la persona, supone también un pilar fundamental para el desarrollo actual

de la educacion emocional.

Por otro lado Mayer y Salovey (1997) habla de la capacidad para conocer y discriminar
las propias emociones y de los demas, controlar las propias emociones y las de otros y saber
usar las emociones para orientar el comportamiento propio y ajeno. Esta afirmacién de la
inteligencia emocional es utilizada por Goleman (1995) en sus trabajos y también por otro de
los grandes autores que actualmente tienen més relevancia en el terreno de la educacion de las

emociones como es Rafael Bisquerra.

Bisquerra (2000) y (2003), recogiendo los estudios de Goleman (1995), la aportaciones
de Gardner (1995), Mayer y Salovey (1990) y (1997) y demas teorias, desarrolla un programa
de educacion emocional con plena vigencia en la actualidad e identifica una serie de
competencias emocionales que mas adelante analizaremos, decisivas para la formacion
completa e integral de la personalidad de nuestros alumnos. Este programa sirve de base para la
propuesta didactica que planteo en este TFG y que considero adecuada para conseguir el pleno

desarrollo y bienestar.

Las recientes aportaciones de la neurociencia y los trabajos de cientificos y neur6logos
como Damasio (2005) han contribuido también a esta continua evolucion acerca de la
importancia de la educacion emocional en nuestras vidas, permitiéndonos conocer mejor cémo
funciona nuestro cerebro emocional asi como las funciones y posibilidades que éste nos ofrece
(Belmonte, 2007).

En la inclusion de este tema en la actual legislacion educativa han contribuido
documentos como el informe Delors (1996) que recoge que tan importante es aprender a vivir
como aprender a ser. También han contribuido a esto los continuos movimientos de innovacion
educativa que reflejan la importancia de aprender a pensar, desarrollar la propia autonomia y las
habilidades sociales, educar nuestra psique Yy recibir una educacién relacionada con los
continuos cambios de la actual sociedad, para reducir los riesgos, prever las situaciones

probleméticas y poder alcanzar la plena realizacion y desarrollo personal.
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Hablando de los antecedentes que me permiten establecer una relacion entre cuerpo y
movimiento, contenidos propios de la EF, con la educacion emocional, he de hacer mencion al
neurdlogo Damasio (1996) que establece una estrecha relacién entre cuerpo, mente y
sentimientos. Este autor afirma que mente y cuerpo son parte del mismo sistema y se afectan
mutuamente (citado por Garde, 2012) recogiendo de esta forma la idea de que no se puede
separar el cuerpo fisico del cuerpo emocional ya que ambos mantienen una dependencia e

interrelacion mutua.

Por otro lado, el psicélogo Rolando Toro (2007) creador del término “Inteligencia
Afectiva” afirma que mediante la integracion del movimiento, la musica, el grupo en diversos
ejercicios podemos llegar percibir nuestras emociones, aceptarlas y gestionarlas de forma
efectiva. En concreto este autor desarrolla un programa de biodanza que nos permite primero
reconocer y aceptar las propias emociones, evitando su represion, entenderlas mediante
movimientos energéticos-tranquilos y regularlas estableciendo una asociacion entre la energia y
el mensaje (Toro, 2007). Este programa esta relacionado también con la danzaterapia que utiliza
el movimiento para alcanzar la integracion de los procesos corporales, emocionales y cognitivos
y promover la atencion del individuo en todos los aspectos emocionales, cognitivos, fisicos y
sociales (Vella, 2010).

En este sentido otros autores como Ruano (2004) nos hablan de que el cuerpo tiene una
dimensidn fisica, mental y emocional que siempre van de la mano y nunca deben contemplarse
por separado, explicando de esta forma como cuerpo, movimiento y emocién estan

estrechamente relacionados.

Sin embargo y paradodjicamente, pocos son los antecedentes que he encontrado que
tratan la educacién emocional de una forma especifica a través de la Educacion Fisica. De entre
los trabajos realizados en este sentido destaco el desarrollado por Ramén Espinoza y Carlos M.
Sanchez (2012) en el colegio CEIP EL PUCHE de Almeria, que ha servido en parte de

inspiracion para mi propuesta didactica.

Continuando con la fundamentacién tedrica vamos a concretar aquellos aprendizajes
gue son necesarios que los alumnos alcancen para conseguir el adecuado control de su mundo
interno y las competencias necesarias que debemos trabajar para la propia consecucion del

estado de bienestar.
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4.2 Analisis de la terminologia emocional

Para conseguir trabajar y potenciar adecuadamente la inteligencia emocional primero hemos de
hacer una distincion clara entre los diferentes conceptos que se engloban dentro de este término,
ya que al hablar de inteligencia emocional la terminologia afectiva es muy amplia y puede

llevarnos al error de confundir los diferentes conceptos.

Por eso a continuacion vamos a intentar clarificar y diferenciar los diferentes fendmenos
afectivos que muchas veces se encuentran solapados o repetidos y que aparecen dentro del
denominado mundo emocional, para asi saber en todo momento que concepto hemos de utilizar
y hacer uso de ellos con el mayor rigor posible, no confundiendo emociones con sentimientos,

con estados de animo, estados sentimentales, pasiones, afectos, etc.

Este apartado es fundamental tenerlo en cuenta ya que la diferenciacién de conceptos
nos ayudara a utilizarlos con propiedad al poder identificarlos con mayor precision (Vallés,
2008) y también nos ayudara a ser mas conscientes de la intensidad de lo que estamos sintiendo,

asi como a identificar su significado y el motivo que los origind (Meza, 2008).
En concreto los diferentes conceptos que podemos encontrar son:
Las emociones

El psicélogo V.J. Wukmir (1967) fue de los primeros autores en plantear que el
fendmeno de la emocidén es una respuesta inmediata del organismo que nos informa del grado

de favorabilidad de un estimulo o situacion.

También, siguiendo a Bisquerra (2000), la emocion es un estado complejo del
organismo caracterizado por una excitacion o perturbacion que predispone a la accion y que se

genera como respuesta a un acontecimiento externo o interno.

En definitiva, la emocidn es una reaccion intensa y breve que aparece unida a fuertes
movimientos del cuerpo y que se relaciona con las propias sensaciones corporales. La
intensidad de esa emocidn dependerd de la evaluacion subjetiva que hagamos de ella y cémo

esta puede afectar a nuestra felicidad (Vallés, 2008).

Los sentimientos

El sentimiento es el estado psicoldgico que sigue a la emocion y es independiente de

esta (Vallés, 2008). Estos sentimientos pueden ser al igual que las emociones, positivos o
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negativos. Como afirma Fridja (1991, citado por Bisquerra, 2000) los sentimientos son
disposiciones a responder emocionalmente que se originan a partir de una emocion y se
diferencian de estas por su duracién. Como recoge Bisquerra (2000), los sentimientos son mas
estables y perduran mas en el tiempo que las emociones. Ademas si estos sentimientos tienen

una larga duracion se convierten en estados sentimentales (Vallés, 2008).

La forma de pensar e interpretar la realidad va a ser la que nos va a generar estos
sentimientos sobre nosotros mismos, sobre los demés y sobre las diversas circunstancias que lo
provocan. Por tanto podemos decir que las emociones son concretas y precisas y los

sentimientos vagos y complejos (Martinez-Otero, 2007).

Estado de animo

Los estados de animo son estados emocionales de mayor permanencia y menor
intensidad que las emociones, con una duracién indefinida dependiendo de las valoraciones
propias (Bisquerra, 2000) que puede prolongarse durante unas pocas horas o algunos dias, como

por ejemplo la depresion.

Las pasiones

Las pasiones son sentimientos llevados a intensidades extremas de duracién indefinida
(Bisquerra, 2000) como la venganza, el ansia de poder, la pasion erdtica, etc. Estas experiencias
afectivas intensas y duraderas que se aduefian de la personalidad (Martinez-Otero, 2007),

influyen en nuestro comportamiento y pueden llegar a dominarlo.

Existen otros términos referidos al mundo de las emociones (Vallés, 2008) como los
afectos, las reacciones afectivas, la emotividad, el estado emocional, etc. Sin embargo considero
que la diferenciacion de los conceptos anteriormente descritos basta para desarrollar este

programa de educacion emocional adaptado a los alumnos de educacion primaria.

Seguidamente, después de haber analizado y diferenciado la terminologia que hace
referencia al mundo emocional, vamos a concretar el siguiente aprendizaje que deseamos que
alcancen los alumnos como es la identificacion de los tipos de emociones que pueden aparecer
en nuestro quehacer cotidiano. Esta diferenciacion de los tipos de emociones permitira a los
alumnos reconocer a tiempo, tanto en ellos mismos como en los demas, las propias emociones y
gestionarlas inteligentemente, mediante la propia vivencia emocional, la expresion corporal y la

accion motriz.
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4.3 Tipos de emociones:

Existen diferentes teorias que afirman que las emociones pueden clasificarse atendiendo
a diferentes aspectos y criterios. De esta forma podemos encontrar clasificaciones realizadas por
distintos autores como Gurméndez (1984, citado por Martinez-Otero, 2007) que las diferencia
en alegria, miedo, verglienza y colera; V. J. Wukmir (1987) que clasifica las emociones en
funcidn del andlisis de la situacidn; Arnold (1969) clasificandolas en funcion de la forma como
enfrentamos las situaciones; Plutchik (1980) segln la adaptacion biolégica; Ekman, Fieresn y
Ellsworth (1982) que atienden a la expresion de las emociones o Lazarus (1991) (citados por

Abierta, 2011) que las diferencia en funcion de la cognicion de las mismas.
4.3.1 Clasificacion de las emociones:

Desde mi punto de vista y analizando la bibliografia de la que dispongo, recojo esta

clasificacion ya que me parece la mas completa de todas las teorias consultadas.

Segun Goleman (1995) podemos encontrar emociones basicas o primarias, las cuales

como afirma Palou (2004, p.111) “son las que tenemos desde que nacemos y tienen como

objetivo preservar la especie”. Estas son la alegria, tristeza, ira, asco, miedo y sorpresa.

Las emociones secundarias aparecen como resultado de la combinacion de las

emociones primarias como orgullo, celos, lastima, etc. Se denominan secundarias porgue
dependen de nuestra responsabilidad personal y de la conformidad a los deseos socialmente
aceptados (Vallés, 2008).

Segun Bisquerra (2000) y Goleman (1995), dentro del grado de afectacion psicolégica

que condicionan el comportamiento humano podemos encontrarnos emociones positivas, las

cuales producen bienestar psicoldgico. Estas son segun Soldevila (2009):

- Alegria: La produce un suceso favorable.

- Humor: Buena disposicion en que uno se encuentra para hacer alguna cosa.

- Amor: Desear o participar en afecto, habitualmente pero no necesariamente reciproco.

- Felicidad: Hacer progresos razonables hacia el logro de un objetivo.

Podemos encontrar también emociones negativas que producen malestar psicologico

(Bisquerra, 2000) y (Goleman, 1995). En concreto estas son:
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- Ira: Ofensa contra mi o lo mio que me disminuye.

- Miedo: Un peligro fisico real e inminente, concreto y arrollador.

- Ansiedad: Enfrentarse a una amenaza incierta, existencial.

- Tristeza: Experimentar una pérdida irreparable.

- Verguenza: Fracasar en vivir de acuerdo con el yo ideal.

- Aversion: Estas demasiado cerca de algo “indigesto”.

Existen ademas emociones ambiguas que segin Lazarus (1991, citado por Bisquerra,

2000) son positivas 0 negativas en funcion de situacion en la que se produzcan. Estas son:
- Sorpresa: Reaccidn provocada por algo imprevisto o extrafio
- Esperanza: Temer lo peor pero ansiar mejorar
- Compasion: Sentirse afectado por el sufrimiento del otro

Para concluir esta clasificacion emocional tengo que decir que es necesario que los
alumnos comprendan que las emociones no son ni buenas ni malas, simplemente son; lo Unico
que puede llegar a ser desaconsejable es el uso que podamos hacer de ellas y la respuesta

incontrolada que pueda desencadenar en nosotros (Bettoni, 2006).
4.4 Competencias emocionales

A continuacion voy a tratar de concretar las competencias emocionales imprescindibles
para conseguir el completo desarrollo de la inteligencia emocional y de la personalidad,

atendiendo de una forma integra a las dimensiones cognitiva, emocional y social.

Hablando de la educacién emocional, a lo largo del tiempo diversos autores han querido
reflejar en sus respectivos trabajos cudles son las areas, habilidades, capacidades que son
necesarias desarrollar para alcanzar el estado de plena felicidad. Asi Goleman (1995) considera
la inteligencia emocional como la capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos y los de
los demas, de auto motivarnos y manejar las emociones en nosotros mismos y en nuestras

relaciones sociales. Habla ademas este autor de la necesidad de adquirir una serie de habilidades

17

——
| —



como la autoconciencia, el manejo de esas emociones, la automotivacion, la conciencia de las

emociones de los otros y la relacion positiva con los deméas (Goleman, 1998).

En el mismo sentido, los trabajos de Bar-On (1997, citado por Contini, 2005) hablan de
la necesidad de trabajar las habilidades inter e intrapersonales, la adaptabilidad, entendida como
la capacidad para ser eficaces a la hora de tratar con los problemas cotidianos, el manejo del

estrés y el estado animico en general.

Mayer y Salovey (1997) afirman que para desarrollar adecuadamente la inteligencia
emocional (a partir de ahora IE) es necesario potenciar las habilidades que se encargan del
procesamiento emocional de la informacion, como son la percepcidn, evaluacion y expresion de
las emociones, la asimilacién de las emociones en nuestro pensamiento, la comprension y

analisis de las emociones y la regulacion reflexiva de las mismas (Ferndndez-Abascal, 2008).

En definitiva, muchos son los autores que han pretendido mediante sus diversas
propuestas potenciar una adecuada y completa educacion emocional. De entre todos los autores
que hacen relacion al desarrollo de la IE destaco el trabajo realizado por Bisquerra (2000) que
define la educacion emocional como un proceso madurativo, continuo y permanente, que
pretende potenciar el desarrollo de las competencias emocionales como elemento esencial del
desarrollo humano, con objeto de capacitarle para la vida y con la finalidad de aumentar el
bienestar personal y social. Este autor habla de una serie de competencias emocionales que me
serviran de base para establecer los siguientes pilares o areas en las que se basar mi programa de

educacion emocional y desarrollo de la Inteligencia Emocional.

Competencias para la
vida v el bienestar

/I Conciencia emocional

Competencia

h i Regulacidn
social

emocional

Autonomia
emocional

Figura 1: Las competencias emocionales (Bisquerra 2003).
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4.4.1 Auto-conciencia emocional

La autoconciencia emocional es la capacidad para darnos cuenta de las propias
emociones, identificando aquellas que estamos sintiendo, el como y el porqué han surgido
Bisquerra (2003) y (Bisquerra y Pérez, 2007). Estos autores destacan dos componentes que son

clave para alcanzar esta competencia como son:

-Tomar conciencia de las propias emociones: Entendida como la capacidad para percibir

con precision los propios sentimientos y emociones, identificarlos y etiquetarlos.

-Dar nombre a las emociones: Hace referencia al uso eficaz del vocabulario emocional

de forma adecuada y de las expresiones disponibles en un contexto cultural determinado para

designar las emociones.

Goleman (1995) también destaca la importancia que supone conocer las propias
emociones ya que alcanzar la conciencia de éstas es la base para conseguir el resto de
competencias emocionales, siendo la autoconciencia de las propias emociones la puerta de

entrada a la inteligencia emocional (Boix, 2007).

Por este motivo mi propuesta didctica tendra en cuenta el desarrollo de esta
competencia e ira encaminada a potenciar primero el descubrimiento del propio estado
emocional y a continuacion a desarrollar el vocabulario referido a las emociones. Esto es
fundamental, ya que como dice Bisquerra (2000) carecer de palabras para denominar las
emociones nos impide llegar a tomar conciencia de ellas y por consiguiente nos impide

controlarlas.

Esta secuenciacion opino que es fundamental ya que nos permitird conocer nuestros
propios estados emocionales y nos ayudara a reorientar y relacionarnos de forma mas positiva

con nuestras emociones (Adam, 2003).

4.4.2 Reconocimiento de las emociones de los demas

Los autores en los que fundamentalmente baso mi propuesta didactica unen esta
capacidad de reconocer la emociones de los demés a la competencia de conciencia emocional
anteriormente descrita (Bisquerra y Pérez, 2007), sin embargo las he separado para intentar
trabajar estos aspecto en profundidad y darles la importancia que se merecen. Estos autores

destacan que para alcanzar esta competencia es necesario conseguir la comprensién de las

emociones de los demas, entendida como la capacidad para percibir con precision las emociones
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y perspectivas de los deméas y de implicarse empéaticamente en sus vivencias emocionales. Esta
competencia incluye la pericia de servirse de las claves situacionales y expresivas

(comunicacion verbal y no verbal) con significado emaocional.

En efecto, para reconocer adecuadamente las emociones de los deméas es necesario
descifrar las sefiales verbales y no verbales observando las manifestaciones expresivas, gestos,
conducta motora y verbalizaciones (Vallés, 2008). En este sentido, a lo largo de la préctica
educativa la percepcion emocional se puede trabajar también mediante ejercicios de
introspeccion y percepcion como los que se recogen en el libro de Paul Ekman “;Qué dice ese
gesto?” (2004, citado por Boix, 2007).

Esta competencia es fundamental ademas para contribuir a la creaciéon de climas y
ambientes de respeto donde todos libremente puedan desarrollarse, progresar, comprendiendo la

diversidad de emociones y el cruce emocional que se establece entre las personas (Adam, 2003).

De este cruce relacional destacamos un sentimiento o capacidad que es clave a la hora
de trabajar con el reconocimiento de las emociones de los demas como es la empatia. Este es un
término creado por Tichener (1990, citado por Adam, 2003, p.15) que recoge que la empatia es
“la competencia de la inteligencia emocional que nos permite reconocer el estado de &nimo de

los demas y establecer relaciones respetuosas”.

4.4.3 Gestion emocional

Bisquerra (2003) expresa en sus trabajos que la gestién emocional es la capacidad para
manejar las emociones de forma apropiada. Fernandez-Abascal (2008) afirma que esta
competencia hace referencia a la capacidad para estar abierto a los sentimientos, tanto positivos
como negativos, y reflexionar sobre ellos, descartando o aprovechando la informacién que los
acompaiia en funcion de su utilidad. Por otro lado y en la misma direccion Bach y Darder (2002,
citado por Soldevila, 2009) recoge que la regulacién emocional permite evitar las respuestas

impulsivas que pueden generar problemas a nuestra vida.

Considero al igual que Goleman (1997) y los autores que he citado anteriormente, que
la gestion emocional es otro de los pilares basicos para desarrollar la IE y por tanto es la pieza

clave en la que se basa mi propuesta educativa de educacion emocional.

Pero, ¢{cémo podemos desarrollar esta competencia efectivamente? ; Es posible aprender

a responder de forma controlada, positiva y madura a nuestras emociones? ;Cémo se aprende?
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Esta competencia emocional puede alcanzarse mediante el trabajo en los siguientes

ambitos (Bisquerra y Pérez, 2007):

- Tomar conciencia de la interaccidon entre emocién, cognicién y comportamiento:

Capacidad para reconocer como los estados emocionales inciden en los comportamientos y

como pueden ser regulados mediante la cognicion.

- Expresién emocional: Capacidad para expresar las emociones de forma apropiada

comprendiendo el impacto de la propia expresion emocional en los demas.

- Regulacion emocional: Regular la impulsividad (ira, violencia, comportamientos de

riesgo) y aumentar la tolerancia a la frustracion para prevenir estados emocionales negativos

- Habilidades de afrontamiento: Habilidad para afrontar emociones negativas, mediante

la utilizacion de estrategias de autorregulacion que disminuyan su intensidad y duracion.

- Autogenerar emociones positivas: Capacidad crear de forma voluntaria y consciente

emociones positivas en busca de una mejor calidad de vida.

Analizando estos apartados podemos ver que el proceso para conseguir la gestion de las
emociones comienza con el reconocimiento de las emociones y sentimientos y continta con la
aceptacion de las mismas, la creacion de una disposicioén para cambiarlas y la realizacion de

acciones en esta direccion.

En concreto, las estrategias para conseguir alcanzar una adecuada gestion de las
emociones durante la practica educativa irdn encaminadas por un lado a regular el pensamiento
mediante la meditacidn, el optimismo, la reestructuracion cognitiva, la actitud positiva ante las
diversas circunstancias, etc. También irdn encaminadas a la regulacion del cuerpo fisico (Boix,
2007) mediante la respiracién consciente, la relajacion con métodos como la tension-relajacion
de Jacobson (Hainbuch, 2006), los ejercicios de Schultz (Abardia y Medina, 1997), el masaje, la

expresion corporal, la visualizacién, la relajacion creativa (Herrero, 1996), etc.

4.4.4 Autonomia emocional

Bisquerra (2003) hace referencia a esta competencia emocional definiéndola como un
conjunto de caracteristicas y elementos relacionados con la autogestion personal, entre las que
se encuentran la autoestima, la actitud positiva ante la vida, la responsabilidad, la capacidad
para analizar criticamente las normas sociales, la capacidad para buscar ayuda y recursos, asi

como la autoeficacia emocional (Bisquerra 'y Pérez, 2007).
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En este sentido considero que es fundamental trabajar sobre todo los contenidos

referidos a:

- El Autoestima y el autoconcepto:

Segun Martinez-Otero (1999, citado por Martinez-Otero, 2007) la autoestima supone,
desde el conocimiento de las capacidades y flaquezas que se poseen, una aceptacion positiva,
realista y equilibrada de uno mismo como condicién para vencer las dificultades, enriquecerse
personalmente y respetar y experimentar un sentimiento favorable hacia los otros. Esta ademas
se configura con la valoracion de quien nos rodean, las experiencias de éxito y fracaso y la

interpretacion adecuada de de estas situaciones

Por otro lado, el autoconcepto es el conocimiento que se tiene uno de si mismo,
relacionado con la sensacion de confianza frente a las adversidades y problemas y el respeto
por uno mismo valordndose como merecedor de alcanzar la felicidad (Branden 2005, citado por
Pellicer, 2011). Esta capacidad permite ademas el desarrollo de la resiliencia para afrontar las

situaciones adversas y demas circunstancias de la vida.

Asi la practica educativa ira dirigida a desarrollar un autoconcepto realista y la
confianza en las propias posibilidades, mediante acciones docentes que no se basen en el error,
la critica o las comparaciones (Gomez Dacal, 1992, citado por Martinez-Otero, 2007). Hemos
de intentar crear ambientes de trabajo agradables basados en la confianza, asi como potenciar la
comunicacion entre alumnos, favorecer la iniciativa del alumno estimular el descubrimiento,
aceptar en todas sus dimensiones al alumno y cultivar la empatia procurando experiencias

positivas.

- La automotivacién vy la actitud positiva ante la vida:

Es fundamental la capacidad que permite generar entusiasmo en si mismo y en los
demas, asi como generar estados de animo favorables dirigidos a lograr el mayor bienestar
personal (Vallés, 2008), ya que unidos la automovivacion y al autoconcepto nos permite dirigir

las emociones hacia un objetivo inmediato o a largo plazo (Adam, 2003).

La préctica educativa ird encaminada por tanto a desarrollar la valiosa herramienta del
optimismo que nos permite ser felices aun cuando las circunstancias de la vida nos llevan a

pensar todo lo contrario.
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4.45 Competencia social

Humberto Maturana (1996, citado por Boix, 2007) afirma que el ser humano necesita
sobre todo querer y ser querido, asegurando ademas que la imposibilidad de alcanzar esto es lo
que origina las multiples enfermedades que padecemos. De esta afirmacion se desprende la
necesidad de alcanzar una serie de habilidades sociales fundamentales para el desarrollo con

garantias en sociedad y el bienestar personal.

Ya en los afios 90, Golstein, Sprafkin, Gershaw y Klein (1989, citados por Soldevila,
2009) realizan una clasificacion de las habilidades sociales atendiendo a aquellas que son
béasicas, avanzadas, relacionadas con los sentimientos, alternativas a la agresion, para hacer
frente al estado de estrés o de planificacion. Bisquerra y Pérez (2007) expresan que la
competencia social es la capacidad para mantener buenas relaciones con otras personas y
afirman también que para alcanzar esta competencia es necesario dominar una serie de

habilidades y alcanzar una serie de capacidades como:

- Dominar las habilidades sociales basicas: Para conseguir alcanzar esta competencia

social es fundamental el desarrollo de la empatia y el autocontrol emocional ya que ambas nos

permiten entender y orientar las relaciones sociales (Adam, 2003).

- Respeto por los demas, la comunicacién receptiva, la comunicacion expresiva, y

compartir emociones: Implica la capacidad de aceptar y apreciar las diferencias individuales asi

como iniciar y mantener conversaciones atendiendo a los demas activamente, expresando verbal
y no verbalmente las propias ideas y sentimientos. Ejemplo: Escuchar, mantener una

conversacion, expresar afecto, formular preguntas, etc.

- Asertividad: Hace referencia a la capacidad para defender y expresar los propios
derechos, opiniones y sentimientos Ejemplo: Decir no, responder a la persuasion, formular una

queja, defender los propios derechos etc.

- Prevencion y solucion de conflictos asi como gestionar situaciones emocionales:

Implica identificar, anticiparse o afrontar conflictos sociales y problemas interpersonales
mediante la negociacién, asi como reconducir situaciones emocionales. Ejemplo: Ayudar a los

demés, pedir permiso, no entrar en peleas, etc.

Esta competencia que hace referencia a las habilidades interpersonales (Gardner, 1995)
es fundamental para mejorar las relaciones sociales y aumentar el bienestar personal en relacion

con los demas, por tanto sera uno de los puntos clave que desarrollaré en mi propuesta didactica.
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4.4.6 Otras habilidades para la propia felicidad

Bisquerra y Pérez (2007) identifican una serie de capacidades como ellos denominan
para la vida y el bienestar. Estas capacidades sirven para desarrollar comportamientos ajustados
y responsables que nos permiten responder adecuadamente a las diversas circunstancias de la

vida y nos facilitan experiencias de satisfaccion o bienestar.

De entre ellas destaco la habilidad de fluir entendida como la capacidad para generar
experiencias Optimas en la vida profesional, personal y social que se relaciona con el concepto
“flow” desarrollado por Csikszentmihalyi (1997, citado por Acosta, 2008) que habla de la
posibilidad de hacer algo sin esfuerzo. Atendiendo a este concepto, la préctica educativa ird
dirigida a plantear actividades que inviten al flujo durante la realizacion de las mismas y se
encuentren dentro de la zona de desarrollo proximo de la que hablaba Vigotsky (1988, citado
por Cecilia, 2010).

Otra de las habilidades que destaco es alcanzar el bienestar subjetivo entendido como la

capacidad para gozar de forma consciente del bienestar que hemos potenciado mediante la
educacion emocional v el desarrollo de nuestra IE, y procurar transmitirlo a las personas con las

gue se interactuamos contribuyendo asimismo a su propia felicidad.
4.5 Papel de la educacion fisica en la educacion emocional

Es innegable que la educacion fisica (a partir de ahora EF) nos ofrece numerosas
posibilidades a la hora de desarrollarnos fisicamente, mejorando nuestras capacidades fisicas y
perceptivas, asi como nuestras capacidades de expresion y comunicacion. En este sentido, es
cierto ademas que la asignatura de EF es tremendamente beneficiosa para nuestra salud fisica y
mental (LApez, 2004) contribuyendo en la creacion de habitos saludables y la mejora de nuestra
calidad de vida. (L.O.E., 2003) También hemos de decir sin embargo, que esta calidad de vida
de la que estamos hablando y este adecuado equilibrio psicol6gico nunca se conseguird si a la
vez no desarrollamos simultaneamente nuestro cuerpo emocional y nuestra capacidad para ser

felices.

En relacion con el incremento de la calidad de vida y nuestro bienestar, podemos decir
que la EF también tiene un papel fundamental para conseguir ese adecuado equilibrio entre el
cuerpo fisico y mental, ya que nos permite desarrollarnos emocionalmente mediante el
autoconocimiento de nuestras emociones y sentimientos mas profundos y el desarrollo de las

habilidades sociales y deméas competencias emocionales.
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En este apartado vamos a tratar de argumentar porque puede trabajarse este tema tan
crucial para el desarrollo efectivo de una persona desde un area como la Educacién Fisica y

cuéles son las posibilidades que ésta nos ofrece.

Analizando inicialmente la relacion que tiene este tema de la educacion emocional con
el &rea de Educacion Fisica, he acudido al documento por el cual se rigen todos los centros y
que normaliza la actividad docente: el curriculo. En este apartado pretendo “descubrir” aquellos
objetivos, contenidos y competencias bésicas que se desarrollan mediante la EF y que se
relacionan con el dmbito de lo emocional, para asi justificar la inclusion de este tipo de

contenidos emocionales en el programa educativo de esta area.

4.5.1 Curriculo de EF y educaciéon emocional

En la Ley Orgénica 2/2006 de 3 de Mayo de Educacion, en la anterior Ley Organica
1/1990 vy los posteriores Decretos de las Comunidades Auténomas se recoge que la educacion es
el medio para conseguir que una persona se desarrolle integralmente en todas las dimensiones
de su persona, no solo en la dimensién cognitiva, sino también en la faceta afectiva y préxica,
considerando asi al ser humano como un ente que piensa, ama y actta (Wallon, 1948, citado por
Zubiria, 2002)

Asi, en el preambulo de la LOE 2/2006 se recoge que la educacion “trata de conseguir
que todos los ciudadanos alcancen el maximo desarrollo posible de todas sus capacidades,
individuales y sociales, intelectuales, culturales y emocionales”. También se destaca que “entre
los fines de la educacion se resaltan el pleno desarrollo de la personalidad y de las
capacidades afectivas del alumnado”. De esta manera, al analizar el fragmento extraido del
documento legal, comprobamos cémo en la actual legislacién educativa se da una relevancia a
las todas las facetas de la persona para alcanzar el desarrollo integral de la persona, dando una

importancia vital al tema que nos ocupa de la dimensién emocional.

Por otro lado, dentro del &mbito de la Educacion Fisica, analizando la Orden
ECI1/2211/2007 de 12 julio por la que se establece curriculo y se regula la ordenacién de la
Educacion Primaria, podemos establecer una estrecha relacion entre la educacion emocional y el

desarrollo de los objetivos y contenidos de esta area.

Podemos ver como el curriculo para el &rea de EF, recogido en el Decreto 40/2007 del 3
de Mayo, presenta que el objetivo de esta asignatura esta orientado a crear “habitos de vida
saludable” asi como a “sentirse bien con el propio cuerpo”, potenciando una buena autoestima,

teniendo ademéas como otro de sus principales objetivos conocer y valorar el propio cuerpo. El
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curriculo también recoge que esta area genera una serie de relaciones interpersonales que nos
permiten el desarrollo de las habilidades sociales y el establecimiento de relaciones saludables
cooperativas. Por altimo, en el documento legislativo se afirma que “la estructuracion de los
contenidos refleja cada uno de los ejes que dan sentido a la EF en la ensefianza primaria: el
desarrollo de las capacidades cognitivas, fisicas, emocionales y relacionales vinculadas a la
motricidad...” lo cual nos lleva a pensar que la EF, al igual que la educacion emocional,
pretende el desarrollo integral de la persona en todas sus dimensiones mediante el uso del
cuerpo y del movimiento, consiguiendo asi el pleno desarrollo personal y el propio bienestar

(Bisquerra y Pérez, 2007).

Ademas, como queda reflejado Decreto 40/2007 del 3 de Mayo, el area de Educacion
Fisica estd estructurada en cinco bloques de contenidos. De estos cinco bloques podemos
comprobar cdmo en cuatro de ellos hay una gran similitud entre los contenidos en los que se
basa la EF y los contenidos que pretendemos desarrollar con la educacion emocional. De esta
forma podemos afirmar que la materia de EF contribuye al desarrollo de todos los componentes
emocionales, siendo mas evidente este trabajo en algunos bloques como el de actividades
artistico-expresivas. En concreto estos bloques de contenidos de la EF que se relacionan con la

educacién emocional son:

- Bloque 1: EI cuerpo: imagen y percepcion. Podemos ver como este bloque de
contenidos esta dirigido a adquirir un conocimiento, conciencia y control del propio cuerpo.
Asi mismo como recoge el curriculo, este bloque pretende la valoracion y aceptacion de la
propia realidad corporal y la de las deméas personas. Esto es justo lo que pretendemos con la
educacion emocional, adquirir una correcta autoconciencia de nuestro cuerpo, asi como las

emociones y sentimientos que lo integran para poder actuar ajustadamente en consecuencia.

- Bloque 3: Actividades fisicas artistico-expresivas. Este bloque de contenidos pretende
la comunicacion a través del lenguaje corporal, lo que implica por un lado el uso de los propios
recursos expresivos y por otro el reconocimiento de los mensajes no verbales de los demés. Por
todo ello este blogue estd muy relacionado con las competencias emocionales de
reconocimiento de los sentimientos y emociones de los demas, ya que la expresion corporal es
el punto de partida y medio excelente para el desarrollo de la conciencia emocional (Dropsy,
1987 citado por Ruano, 2004).

- Blogque 4: Actividad fisica y salud. Este bloque recoge la intencién de desarrollar
habitos saludables como fuente de bienestar y potenciar la salud integral de la persona. Este
blogue de contenidos estd muy relacionado con el tema que nos ocupa, ya que como dice la
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OMS (1948), estar sano no solo es estar en perfecto estado de bienestar fisico, sino también en
excelente estado psiquico y social, siendo el bienestar fisico-mental conmigo mismo y con los

demas uno de los principales objetivos de la educacion emocional.

- Bloque 5: Juegos y actividades deportivas. Analizando detenidamente este bloque de
contenidos podemos ver como se considera el juego como una estrategia metodoldgica con el
que trabajar positivamente cualquier aspecto y tema transversal. Podemos entonces establecer
una relacion con el tema que nos ocupa, ya que mediante el uso del juego vamos a conseguir
trabajar trasversalmente la educacion emocional a través de dinamicas vivenciales donde el
alumno se emocione y a la vez se encuentre motivado. Por otro lado, en este tipo de juegos van
a adquirir una especial importancia las relaciones interpersonales que se generan y las
emociones que aqui se liberan, lo cual nos va a permitir “educarlas” y utilizarlas en nuestro

propio beneficio.

Por dltimo, también el curriculo recoge una serie de competencias que el area de EF
contribuyen a desarrollar y que estdn estrechamente relacionadas con las competencias
emocionales que antes he comentado recogidas de la teoria de Bisquerra (2000) y (2003). Estas

en concreto son:

- La competencia de interaccién con el mundo fisico mediante “la percepcién e
interaccion apropiada del propio cuerpo”. Esta competencia del curriculo se relaciona con las
competencias emocionales de conocerse a si mismo y relacionarse positivamente con uno

mismo y con los demas.

- La competencia social y ciudadana que se potencia en el area de EF al “ser un medio
eficaz para facilitar la relacion, la integracion y el respeto”. Esta se relaciona con la competencia
emocional de desarrollar habilidades sociales como la empatia, la escucha y la asertividad, y

otras habilidades para la propia felicidad como la solucion adecuada de conflictos.

- La competencia cultural y artistica en concreto “el reconocimiento y la apreciacion de
las manifestaciones culturales especificas de la motricidad humana”. Esta competencia va de la
mano de la competencia emocional de reconocer las emociones de los demas para poder

empatizar con ellas.

- La competencia en comunicacion linguistica que permite la “autorregulacion del
pensamiento, la emociones y la conducta”. En este caso, ésta se relaciona con la competencia

emocional de la regulacion y gestién emocional, siendo ademas otra de las competencias que
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se relacionan efectivamente con este tema al potenciar intercambios comunicativos, reflexiones

y opiniones de grupo acerca de este tema.

- La competencia aprender a aprender que resume el desarrollo de la persona
“mediante el conocimiento de las propias posibilidades y carencias” y la “valoracion critica de
los mensajes y estereotipos referidos al cuerpo”. Esta se relaciona con la educacion emocional,
al tener esta el objetivo de desarrollar la conciencia emocional y de las propias capacidades de

regulacion y gestion de las emociones ante los mensajes que recibimos del exterior.

- La competencia de autonomia e iniciativa personal. Esta competencia se relaciona con
el fomento de la autoestima positiva y el autocontrol, siendo parte de la competencia emocional
denominada autonomia emocional por Bisquerra (2000; 2003) y de las demas habilidades de

afrontamiento de las diversas circunstancias partiendo del autoconocimiento.

- La competencia tratamiento de la informacién y competencia digital también esta
relacionada ya que desde la propia conciencia emocional se pone en préactica la busqueda y
procesamiento de informacién, en esta ocasién de forma interna y referida a las propias

emociones, contribuyendo asi a la creacion de una adecuada imagen de mi mismo.

- La competencia matematica no estd recogida en la legislacion como competencia que
contribuya a desarrollar especificamente la EF, sin embargo considero que el apartado
relacionado con la resolucion de problemas para la vida se corresponde efectivamente con la

competencia emocional de desarrollo de habilidades para la propia felicidad.

Podemos ver que tanto los objetivos, contenidos como las competencias que se recogen
en el curriculo para area de EF, tienen una gran similitud con los objetivos, contenidos y las
competencias de la educacion emocional que intentamos desarrollar. Por tanto, gracias a este
analisis podemos comprobar como el tratamiento de las emociones puede trabajarse eficazmente

a través de las competencias propias de la EF y los bloques de contenidos de la misma.

Por otro lado y como conclusion de este analisis de la actual legislacion educativa, se
puede apreciar que ésta reconoce que no solo debemos atender la faceta méas ligada a la del
conocimiento como es la cognitiva o al desarrollo puramente fisico y motriz como podria
parecer en una asignatura como la de EF, sino que es necesario atender a las demas facetas de la
personalidad del alumno como su dimensién afectiva, emocional y social, consiguiendo asi su

desarrollo pleno y garantizar su futuro bienestar.
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45.2 Posibilidades de la EF

Después de ver la relacion que existe entre el area de EF y la educacién emocional a
nivel curricular, vamos analizar y reflexionar acerca de las multiples posibilidades que esta area
nos brinda y las ventajas que nos ofrece a la hora de desarrollar los contenidos emocionales a

través de esta asignatura.

José M2 Cajigal (1983, citado por Lépez, 2009) recoge que la Educacion Fisica es ante
todo educacion y no simple adiestramiento corporal, es accién o quehacer educativo que atafie a
toda la persona y no solo el cuerpo. Asi mismo Fernandez y Navarro (1989, citado por Calero 'y
Espada, 2005) sostienen que la EF esta relacionada con cuatro aspectos fundamentales que la
constituyen y determinan su potencial que son: El aspecto fisico (centrado en el sistema
anatémico y fisioldgico que interviene en la movilizacion del cuerpo), motriz (centrado en el
sistema neuroldgico que afecta a coordinacion de los movimientos), afectivo (abarca los

sentimientos, emociones y la respuesta ante ellos) y social (engloba la relacién con los demas).

LaPierre y Aoucouturier (1985, p.2) también afirman que "la inteligencia y la
afectividad dependen intimamente de la vivencia corporal y motriz”. Esto nos lleva a pensar que
la EF tiene mucho que aportar al desarrollo integro de la personalidad mediante el tratamiento y

la educacion del cuerpo emocional, afectivo y social.

Todas estas afirmaciones nos llevan a considerar que en definitiva la EF y la educacion
emocional van de la mano y tienen fines similares. Asi mismo podemos llegar a la conclusion
de que la asignatura de EF es un medio excelente para trabajar los contenidos y conseguir
nuestros objetivos emocionales ya que ambas educaciones se complementan y pueden y deben

coexistir en una misma sesion.

Entonces, ;cudles son esas posibilidades gue la EF nos ofrece por encima de otras

asignaturas?

Prestando atencién a las posibilidades que esta area nos ofrece, puedo decir que las
interacciones socio-afectivas que se producen en las clases de EF entre iguales son mucho
mayores que las que pueden darse en cualquier otra area (Calero y Espada, 2005). Esto resulta
beneficioso para nuestros intereses ya que la EF nos brinda la oportunidad de intervenir y
“educar” esas interacciones desarrollando las habilidades sociales de nuestros alumnos con
mayor facilidad en un ambiente donde las situaciones y los conflictos relacionales aparecen méas

frecuentemente.
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En este sentido la EF tiene un enorme potencial a la hora de trabajar competencias
emocionales como: la autorregulacion de las emociones y de los afectos y el desarrollo de las
habilidades sociales para el establecimiento de relaciones mas positivas con los demas.
Podemos afirmar que la EF contribuye a desarrollar aspectos coeducativos gracias a la mejora
de las relaciones sociales y a la educacion en valores proporcionando al alumnado estrategias
adecuadas, tanto para convivir como para desenvolverse y resolver conflictos de la forma mas

asertiva posible (L6opez, 2009).

Ademas, en las sesiones précticas de EF se generan numerosas situaciones donde se ponen
en juego las habilidades relacionales y se muestra de una manera mas libre y genuina la
emocionalidad de los alumnos, tal como recoge el siguiente esquema sacado del VIl encuentro

de Psicomotricidad de 2012 celebrado en Andorra.

= -“ . \ Educacién
ba ( Fisica
| T p—
A >’ EMOCIONAL INTEGRAL
iy -y
Gestidn de las |_‘_ Educacion
emociones [ Emaocional

Figura 2: La educacién emocional y la educacion fisica (Pellicer, 2011).

Esta caracteristica de las sesiones de EF nos sirve para potenciar nuestro objetivo de
“manejar y educar” estas emociones que aparecen a lo largo de las sesiones y madurar
controlando nuestras emociones y nuestros propios miedos. Todo ello nos permitira desarrollar
las competencias emocionales de conciencia de la propia emocionalidad y la gestién inteligente
de las mismas, algo que también puede conseguirse a través de otras areas pero de una forma
mas compleja al requerirse que las emociones se encuentren a flor de piel como sucede en las

clases de EF.

La EF estd impregnada de la actividad ludica y de dindmicas basadas en juegos
(Blandez, 1995) lo cual nos va a permitir tratar y afrontar cualquier contenido emocional de una
manera mucho mas divertida y motivadora. Como afirman las teorias psicoafectivas (Bruner,
1982 y Freud, 1976, citados por Blandez, 1995) el juego va a ser la llave para conseguir que los
alumnos de forma lGdica expresen sus emociones y sentimientos, desarrollen sus competencias

emocionales como la autoestima, el autocontrol, la gestién adecuada de las emociones, la

30

——
| —



empatia y otras habilidades sociales y adquieran aprendizajes significativos y Utiles para el resto

de sus vidas.

También la EF por su caracter vivencial (Calero y Espada, 2005) nos permite desarrollar
nuestro autoconocimiento mediante la utilizacion de los recursos de nuestro cuerpo. Este es un
rasgo de la EF que pude experimentar empiricamente a través del aprovechamiento de la
asignatura de “Expresion Corporal” incluida en el plan de estudios de la mencidn de EF, la cual
me permitio conocerme mejor a mi mismo, descubrir mis posibilidades motrices y conquistarme
aceptandome incondicionalmente. Este caracter vivencial de la EF es recogido por Lapierre y
Aucouturier (1985, citado por Ruano, 2004) al afirmar que a través de la forma de moverse de
nuestros alumnos y alumnas podemos hacernos una idea de sus emociones inconscientes ya que

muchas veces estas se revelan a través de su expresion simbdlica.

Esta particularidad, junto con la libertad de movimientos que los espacios utilizados por
la EF provocan, nos va a permitir trabajar en el reconocimiento de nuestro cuerpo emaocional,
desarrollando la competencia de autoconciencia emocional y de forma relacional la competencia
de conciencia de las emociones de los demas, algo que en otras areas y de otra forma es mucho

mas dificil de conseguir.

Otro aspecto muy importante por el que tratar el manejo de las emociones mediante la
EF es que cuerpo fisico y cuerpo emocional estdn intimamente relacionados como afirma
Damasio (1996). Esta relacion tan estrecha ya fue cuestionada y resuelta por William James
(1890 citado por Ruiz y Gomez, s.f.) al preguntarse ¢lloro porque me siento triste o estoy triste
porque lloro?

De esta forma, reconociendo las posibilidades y la relacion existente entre nuestro
cuerpo y nuestra mente, valorando, aprovechando y trabajando estas posibilidades, podemos
influir decisivamente en nuestro equilibrio psicolégico desarrollando nuestro autoconocimiento
y consiguiendo la gestion eficiente nuestro mundo interior. Algo que Unicamente puede
conseguirse mediante el trabajo con la accion motriz consciente como sucede en las sesiones de
EF.

Para concluir con este apartado podemos decir que, gracias al andlisis realizado del
curriculo y de las caracteristicas de la EF, esta area supone un excelente medio para trabajar los
contenidos emocionales al integrar en su programa el movimiento y la accion cotidiana. De
igual forma la EF, por las posibilidades motrices-vivenciales que esta area presenta, supone un
excelente medio para desarrollar la educacion emocional, dejando ya de considerar al cuerpo

como un mero conjunto de tejido muscular, éseo y articulaciones y reconociéndolo como un
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cuerpo que puede pensar, sentir, escuchar, comunicar, expresar, etc., acercandonos a la
concepcidn de que el cuerpo acoge todas las dimensiones: la dimension mental a través de los
pensamientos e ideas, la emocional mediante los sentimientos y la fisica a traves de la accion
motriz (Pellicer, 2011).

5. Propuesta didactica

5.1 Introduccion y justificacion

Después de atender a los antecedentes de la educacién emocional, concretar los
aprendizajes y competencias que son fundamentales para favorecer la inteligencia emocional y
justificar la relacion que existe entre el tema la educacion emocional y la educacion fisica, paso
a plantear mi propuesta didactica destinada al tercer ciclo de educacion primaria, con el objetivo

de favorecer el desarrollo integro de la personalidad en todas las dimensiones del individuo.

En primer lugar recojo los objetivos y contenidos que deseo llevar a cabo con mi
intervencion analizando como estos pueden ayudarnos a desarrollar las competencias basicas
que establece la legislacion actual. Seguidamente analizo el contexto en el que puede
desarrollarse mi programa, asi como las caracteristicas particulares del grupo en el que lo he
puesto en practica para que este resulte lo mas ajustado posible. Por tltimo describo brevemente
las sesiones elaboradas y aplicadas durante el periodo de practicas recojo la metodologia
utilizada, su temporalizacion, la evaluacion de los aprendizajes alcanzados y la autoevaluacion
del proceso de ensefianza. Concluyo esta propuesta didactica recogiendo los aspectos de mejora

y las lineas de trabajo que preveo desarrollar a corto y largo plazo.

Esta propuesta estd enmarcada dentro de la legislacion vigente que recoge los aspectos
cientificos y técnicos para orientar y desarrollar la préactica docente. En concreto esta propuesta
didactica se relaciona con el objetivo de la Educacién Primaria m, recogido en la Ley Organica
2/2006 del 3 de mayo, que contribuye a desarrollar las capacidades afectivas en todos los
ambitos de la personalidad y en relacion con los demas.

Esta propuesta se basa también en las prescripciones publicadas en el BOCYL y esta
elaborado de acuerdo a esta normativa atendiendo al primer nivel de concrecion curricular.
En concreto este programa emocional se relaciona principalmente con los objetivos 1, 3, 6,y 7
del &rea de Educacion fisica y con todos los blogues de contenidos 1, 3, 4 y 5 como he recogido

anteriormente en la fundamentacion tedrica.
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Mi propuesta atiende ademas al segundo nivel de concrecién curricular, teniendo en
cuenta los documentos elaborados por mi centro educativo “CEIP Diego Lainez” de Almazan.
Estos documentos son en concreto el Proyecto Educativo de Centro (PEC) y la Programacién
General Anual (PGA) que sirven como base y guia de mi intervencién y constituyen el tercer

nivel de concrecion curricular.
5.2 Objetivos y su relacion con las competencias basicas

Segun la LOE, la competencias ayudan al alumno a lograr su realizacion personal,
ejercer la ciudadania activa, incorporarse a la vida adulta de una manera satisfactoria y ser capaz
de desarrollar un aprendizaje permanente a lo largo de la vida. En el marco de la propuesta

realizada por la Union Europea, se han identificado ocho competencias bésicas:
1.-Competencia en comunicacién linguistica (C1).
2.-Competencia matematica (C2).
3.-Competencia en el conocimiento y en la interaccion con el mundo fisico (C3).
4.-Tratamiento de la informacion y competencia digital (C4).
5.-Competencia social y ciudadana (C5).
6.-Competencia cultural y artistica (C6).
7.-Competencia para aprender a aprender (C7).
8.-Autonomia e iniciativa personal (C8).

La formulacién de los objetivos de este programa va a contribuir al desarrollo de las
competencias basicas, puesto que las capacidades emocionales que se expresan en los objetivos
estan relacionadas con la adquisicion de estas competencias. Estos objetivos que deseamos
alcanzar con esta propuesta educativa derivan de las competencias emocionales (Bisquerra y
Pérez, 2007) analizadas anteriormente y guardan una estrecha relacion con los contenidos
propios del area de Educacion Fisica recogidos en el curriculo y analizados a lo largo de este

TFG. Estos objetivos en concreto son:
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Objetivos

Competencias

1. Desarrollar el autoconocimiento de las emociones mediante la accion motriz | C3, C4, C7, C8

2. Potenciar el conocimiento de la relacion emocion-cuerpo C3,C4,C7,C8

3. Desarrollar el vocabulario emocional C1,C4,C8

4. Reconocer la emociones de los deméas mediante la expresién corporal C3, C4, C5, C6,
C8

5. Fomentar la comunicacion y la expresion verbal y corporal de las emociones | C1, C3, C7, C8

6. Gestionar adecuadamente las propias emociones mediante técnicas | C3, C4, C7,C8

corporales

7. Potenciar la capacidad de autogenerar emociones positivas C3,C7,C8

8. Desarrollar el autoestima C3,C4,C7,C8

9. Fomentar un autoconcepto positivo y una imagen corporal adecuada | C3, C4, C7,C8

mediante la accion motriz

10. Adquirir habilidades sociales comunicativas y de resolucién de conflictos | C1, C3, C5, C8

11. Desarrollar la empatia mediante la vivencia emocional C3,C5,C8

12. Generar climas positivos de trabajo basados en el respeto y la cooperacion | C3, C5, C8

13. Fomentar experiencias positivas mediante accion motrices compartidas C3,C5,C6

5.3 Contenidos

En relacion con estos objetivos identificamos una serie de contenidos trabajados a través

del &rea de EF, los cuales han sido obtenidos gracias al anélisis exhaustivo del curriculo de esta

materia y de los aprendizajes alcanzados a lo largo de la Mencion de Educacion Fisica, en

concreto mediante asignhaturas como “Potencial Educativo de lo Corporal”, “Cuerpo, Percepcion

y Habilidad” y sobre todo “Expresién Corporal”. Los contenidos que deseo trabajar pueden

resumirse en:
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Contenidos relacionados con el Objetivo 1:

e ldentificacion de las emociones y su intensidad atendiendo a las propias sensaciones
corporales (tension muscular, distension muscular, calor, placer, etc.) (Ruano, 2004).

e Percepcidn de las emociones propias en relacién a las circunstancias o acontecimientos
sucedidos (relacion con los demas, acontecimientos alegres o tristes, prevision de
situaciones angustiantes).

o Identificacién de la relacidén existente entre los propios pensamientos (negativos,

limitadores, angustiantes, ambiguos) y las emociones.

Contenidos relacionados con el Objetivo 2:

e Comprension de la relacion existente entre el movimiento (explosivo, pausado, amplio,
cerrado) y la gestualidad (sonrisa, caras tristes) y las emociones generadas mediante
estos.

e Conocimiento de la relacion entre el control corporal (relajacion muscular) y el
equilibrio emocional.

e Vivenciacion de las emociones mediante la musica (lenta, rapida, silencios) y el
movimiento.

e Comprension de como las emociones asociadas a la corporalidad de los demés afecta al

propio estado emocional.

Contenidos relacionados con el Objetivo 3:

e Aprendizaje de los tipos de emociones y su clasificacion.
e Denominacion correcta de las emociones identificadas.

o Distincién de la terminologia afectiva.

Contenidos relacionados con el Objetivo 4:

e Relacion del movimiento (rapido, lento, amplio), la postura (abierta, cerrada, posicion
segmentos corporales) y los gestos con el estado emocional.

e Reconocimiento de las expresiones faciales de los deméas (ojos, mirada, boca, cejas,
pomulos, etc.) (Ekman y Oster, 1981).

¢ Identificacién de la relacion entre elementos verbales (tono de voz, velocidad de habla,

articulacion) y los estados emocionales.
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Contenidos relacionados con el Objetivo 5:

Practica de las posibilidades de movimiento (articulaciones, segmentos corporales, en
diferentes planos) y desarrolo de la capacidad motriz expresiva.

Utilizacion de los elementos verbales (tono de voz, pausas, velocidad) y no verbales
(postura, gestualidad, velocidad de movimientos) para comunicarse efectivamente y

comprension los resultados al utilizarlos de una forma u otra.

Contenidos relacionados con el Objetivo 6:

Concienciacion del tono muscular, los motivos del mismo y su relacién con la tensién
emocional (Candau y Rios, 2011).

Reconocimiento de la relacion entre las emociones, la cognicién y los comportamientos.
Adaptacion de la relajacién muscular progresiva de Jacobson.

Adaptacion de la relajacion Autogena de Schultz (1969, citado por Abardia y Medina,
1997) y descubrimiento de sensaciones musculares (blando, pesado, sensacion de
ausencia, flotar) y vasculares (calor, hormigueo, latidos en los dedos, sensacion de
aumento de volumen, segmento dormido).

Préctica de la respiracion consciente atendiendo al modo, el ritmo y la profundidad.
Identificacion de los diferentes tipos de respiracion (diafragmatica, toracica, clavicular y
completa) (Ambros, 2006) y su relacién con los efectos y sensaciones producidas.

Préctica del grito liberador de tensiones musculares y energia negativa (NUfez, s.f.).

Contenidos relacionados con el Objetivo 7:

Préctica de la relajacion creativa (paisajes) y autogeneracion de sentimientos agradables
Uso y control de la corporalidad (gestos, posturas, movimientos) para generar

emociones positivas.

Contenidos relacionados con el Objetivo 8:

Automotivacidn y comunicacion positiva con uno mismo.
Realizacion de ejercicios de visualizacion y reestructuracion mental positiva.

Identificacion y enfrentamiento de los pensamientos limitadores mediante el

movimiento.
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Contenidos relacionados con el Objetivo 9:

e Descubrimiento y consideracion de las propias habilidades mediante propuesta ludicas

e Conocimiento y aceptacion de la propia realidad corporal mediante el movimiento
(Abardia y Medina, 1997).

e Préactica de la relajacion creativa (con el elemento espejo) para fomentar la imagen

corporal y el autoconcepto positivo. (Herrero, 1996)

Contenidos relacionados con el Objetivo 10:

e Desarrollo de habilidades sociales (asertividad, escucha activa, expresion de
sentimientos y otras habilidades comunicativas)

e Interacciones basadas en la identificacion de las propias emociones y la comprension de
como estas pueden afectar a los demas.

e Interaccion teniendo en cuenta las emociones identificadas verbal y no verbalmente en

los demas.

Contenidos relacionados con el Objetivo 11:

e ldentificacion de los sentimientos ajenos mediante acciones motrices compartidas.

¢ Vivenciacion compartida de emociones (positivas, negativas).

Contenidos relacionados con el Objetivo 12 y 13:

e Adaptacién individual a las caracteristicas grupales.

¢ Disminucidn del egocentrismo y participacion equitativa

e Reconocimiento y aceptacion de las distintas realidades corporales (alto, bajo, delgado,
grueso) y diferencias emocionales (sentimientos y estados emocionales) diferentes.

e Reconocimiento de los efectos emocionales de compartir vivencias y emociones de

forma conjunta y relacionarnos con otras personas.

5.4 Destinatarios

Esta propuesta didactica ird destinada tanto a los alumnos como a los docentes que la

desarrollen.
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5.4.1 Alumnos

Esta propuesta didactica ha sido desarrollada con alumnos de tercer ciclo de primaria. En

general, los alumnos de este ciclo y con estas edades presentan una serie de caracteristicas

psicoevolutivas que detallo a continuacion:

Desarrollo cognitivo: Se consolidan las operaciones l6gico-concretas lo cual facilita la

resolucion de problemas (Piaget, 1991), el razonamiento y la interpretacion adecuada de
las experiencias. Por otro lado el nifio reconoce mejor sus capacidades y limitaciones, es
capaz de comprender realidades diferentes a las suyas debido al principio de
descentralizacion y aumenta el dominio del lenguaje que coopera en la evolucion

afectivo-social.

Desarrollo_ motor: Los alumnos se encuentran en una etapa de cambios que puede

provocar cierto desequilibrio al formar una nueva imagen corporal (Sanchez, Elisa y
Gonzélez, 2004).

Aspectos_afectivos v sociales: Evoluciona su autonomia moral y presentan estados

emocionales intensos pero de corta duracion. Suelen apoyarse mucho en sus amigos en
los que buscan autovalidacion pero tienen més dificultades a la hora de establecer
relaciones con el otro sexo (reflexion). Se forma su autoconcepto y se afianza su
personalidad, importdndoles mas el concepto que los demés tienen de ellos. Ademas

viven en estados emocionales contantes y variables y todo les afecta (Apoclam, 2005).

En mi caso concreto el alumnado con el que he trabajado esta propuesta es un grupo de 20

alumnos/as de 11-12 afios, siendo 9 chicos y 11 chicas, entre los cuales podemos encontrar un

alumno que presenta dificultades a la hora de comprender y utilizar el espafiol, aunque no

presenta dificultad alguna a la hora de seguir la clase, un alumno con cierto retraso no

significativo y varios alumnos con comportamientos disruptivos cuya falta de motivacion en

ocasiones llega a contagiar al resto del grupo.

Observamos también que existe alumnado con baja autoestima y un autoconcepto pobre

debido a la poca consideracién de sus facultades. Encontramos también algunos alumnos que no

saben controlar sus emociones y suelen estdn continuamente ‘“alterados” mostrando en

ocasiones alegria, nerviosismo o retraimiento.

El grupo suele ser algo revoltoso, despistado y muy movido, costandole controlar su

emocionalidad y dar respuestas conscientes. En general el grupo presenta una gran motivacion,
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un espiritu critico, asi como una gran capacidad para la reflexion y el aprendizaje autonomo. En
cuanto a la cohesion del grupo se refiere, puedo decir que este esta bastante unido, se ayudan
mucho unos a otros, se relacionan bien chicos y chicas y salvo casos concretos no existe ningun

tipo de conflicto relacional entre ellos.

Las caracteristicas emocionales propias de esta etapa, asi como los rasgos particulares
encontrados en mis alumnos van a ser determinantes en el planteamiento de las sesiones y las
actividades, ya que estas irdn encaminadas a adaptarme al maximo a los alumnos y sus
necesidades, asi como a evitar los problemas de déficit emocional, motivacional y demas

desordenes especificos caracteristicos de esta etapa (Apoclam, 2005).
5.4.2 Profesorado

Como he dicho anteriormente, esta propuesta didactica, también repercute en beneficio

de los docentes que lo desarrollan ya que nos permite aprender a la vez que ensefiar.

Durante el tiempo que he estado de préacticas este programa me ha ayudado a identificar
y comprender mejor mis emociones atendiendo a las propias sensaciones corporales y conocer
profundamente la relacién existente entre el cuerpo fisico y el emocional mediante la
vivenciacion motriz de los sentimientos. También he podido comprender mejor como la
corporalidad de los demas afecta a mis propias emociones. En este sentido he desarrollado mis
habilidades de reconocimiento de las emociones ajenas mediante el analisis de la expresion
verbal y no verbal. Ademas he desarrollado mi capacidad de gestion de mis emociones a través
de diversas técnicas y el control de mi corporalidad lo cual me permitird como dice Toro (2005),
dirigir mi propia vida y responder con eficacia ante cualquier reto planteado. Por ultimo, he
potenciado mi autoestima, algo que seguro se reflejard en mi motivacién y en el establecimiento

de relaciones mas positivas con mis alumnos.
5.5 Metodologia

La metodologia que he desarrollado se basa en una serie de principios metodolégicos,
en la organizacion adecuada de los agrupamientos y de los espacios, en la estructuracion

determinada de las sesiones y en el rol del profesor de guia-mediador.

5.5.1 Principios metodologicos

La metodologia que he utilizado parte de los principios del constructivismo donde el

alumno es el protagonista creador de su propio conocimiento. Estos aprendizajes he intentado
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ademas que sean significativos y funcionales para que el alumno pueda utilizarlos en sus
propios contextos particulares. También he intentado potenciar el aprendizaje por
descubrimiento con un amplio repertorio de actividades con técnicas diversas adaptadas a los
ritmos especificos de cada uno. En este sentido las actividades propuestas tienen como punto de

partida el nivel del desarrollo evolutivo del alumnado asi como sus motivaciones e intereses.

La metodologia para el desarrollo de las competencias emocionales serd4 ademas muy
practica, alternando momento de accion con reflexiones grupales. Para ello he usado dindmicas
de grupo como el juego de roles y grupos de dramatizacion buscando la cooperacion vy el

desarrollo de actitudes positivas (Bisquerra, 2009).

Para evitar situaciones indeseables nunca se obligard al alumno a hacer algo que no
desee 0 a exponerse en publico. Para ello se trataran las situaciones de terceras personas y el
docente si quiere podra participar exponiendo sus propias experiencias, contribuyendo asi a

crear un clima de confianza y familiaridad.

5.5.2 Agrupamientos

A lo largo de toda esta propuesta he trabajado con agrupamientos mixtos buscando la
cohesién grupal, la no dispersion de sus miembros, el desarrollo de actitudes positivas y el
aumento de la confianza entre los miembros. Los agrupamientos que he desarrollado han sido
flexibles en funcion de las caracteristicas de la actividad y la actitud de los alumnos, trabajando
asi en parejas, pequefio grupo y gran grupo. La realizacion de estos agrupamientos es
determinante ya que la consideracion de una forma u otra de trabajo en funcién de los
contenidos trabajados permite que el alumno de forma paulatina vaya adquiriendo confianza, no
se sienta cohibido, se encuentre motivado y pueda practicar a su ritmo respetando sus

posibilidades, intereses y necesidades personales (Trujillo, 2010).

Esta separacion serd ademas voluntaria para reducir las discriminaciones pero nunca
sera dejada al azar, ya que pretendemos también que se establezcan nuevos lazos relacionales y

se produzcan agrupamientos heterogéneos de forma cada vez més espontanea (Martinez, 1993).

Los agrupamientos podradn ser mixtos ya que tanto chicos como chicas poseen los
mismos mecanismos y capacidades de aprendizajes emocional (Sanchez, Fernandez-Berrocal,
Montaries y Latorre, 2008), aunque es cierto que las chicas se encuentran mas desarrolladas en
este &mbito en algunos aspectos como la dimension interpersonal y manejo del estrés (Prieto,
Ferrandiz, Ferrando, Sanchez y Bermejo, 2008). Esta diferencia es debida a la socializacién mas

en contacto con los sentimientos y sus matices (Candela, Barbera, Ramos y Sarrid, 2001 citado
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por Sanchez et al., 2008) y la instruccion diferencial recibida de los nifios frente a las nifias, una
diferencia que en el futuro gracias a la cultura y la educacién se minimizara (Guastello 2003
citado por (Sanchez et al., 2008).

5.5.3 Organizacion del espacio

Esta propuesta didactica ha sido realizada principalmente en el polideportivo del centro,
buscando la mayor libertad de movimientos posible y el uso del material aqui disponible; asi
como en el salén de actos para aprovechar mejor los recursos tecnoldgicos con los que este

contaba.

5.5.4 Estructuracion de las sesiones

Las sesiones irdn distribuidas siguiendo una ldgica que consistird en un primer
momento de encuentro donde crear el ambiente de ensefianza y aprendizaje favorables,
exponer el tema que se va a trabajar y recordar lo tratado en anteriores sesiones, un momento
de construccion del aprendizaje donde llevar a cabo las actividades emocionales previstas y
realizar las reflexiones oportunas avanzando en direccion a la consecucion de las competencias
emocionales, asi como un momento de despedida donde resumir lo trabajado, afianzarlo y
hacerlo mas consciente mediante la reflexion conjunta (Vaca Escribano, 2002, citado por
Martinez y Gémez, 2009).

5.5.5 Papel del profesor

Mi papel como profesor en précticas ha sido el de guia, facilitador y mediador en el
proceso ensefianza-aprendizaje, fomentando principalmente la participacion del alumnado,
realizando las explicaciones oportunas y guiando las reflexiones conjuntas. Ademas he sido el
encargado de planificar cada sesion de trabajo, asumir la metodologia propuesta, asi como

organizar y seleccionar los recursos que se iban a necesitar.

5.6 Atencidn a la diversidad

La LOE, de 3 de mayo de 2006, establece la atencion a la diversidad como principio
fundamental en la Educacion Primaria, dedica el titulo Il “Equidad en la Educacion” al
alumnado con necesidad especifica de apoyo educativo. En relacidn con la legislacion vigente
esta propuesta didactica buscard adecuarse a las caracteristicas y posibilidades individuales
mediante la adaptacion de la metodologia y de las actividades planteadas, o si fuera necesario

mediante la realizacién de una adaptacion curricular significativa.
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La atencion a la diversidad se realizara en coordinacion con los diferentes especialistas
del centro buscando en todo momento el trabajo conjunto y el apoyo mutuo. Ademas

contaremos si fuera necesario con el asesoramiento del equipo psicopedagogico.

Los objetivos, actividades, asi como la metodologia utilizada han buscado siempre
adaptarse a las posibilidades y necesidades individuales y no al revés. La adaptacion méas
“llamativa” ha sido la utilizacion de numerosos gestos expresivos por mi parte para facilitar la
comprension del alumno que no comprendia muy bien el espafiol y la ayuda individualizada
prestada por parte de sus compafieros a la hora de completar los cuestionarios e interaccionar

con el grupo.

5.7 Sesiones

Buscando alcanzar y potenciar el conjunto de las competencias emocionales de las que
anteriormente he hablado, he desarrollado un total de seis sesiones a lo largo de esta propuesta

didactica durante el tiempo del que he dispuesto en mi periodo de practicas.

Las sesiones realizadas con sus objetivos, materiales utilizados, asi como el desarrollo
completo de las mismas, se encuentra en el apartado Anexos bajo el titulo “Sesiones de la
propuesta didactica emocional para 3° ciclo” (Anexo I) debido a la imposibilidad por razones

de espacio y numero de palabras de recogerlo aqui.

Las actividades que se desarrollan a lo largo de la sesiones han sido recopiladas de de
autores como Renom (2007), Guell (2000), Pellicer (2011) y Soldevila,(2009) y péginas web
(Espinoza, 2012).

En concreto las intenciones de las sesiones y los objetivos que pretendo alcanzar en

beneficio mio y de mis alumnos son:

- Sesion 1: Conciencia emocional

A través de la representacion corporal de las emociones basicas busco ayudar a tomar
conciencia de estas y reconocerlas atendiendo a las sensaciones corporales. Desarrollo ademés
en este sentido, la capacidad de identificar las emociones de los demas atendiendo a sus
mensajes no verbales. Ademas fomento la comprension de cémo las emociones afectan a todo

nuestro cuerpo fisico mediante la realizacion de acciones motrices expresivas e intencionadas.

- Sesidn 2: Gestion adecuada de las emociones mediante la respiracion y la relajacion
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Proponiendo la escenificacion corporal de situaciones problematicas, busco desarrollar la
capacidad de manejar las situaciones no deseables usando la respiracién consciente y la
relajacion progresiva de Jacobson. Asi ayudo a afrontar de forma acertada las situaciones

problematicas de una forma relajada y consciente.
- Sesion 3: Gestion adecuada de las emociones mediante la visualizacion creativa

A través de la técnica de relajacion creativa que permite la visualizacion de nuestra imagen
corporal y la de los demas, busco desarrollar la capacidad de autogenerar emociones positivas.
Continto ademas practicando la relajacion de nuestro cuerpo mediante la técnica del masaje en
grupo buscando potenciar estados mentales favorables y favorecer la creacion de ambientes

positivos de trabajo.
- Sesidn 4: La autonomia emocional, la autoestima y el autoconcepto

Proponiendo la expresion de las propias cualidades de forma motriz, la realizacion de
acciones compartidas y el enfrentamiento a diferentes retos motrices, busco desarrollar una
adecuada autoestima asi como un autoconcepto realista basado en el autoconocimiento. Esta
sesion también esta dirigida a potenciar las relaciones positivas, las habilidades sociales y los

valores de grupo.
- Sesidn 5: La confianza y demas habilidades sociales

A través de circuitos motrices y actividades donde se modifican las posibilidades
perceptivas (ojos cerrados) busco el desarrollo de relaciones sociales positivas basadas en la
confianza y la empatia. En este sentido potencio la conciencia emocional a través del
reconocimiento de los signos corporales mostrados por los compafieros durante el desarrollo de

las actividades.
- Sesidn 6: La empatia y demas habilidades sociales

Esta ultima sesion estd centrada en incrementar la capacidad empética mediante la
escenificacion verbal y corporal de situaciones cotidianas y generar estados de bienestar basados

en la vivenciacion conjunta de las emociones.
5.8 Temporalizacion

La temporalizacion serd flexible en funcién del grado de profundidad con el que se

pretenda desarrollar cada una de las competencias emocionales.
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Este programa emocional puede desarrollarse a principio del curso para aumentar la
sociabilidad grupo, la confianza entre sus miembros y generar un clima positivo que se
mantenga durante todo el curso. También puede utilizarse finalizar el curso para determinar el

grado de desarrollo emocional y concluir positivamente el afio escolar.

5.9 Evaluacion

La LOE, los decretos del curriculo y las 6rdenes de evaluacién, en concreto la Orden del
26 de Noviembre de 2007 constituyen el marco de referencia obligado para el desarrollo del

proceso evaluador en los centros y en las aulas de Educacién Primaria.

Esta evaluacion ha tenido tres fases: Una inicial, permitiendo diagnosticar la situacion
actual y el nivel de competencia emocional del alumno; una formativa, realizada durante el
proceso de ensefianza- aprendizaje e incidiendo en su mejora y una final que permite valorar el

proceso en su conjunto y comprobar los logros alcanzados.

5.9.1 Evaluacion del proceso de aprendizaje

La evaluacién del grado de aprendizaje alcanzado por los alumnos se ha realizado en
funcién de unos criterios de evaluacién y unos procedimientos de evaluacion principalmente

cualitativos.

59.1.1 Criterios de evaluacion

Para poder evaluar correctamente el grado de adquisicion de los objetivos alcanzados por
nuestros alumnos en relacion con las competencias emocionales citadas por Bisquerra y Pérez
(2007) vy el desarrollo de los contenidos emocionales relacionados con el area de Educacion
Fisica, planteo los siguientes criterios de evaluacion que en conjunto resumen y pretenden

valorar los avanzes conseguidos a lo largo de esta propuesta:

- ldentificar y reconocer las propias emociones en las diferentes circunstancias asi como

el por qué estas se han originado.

- Reconocer adecuadamente las emociones de los demas atendiendo a los aspectos

verbales y corporales.

- Expresar adecuadamente las emociones de forma verbal y no verbal y aumentar nuestro

repertorio y capacidad expresiva.
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- Conocer y utilizar adecuadamente el vocabulario emocional.

- Comprender la relacién existente entre el cuerpo fisico y el cuerpo emocional a todos
los niveles, la repercusion que esto tiene para nuestro dia a dia y las posibilidades que ello

nos ofrece.

- Gestionar eficazmente las emociones mediante la respiracion consciente, la relajacion,

la visualizacion y la reestructuracion cognitiva.

-Gestionar adecuadamente situaciones violentas o indeseables y resolver mediante

actitudes positivas los conflictos.

- Alcanzar la capacidad de ponerse en el lugar del otro y ayudarle de forma eficaz

mediante actitudes empaticas y la vivenciacion conjunta de emociones.

- Desarrollar y utilizar las habilidades sociales comunicativas en las diferentes

circunstancias y situaciones.

- Conocer que aspectos influyen en nuestra valoracion y generar una autoestima positiva

en todas las situaciones.

- Comprender como nuestro autoconcepto puede variar en funcidn de las circunstancias y
alcanzar una imagen corporal adecuada valorando de forma realista nuestras propias

capacidades.

59.1.2 Procedimientos e instrumentos de evaluacion

La evaluacion del proceso de aprendizaje ha sido principalmente cualitativa y se ha

realizado mediante:

- Cuestionario emaocional inicial que ha servido para determinar el nivel del alumno,

orientar la propuesta y evaluar el grado de eficacia de la misma. Al no encontrar un
cuestionario de Educacion Emocional dirigido a Educacién Primaria he adaptado el
cuestionario dirigido a Educacion Secundaria elaborado por Pérez, Alvarez, Bisquerra,
Fita, Martinez y Pérez (2000).

Este cuestionario inicial puede encontrarse en el apartado Anexos con el titulo

““Cuestionario emocional inicial”’(Anexo I11)
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- Valoracion cualitativa del diario del alumno donde recoge su relacién diaria con el
programa, las dificultades encontradas, los progresos alcanzados y demas reflexiones

personales.

- Ficha de registro de los aprendizajes alcanzados para valorar los resultados obtenidos.

Esta ficha la he rellenado a diario en funcion de los objetivos propuestos y los
contenidos analizados anteriormente y ha sido complementada con las observaciones

diarias realizadas.

Esta ficha puede encontrarse en el apartado Anexos con el titulo “Ficha de registro de

los aprendizajes alcanzados™(Anexo 1V)

- La observacion de los comportamientos mostrados en clase en el trascurso de las
actividades propuestas y la relacion con los demas, asi como las reflexiones aportadas y
compartidas con el resto. Esta observacion atendera mas a las conductas motrices que a
los comportamientos motores, entendiéndose estas como las respuestas portadoras de
significados originadas por la persona que participa del juego en funcion de sus
emociones, sentimientos, caracteristicas particulares, intereses y motivaciones
(Parlebas, 2001).

5.9.2 Evaluacion del proceso de ensefianza

Las normas de evaluacion en Educacion Primaria también establecen que los profesores
deben evaluar los procesos de ensefianza y su propia practica docente en relacion con el logro de

los objetivos educativos del curriculo.

59.21 Procedimientos e instrumentos de evaluacién del

docente

He evaluado mi practica docente mediante una plantilla de autoevaluacion (Soblechero,

2008; Lopez V. M., 2006) y a través de la elaboracién de mi propio diario de clase donde recojo

las anécdotas acontecidas asi como los problemas surgidos.

La ficha de autoevaluacion puede encontrase en el aparatado Anexos con el titulo

“Ficha de autoevaluacion”. (Anexo V)
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5.9.2.2 Procedimientos e instrumentos de evaluacion de la

propuesta didactica

También he evaluado la propuesta didactica mediante la nueva realizacion del

cuestionario _emocional inicial para comprobar el grado de consecucién de mis objetivos.

Ademas he desarrollado una ficha del evaluacidn del programa, a rellenar por los alumnos, para

valorar el grado de motivacion conseguido en el alumnado con los contenidos trabajados.

Este cuestionario puede encontrase en el apartado Anexos con el titulo “Valoracion de

la propuesta emocional’”’(Anexo VI)
5.10 Propuestas de mejora

Para finalizar esta propuesta de educacién emocional a través de la educacion fisica,
planteo una serie de lineas de trabajo a desarrollar a corto y a largo plazo que en conjunto

pueden dar a este programa la dimensién global y la importancia que deseo.

En primer lugar esta propuesta ha sido trabajada en tercer ciclo de primaria pero
considero que igualmente seria muy conveniente plantearla para primer y segundo ciclo de
primaria, ya que opino que cuanto antes se desarrolle este tema y se trabajen estos contenidos
maés oportunidades tendran los alumnos de desarrollarse de forma completa. Para ello considero
muy necesaria la implicacion y colaboracién del resto de profesores de primaria, buscando la
mayor transversalidad de contenidos posible; una transversalidad que ya recoge el curriculo

cuando habla de aspectos como la educacion en valores.

Opino ademas que se debe implicar también a las familias ya que solo de esta forma
podremos conseguir que estos aprendizajes sean funcionales, se generalicen y puedan aplicarse

en los diferentes contextos particulares.

Por ultimo dejo abierta para el futuro una linea de investigacion y profundizacién acerca de
la relacion existente entre los contenidos referidos al cuerpo y movimiento y los contenidos de
educacion emocional. Esta relacion he empezado a concretarla en este trabajo pero considero
gue aln me queda mucho camino por recorrer y muchas semejanzas por descubrir para poder

plantear un completo y adecuado programa de educacion emocional a través de la EF.
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6. Conclusiones

Valorando los beneficios que este T.F.G. me ha aportado personalmente, tengo que decir
que este trabajo no solo sirve para concluir mi Grado en Educacion Primaria y seguir avanzando
en la consecucién de los objetivos y las competencias especificas de esta titulacion, sino que
también para aumentar mis competencias a la hora de elaborar trabajos académicos
desarrollando mis habilidades de buscar y seleccionar informacion, utilizar un vocabulario

adecuado, elaborar una correcta bibliografia y cuidar los aspectos formales.

Por otro lado, analizando los antecedentes que orientan mi trabajo y citando a los diversos
autores estudiados, he tomado conciencia de lo importante que este tema resulta para el
desarrollo integro de la persona. A dia de hoy podemos afirmar que para que un individuo se
encuentre plenamente desarrollado e integrado en sociedad es necesario que atienda a todos los

aspectos de su personalidad potenciando su faceta cognitiva, motriz, emocional y socio-afectiva.

Este trabajo también me ha permitido, mediante el analisis exhaustivo del curriculo y la
observacion de las practicas en centros escolares, conocer y valorar mejor cOmo se trata este
tema en el actual sistema educativo. Gracias a la indagacion realizada, he podido comprender
gue es necesario un replanteamiento de la educacién que estamos proporcionando y nunca
olvidarnos de tratar los aspectos mas intimos y emocionales del individuo para alcanzar la

“verdadera educacion” y sacar lo mejor de nosotros mismos.

Otros de los logros alcanzados tienen que ver con la planificacién, aplicacion y evaluacion
de propuesta didactica que he realizado buscando concretar los aprendizajes emocionales e
incidir en el desarrollo efectivo de los alumnos. Durante este periodo de practicas he podido
aplicar la propuesta emocional que tenia planificada en este T.F.G. y gracias a eso he alcanzado
una serie de aprendizajes que comento a continuacién. En primer lugar, he podido conocer y
comprender mejor las caracteristicas psicoevolutivas de los alumnos de esta etapa, lo cual me
ha llevado a planificar y ajustar el programa a las peculiaridades de los nifios de estas edades,
valorando la importancia de tener en cuenta las necesidades de los destinatarios para conseguir

intervenciones ajustadas y aprendizajes realmente significativos.

En segundo lugar, mediante la aplicacion de este programa emocional he identificado
los aprendizajes y contenidos emocionales que deseaba potenciar, concretando lo que buscaba
que realmente aprendieran a través de la reflexion del por qué era necesario que lo aprendieran.
En este sentido, he avanzado en mi desarrollo profesional al potenciar mis habilidades a la hora

atender las particularidades de mis alumnos y guiarlos en la direccion correcta tras identificar
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los pasos y procesos intermedios necesarios para la mejora de sus respuestas iniciales y

consecucién de los objetivos emocionales.

Ademas, gracias al desarrollo de esta propuesta emocional en un contexto real, he
podido aprender de mis errores iniciales y valorar como la utilizacion adecuada de los espacios,
la forma de realizar los agrupamientos y la metodologia basada en la alternancia de momentos
de accion con momentos de reflexion, son determinantes para la motivacion del alumno vy el

aprendizaje de este tipo de contenidos.

La elaboracion de esta propuesta me ha permitido ademas identificar una linea de
trabajo en un futuro, buscando desarrollar este tipo de propuestas en primer y segundo ciclo de
primaria y potenciar la trasversalidad de contenidos en colaboracion con el resto de miembros
de la comunidad educativa. De esta forma intentaré, a corto y largo plazo, favorecer la inclusion
de este tipo de contenidos en el dia a dia escolar y potenciar el desarrollo completo de los

alumnos desde los primeros niveles.

Por otro lado, siendo este otro de los grandes objetivos de mi T.F.G., he podido
descubrir como el area de E.F., a través de la accion motriz, tiene mucho que aportar al
tratamiento de los contenidos emocionales. De forma concreta, he podido establecer la relacion
tan profunda que existe entre el cuerpo, la mente y las emociones mediante la vivencia de como
los propios pensamientos y las emociones positivas 0 negativas que estos provocan, generan una
serie de alteraciones fisicas especificas como la modificacion del tono muscular. Es por esto que
la percepcion de las sensaciones corporales nos ayudan al reconocimiento de las emociones que
estamos experimentando, siendo este el primer paso que hemos de dar para poder utilizarlas

convenientemente.

De igual forma y de modo bidireccional, he podido comprender como actuando en la
propia corporalidad, controlando la respiracion, relajando el sistema muscular voluntario y
adoptando una actitud postural adecuada podemos incidir positivamente en nuestras emociones
y en los procesos psicoldgicos gque influyen en la consecucién del propio estado de bienestar.
Este aprendizaje ha sido muy positivo, ya que me ha proporcionado una valiosa herramienta a la
hora de gestionar de forma inteligente mi mundo interior utilizando adecuadamente mi propia

corporalidad.

Esta consideracion de la relacion existente entre cuerpo, movimiento y emocion me ha
servido para justificar como puede desarrollarse la educacién emocional a través de la E.F. y ha
abierto ademas una nueva linea de trabajo futuro basada en la concrecion de los aprendizajes y

contenidos que relacionan estos dos &mbitos.
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Gracias a la elaboracion de este trabajo y el proceso de planificaciéon de la propuesta
didactica y su aplicacion en el aula, he podido desarrollar mis competencias emocionales, algo
gue me sera muy Util en mi futura labor docente. En concreto he desarrollado la capacidad de
reconocimiento de mis emociones, atendiendo a las sensaciones corporales producidas,
descubriendo como estas surgen en mi interior en respuesta a mis propios pensamientos, las
circunstancias exteriores y el contagio con las emociones de los demas. Puedo decir ademas,
que no solo he conseguido una mejor identificacion de las emociones y las circunstancias que
las producen, sino que también he desarrollado mi capacidad de gestion de las mismas mediante
la realizacion de las mismas técnicas corporales ensefiadas a mis alumnos. Por ultimo, he
aumentado también mis recursos para mantener una autoestima adecuada frente a posibles

valoraciones negativas propias o ajenas.

También, el desarrollo de este trabajo y la aplicacidn de la propuesta didactica me ha
recordado los aprendizajes y vivencias personales alcanzadas a lo largo de la carrera, sobretodo
los conseguidos en la asignatura de Expresion Corporal que han permitido conocerme mejor,

relacionarme de forma més efectiva con los demas, aceptarme y quererme incondicionalmente.

Tanto los aprendizajes alcanzados durante el desarrollo y puesta en préactica de este TFG
como las vivencias recordadas a lo largo de mi mencion, opino que me seran muy Utiles para mi
futura labor docente, ya que gracias a ellos podré responder mas acertadamente a las
necesidades de mis alumnos, conseguiré generar mas confianza, empatia y complicidad en ellos
y lograré por tanto el establecimiento de relaciones méas positivas basadas en la aceptacion

incondicional de sus individualidades.

También en este sentido este trabajo me ha animado a seguir formandome en esta direccion,
buscando desarrollar mis capacidades tanto cognitivas como emocionales, para poder ser en el
futuro un buen profesional de la ensefianza. Solo de esta forma podre llegar a ser, como afirma
Cury (2007), un excelente educador que actle con eficacia en el pequefio e infinito mundo de la
personalidad de los alumnos y les permita convertirse en ser seres humanos inteligentes y

felices capaces de sobrevivir en las actuales caracteristicas de nuestra la sociedad.
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8. Anexos

Anexo |I: Sesiones de la propuesta didactica emocional para 3° ciclo

Sesién 1: Conciencia emocional

Objetivos:

- Conocer las emociones bésicas, tomar conciencia de ellas y reconocer como estas se generan en
nosotros

- Fomentar la expresion emocional y favorecer la comunicacion no verbal

- Reconocer las emociones de los demas

- Reconocer como la emocionalidad afecta a nuestra corporalidad y al revés
Materiales:

- Saco, papeles con emociones, cartulina grande, pegamento, imagenes de deportistas, cuadro
adaptado con las emociones bésicas y petos de colores.

Desarrollo de la sesion:

-Momento encuentro: Comentario del tema nuevo expresion corporal y el manejo de las
emociones. Primero, para poder manejarlas y controlarlas, es necesario conocerlas.

Reflexion: ;Qué es una emocion? ¢ Cuéntas hay? ¢Estamos sintiendo alguna?

-Juego la bolsa emocional: Representar la emocion que el capitadn del grupo saca de la bolsa. El
resto debe adivinarla. A continuacion pegarla en una cartulina y comentarlas.

Observacion: Remarcar que las emociones no son buenas ni malas simplemente son. Podemos
sentir emocion pero no dejarnos llevar por ellas. Sentir ira cuando vemos una injusticia esta bien,
pero eso no significa agredir a otra persona.

-Juego el virus emocional: Explicar que las emociones se pueden contagiar. Cuatro voluntarios
con emociones positivas y negativas deben contagiar al resto. Se contagia pillando a la persona,
tocandola, ademas hay que ir representando la emocidn. Después nos juntamos los que pillados
con los de su misma emocion y compartir la emocion.

Reflexion: ;Cémo os sentiais? ¢ Cual os habria gustado representar?

-Juego el deportista emocionado. Cogemos todos una imagen por parejas. Imaginad que sois los
deportistas de las imagenes y que estéis en esa situacion deportiva. Cada persona debe moverse
como lo haria él y hacerlo con muchos aspavientos.

Reflexidén: ;Como se mueve el cuerpo? ¢Réapido, lento, con muchos gestos amplios o reducidos,
que haciamos con la cara? ;Como te sentias? Alegre, triste...

- Vuelta calma: Juego del director orquesta y reflexion final
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Sesion 2: Gestion adecuada de las emociones mediante la respiracion y
la relajacion

Objetivos:
- Seguir progresando en el reconocimiento y expresion de emociones
- Aprender a manejar situaciones no deseables
- Aprender a respirar de forma correcta
- Practicar el método de relajacion de Jacobson
Materiales:
- Colchonetas
- Antifaces
- Musica de Enya
- Ordenador portétil
- Altavoces

- CD de relacion de Daniel Goleman con comentarios de Elsa Punset

Desarrollo de la sesion:

-Teatro emocional: En grupos de 4 personas darle a cada uno una emocidn negativa (ira,

ansiedad). Dar tiempo para que la representen en una situacion de la vida. Comentar como

puede solucionarse esa situacion

Comentar que vamos a aprender y practicar una forma de reaccionar ante estas situaciones
gue nos gustan; cuando estamos enfadados, tenemos miedo, tenemos estrés por algun
examen, estamos nerviosos, queremos pegar a alguien. Como dijimos es normal tener estas
emociones pero lo importante es saber cémo manejarlas como reaccionar ante ellas, no

pegar, no nos dominen nervios en un examen, etc.

-La respiracién: Primero es fundamental saber respirar. Para relajarnos, por ejemplo cuando
estamos enfadados, es fundamental darnos cuenta de como estamos respirando. Nos
sentamos, cerramos los 0jos y vemos como estamos respirando. Notamos como entra y sale

durante 30 segundos
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Comentario: ¢Por donde? ¢ Qué partes del cuerpo se hinchan?

A continuacion guiamos el proceso, cogemos aire nariz, lo expulsamos por la boca. Lo
hacemos lentamente imaginando que el aire llega hasta la tripa. Tenemos un globo y lo

hinchamos. Notad como se infla la tripa poniendo la mano y notandolo

-Ejercicio segundo de respiracion: Cogemos aire mientras contamos hasta 4, retenemos 2

segundos, expulsamos contando hasta 4 y volvemos a retener el aire 2 segundos.

Abrir ojos y comentar: ;Qué habéis notado? ;Mas relajados? ¢Se hinchaba todo el cuerpo o

solo la tripa?

-Ejercicio de relajacion: Usando esta relajacion, siendo conscientes de ella vamos a oir un CD

de Daniel Goleman que nos va a ayudar a relajarnos y nos va a ensefiar a tranquilizar nuestra
mente y nuestro cuerpo. Nos va a pedir el Cd que notemos las partes de nuestro cuerpo. Para
ello vamos a tensar la parte del cuerpo que nos diga durante un momento y después soltamos

rapidamente. Nos tumbamos con el pafiuelo y escuchamos durante 10 minutos.

Reflexion: ¢Como te sientes? ;Os ha costado relajaros? ¢Qué partes del cuerpo han costado

mas? ¢ Creéis que esto puede seros Util?

-Momento despedida: Comentar como la respiracion nos ayuda a reaccionar mejor a las

situaciones que no queremos. Nos calmamos y esto nos ayuda a tomar la mejor decision.
Dominados por las emociones no podemos encontrar la mejor solucion. Cuando estamos
nerviosos a la minima surgen problemas, cuando estamos calmados podemos disfrutar mas de

la vida.
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Sesion 3: Gestion adecuada de las emociones mediante la visualizacion
creativa

Objetivos:
-Aprender a relajarnos mediante la visualizacion
-Autogenerar emociones positivas
-Incrementar la relajacion del cuerpo y de la mente mediante el masaje
-Favorecer un clima positivo de relacion con los demés
Materiales:

- Globos, antifaces, secuencia de visualizacion, madsica relajante, ordenador portétil,

altavoces, colchonetas, pelotas.

Desarrollo de la sesion:

-Momento encuentro: Practica de la respiracion diafragmatica llevando un globo por parejas de

un extremo a otro.

-Visualizacion creativa: Con mdsica relajante nos tumbamos boca arriba y con los ojos tapados

nos dejamos llevar por una secuencia de visualizacion guiada que nos invita a la relajacion.

A continuacion practicamos el método de relajacion creativa evocando un paisaje donde haya
naturaleza y agua, un lugar donde estemos a gusto, y un sitio que contenga un espejo para
observarnos, una television para observar a los demaés, un botiquin milagroso y unos ayudantes

gue nos protege de todo y nos ayudan.

-Vuelta a la calma: Masaje oriental. Por parejas y con una musica relajante nos relajamos uno a

otro de forma secuencial. Primero boca arriba, luego boca abajo masajeamos las extremidades, la

espalda, el cuello, etc. Con nuestras manos o con pelotas. Reflexiones finales
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Sesion 4: La autonomia emocional, la autoestima y el autoconcepto

Objetivos:

- Aumentar nuestra autoestima

- Desarrollar un adecuado autoconcepto y potenciar el autoconocimiento

- Valorar las propias cualidades personales y las de los demas

- Potenciar las relaciones positivas, las habilidades sociales y los valores de grupo
Materiales:

- Caja con un cristal, silla, folios, pinzas, boligrafo, musica relajante de Enya

Desarrollo de la sesion:

-Momento encuentro: Empezar comentando que para ser felices tener una buena autoestima.
Reflexién: ;Qué es la autoestima?

-Juego el espejo magico: Pasar uno por uno sin que lo vean los demas una cajita con un cristal.
Comentar antes que la persona que va a ver es la persona mas maravillosa y que es capaz de
hacer cualquier cosa

-Juego jArriba el autoestima!: Subirse silla decir algo que se nos dé muy bien o que nos guste
mucho y de lo que estemos orgullosos. Comentar que todos tenernos muchas cosas positivas.

-Juego de las cualidades positivas: Nos movemos por todo el espacio y en un momento dado nos
agrupamos segin mis consignas. Por ejemplo: Color del pantalon, nimero de pie, signo del
zodiaco, color de los calcetines, deporte preferido, numero de hermanos, color preferido, etc.

Después en cada grupo, cada miembro escribe algo positivo de otras personas en un folio que
llevan a la espalda (imaginativo, alegre, trabajador, sonriente, simpético, agradable, buen
jugador, guapo, tiene muchos amigos, agradable, sabe escuchar, comparte, fuerte, rapido, buena
persona...) Todos tienen que escribir algo a todos y no vale repetir la misma persona

-Juego la rana: Salto a pies juntos. Imaginar y decirme antes de saltar hasta donde creen que van
a poder saltarlo maximo. Comentar como nuestras creencias nos limitan a veces podemos pensar
gue no podemos alcanzar una cosa. lgual pasa con los pensamientos negativos. Tenemos
empezar a pensar mas positivamente de nosotros mismos. “Si lo intentas puedes perder, si no lo
intentas ya has perdido”

-Vuelta a la calma: Ejercicio de visualizacion. Imaginarse a si mismo, ¢Qué ves? ;Te ves bien o
mal? Elimina de la imagen todo aquello que no te gusta, resalta las cosas buenas...Imaginaros
felices contentos, haciendo bien alguna cosa, relacionandoos y pasandolo bien con otros
compafieros...Podéis ponerle colores a vuestra imagen, sonido... ;Cémo te sientes con esta
nueva imagen?

-Comentario final: Ventajas de la autoestima
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Sesion 5: La confianza y demas habilidades sociales

Objetivos:
- Potenciar las relaciones sociales, la competencia social y los valores positivos de grupo
- Desarrollar el nivel de empatia entre los compafieros
- Potenciar la capacidad de compartir vivencias emocionales
Materiales:
- Antifaces, dos bancos, colchonetas, cuerdas, picas o conos, un tubo.

Desarrollo de la sesion:

-Momento encuentro: Comentar que para ser una persona feliz ademéas de conocerse y ser

feliz consigo mismo, hace falta llevarse bien con el resto y estar a gusto con los demas.

Para eso hay que desarrollar habilidades sociales como la confianza y el respeto

-Calentamiento emocional: Stop-abrazo. Como el stop pero ahora los que se detengan

tendran que abrir sus brazos y decir “AMIS”. Para salvarse, un compafiero/a tendra que

abrazarle y gritar “TAD”. Ademés, mientras que estén abrazados en AMIS — TAD,

maximo 5 segundos, no les podran pillar.

-Juego de la confianza: Con los ojos cerrados deben llegar hasta la pared por parejas. Uno

le dira que pare antes de que se chogue. No vale poner manos delante ni andar muy

despacito. Gana el que mas lejos llegue sin chocarse.

Reflexion: ¢Qué habéis sentido? ¢ Teniais confianza en el comparfiero? ;Qué signos habéis

visto de inseguridad? Ejemplo: Andar méas despacio, poner caras de miedo, andar raro,

poner manos por delante, dudar...

- Circuito a ciegas: Por parejas y uno con los ojos tapados, uno guia al otro. Hacemos un

circuito y ponernos cuerdas por el suelo para que sean de ayuda al que va ciego.

Reflexion: ¢(Como os habéis sentido? ¢Confiabais en el compafiero? ¢Por qué si/ no?

¢Como mostraba el cuerpo la inseguridad?

-Vuelta calma: Juego del séndwich emocional.
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Sesion 6: La empatia y demas habilidades sociales

Objetivos:

- Desarrollar la capacidad empatica

- Desarrollar las habilidades sociales de comunicacion

- Compartir y vivenciar emociones positivas y disfrutar de la relacion con los demas
Materiales:

- Posits con emociones, pafiuelos, masicas varias, ordenador portéatil y altavoces

Desarrollo de la sesion:

-Momento encuentro: Comentar aprendido hasta ahora y que vamos a hacer. Comentar que es
la empatia y para qué sirve

- Juego ;/Que soy? Se reparten posits con las emociones. Cada alumno no puede ver su
emocion. Se distribuyen por la sala. Los compafieros se encuentran con la emocion y deben
hablar con gestos y con palabras sobre esa emocidn. Si es negativa ayudarle, si es positiva
compartirla. Emociones: Tristeza, felicidad, preocupacion, risa, violencia, miedo, amabilidad,
timidez.

Comentarios:

Tristeza: ¢Qué te ocurre? ¢Estas mal? Animo, todo ira bien
Preocupacion: Tranquilo todo iré bien

Risa: Reirse con él, compartir el buen humor

Violencia: Tranquilizarle, dialogar ;Qué te ocurre? ;Por qué estas asi?
Miedo: No pasa nada ¢ Te ayudo?

Felicidad: Compartir la felicidad, dar abrazos, compartir la alegria.

- Juego jA bailar!: Nos colocamos por todo el gimnasio. Suena la musica y empezando
individualmente vamos moviéndonos, bailando y expresandonos al ritmo de la musica por el
espacio. A los 2 minutos suena una musica cada vez mas alegre y nos juntamos con otras
personas. Luego en grupos de 4, 8,...y al final toda la clase.

Comentario: ¢(Como os habéis sentido al principio? ;Después? ¢(Os gusta relacionaros o
preferis hacerlo de forma individual? Comentar que somos seres sociables y por tanto somos
felices viviendo todos juntos. Es importante saber vivir juntos.

- Vuelta a la calma: Reflexiones finales de la propuesta didactica. Comentamos los
aprendizajes alcanzados, lo que hemos podido poner en practica en nuestros contextos.
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Anexo I1: Materiales anexos a las sesiones de la propuesta didactica

Diccionario emocional

ayudarle

lra Respuesta agresiva o violenta ante lo | Odio, furia, envidia,
que ocurre, buscando ofender violencia
Emociones Miedo Reaccion ante un peligro real o Terror, panico, susto
Neqativas imaginario o una situacién no
deseada
Ansiedad Estado de angustia ante lo que esta | Estres, preocupacion,
pasando o lo que puede ocurrir nerviosismo
Tristeza Estar apenado por una situacion que | Pena, depresion, dolor
no nos gusta o al haber perdido algo
Vergienza Emocion producida al cometer una | Timidez, culpabilidad,
falta o hacer algo ridiculo inseguridad
Aversion Sentir desprecio por otra persona Rechazo, asco,
antipatia
Emociones | Alegria Sentimiento de felicidad que se Entusiasmo, contento,
Qositivas manifiesta con gestos expresivos placer
Humor Me produce risa ante lo que esta Risa, carcajada
pasando
Amor Sentir afecto y carifio hacia otras Carifio, simpatia,
personas amabilidad, afecto
Felicidad Disfrutar del momento, de lo que se | Tranquilidad,
tiene, lo que se desea y de lo que se | bienestar, satisfaccion
esta consiguiendo
Emociones | Sorpresa Reaccion provocada por algo Asombro, admiracion
ambiguas imprevisto o un suceso no imaginado
Esperanza Tener confianza en que algo se [lusion, expectacion
cumplird en el futuro
Compasion Ponerse en el lugar del otro y querer | Perddn, clemencia
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Fotografias de deportistas:




Anexo I11: Cuestionario emocional inicial

Preguntas ( Si/ No/A veces)
1. Me doy cuenta cuando estoy enfadado/ triste/ alegre
2. Me doy cuenta cuando tengo miedo o siento verguenza
3. Me veo guapo/a
4, Cuando estoy triste se lo cuanto a mi familia o amigos
5. Se que cosas me ponen alegre o triste
6. Cuando estoy nervioso, se como tranquilizarme
7. Me suelo pelear con los demés
8. Me siento trsite y no se porque
9. Pienso lo que voy a decir antes de hablar
10. Me da miedo equivocarme
11. Me cuesta hablar delante de la gente
12.  Me cuesta escuchar a los demas
13.  Pido ayuda cuando lo necesito
14.  Me cuesta hablar con personas que conozco poco
15.  Me doy cuenta cuando los otros estan contentos
16.  Siveo a un amigo triste intento ayudarle
17.  Noto cuando los demas estan enfadados
18.  Hacer una acividad dificil me pone nervioso
19.  No me gusta como soy
20.  Soy feliz
21. Tengo muchos amigos
23. Me gusta pedir perdén cuando me equivoco
24, Me pongo nervioso cuando me dicen que he hecho algo bien
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Anexo IV: Ficha de registro de los aprendizajes alcanzados

Aprendizajes

Valoracioén
(1-4)

1. Sabe reconocer las propias sensaciones corporales

2. Asocia adecuadamente las sensaciones corporales a su estado emocional

3. Reconoce los motivos que han originado sus emociones

4. Sabe relacionar los efectos del movimiento y la gestualidad propia con su
estado emocional

5. Se expresa corporalmente de forma adecuada al ritmo de la mdsica

6. Comprende la relacion existente entre sus emociones y las de los demas

7. Sabe distinguir los conceptos propios de la terminologia emocional

8. Sabe los tipos de emociones que existen

9. Asocia y nombra adecuadamente la emocion experimentada

10. Reconoce la expresion facial y gestual de los demas

11. Relaciona la expresion verbal y no verbal de sus compafieros con el estado
emocional de estos

12. Utiliza efectivamente sus recursos corporales para comunicarse

13. Comprende los significados diferentes de usar su corporalidad de una forma
u otra

14. Presenta una variedad de recursos corporales (elementos corporales y
moviminetos en diferentes planos) a la hora de expresarse, moverse y vivenciar
sus emociones mediante la musica

15. Controla su respiracién de forma consciente

16. Diferencia los tipos de respiracion y sus efectos

17. Es capaz de relajar sus cuerpo-mente

18. Reconoce en sus cuerpo sensaciones musculares y vasculares producto de la
relajacion

19. Es capaz de liberar sus tensiones emocionales mediante el grito liberador

20. Reconoce los beneficios de conseguir un estado de relajacién

21. Logra visualizar, recrear imagenes y autogenerar emociones positivas

22. Utiliza adecuadamente su corporalidad para generar estados emocionales
positivos

23. Reconoce y afronta pensalmientos limitadores

24. Sabe comunicarse positivamente consigo mismo

25. Reconoce adecuadamente y acepta su realidad corporal

26. Identifica sus propias capacidades de forma relista y positiva

27. Interacciona adecuadamente con los demés potenciando sus habilidades
sociales

28. Interacciona con los demas teniendo en cuenta las emociones de estos

29. Identifica los sentimientos ajenos y actlla adecuadamente en consecuncia.

30. Supera su egocentrismo y colabora con los demés adaptandose a estos

31. Reconoce y acepta distintas realidades corporales

32. Comprende los efectos de vivir en sociedad y en relacién con los demés
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Anexo V: Ficha de autoevaluacion

Items 5/4(3(2]110

PROGRAMACION

Los objetivos son adecuados a las caracteristicas del alumno.

Los objetivos son factibles y se adaptan a los interese del alumno

Los objetivos y los contenidos son concretos 0 muy generales

Hay una interdisciplinariedad con otras &reas.

La complejidad de los objetivos se corresponden con las caracteristicas psicoevolutivas de la etapa

Estan bien secuenciadas y programadas las actividades

Se respeta el seguimiento de lo programado.

METODOLOGIA

Se refuerzan los comportamientos positivos

El alumno es el autor creador de su propio conocimiento

Hay indicadores para que el alumno pueda evaluar su aprendizaje

Se evitan las pérdidas de tiempo.

Se motiva continuamente a los alumnos.

Se atiende la individualidad del alumnado.

Se frenan los comportamientos inadecuados a tiempo y se anima a emitir conductas adecuadas.

Fomenta la reflexion de los alumnos sobre la finalidad y sentido de las tareas.

Se emite informacion clara y concisa en los momentos oportunos.

Se establecen medidas de seguridad.

ORGANIZACION

Se adapta el trabajo a las caracteristicas de su entorno.

Los agrupamientos facilitan la realizacién de las actividades

Se aprovechan eficazmente los recursos

El clima socio-afectivo es adecuado entre compafieros y entre el alumno y el profesor

Se permiten las respuestas individuales

El clima de trabajo conseguido es el adecuado

5=excelente 4=adecuado 3=posiblemente 2=en ocasiones 1=pocas veces 0=nunca
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Anexo VI: Valoracion de la propuesta emocional

Nombre: Curso:

1° ; Cuanto te ha gustado este tema de Educacion Emocional?

Mucho Bastante Poco

2° ¢ Qué es lo que mas te ha gustado de las actividades que hemos hecho? (méx. 4)

Representar emociones (saco emocional)  Autoestima (espejo)

Relajacion Autoestima (poner cosas positivas a otros)

Respiracion La confianza (ojos cerrados hasta la pared)

Las emociones y el cuerpo (deportistas) La confianza (circuito con ojos cerrados)

Teatro emocional de situaciones La empatia (ayudar a los demas)

3°¢Y lo que menos?

4° ; Qué has aprendido?

5° ¢ Puedes aplicar lo aprendido a tu vida?

Mucho Bastante Poco

6° ¢ Has utilizado algo de lo aprendido? Di que.
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