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RESUMEN

La conciencia corporal como método de autoconocimiento emocional a traves
de la expresion corporal es fundamental. Se evidencia que el desarrollo de la conexion
mente-cuerpo y la exploracion de las emociones a través del cuerpo proporciona
beneficios para el desarrollo personal y la salud emocional de las personas ya que

permite descubrir y comprender las emociones propias y la de los demas.

En relacion con esto aparece este Trabajo de Fin de Grado, en la que pretendo
mediante la recogida de datos, estudios e investigaciones dar a conocer en profundidad
la importancia de estos conceptos. En base la fundamentacion teérica se propondra una
propuesta de intervencién destinada para los alumnos de 3° de Educacién Primaria en

el area de Educacion Fisica.

PALABRAS CLAVE
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ABSTRACT

Body awareness as a method of emotional self-knoeledge through body
expression is essential. It is evident that the development of the mind-body connection
and the exploration of emotions through the body provides benefits for personal
development and emotional health of people as it allows us to discover and understand

one’s own emotions and those of others.

In relation to this appears this Final Degree Project, in which | intend through
the collection of data, studies and research to make known in depth the importance of
these concepts. Based on the theoretical foundation, an intervention proposal will be
proposed for students of 3rd grade of Primary Education in the area of Physical

Education.
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1.INTRODUCCION

A lo largo de la historia, filésofos, psicologos y cientificos han intentado
comprender y explicar la relacion intima que existe entre la mente y el cuerpo, asi
como la influencia de las emociones en nuestra percepcion y bienestar. Por lo que, en
este trabajo de Fin de Grado, me adentrare en el fascinante campo de la conciencia
corporal como método de autoconocimiento emocional, explorando la interconexion
entre consciencia corporal y las emociones, asi como su importancia en diversos

ambitos de la vida cotidiana.

A lo largo de este trabajo, examinare las bases teoricas y cientificas de la
consciencia corporal y las emociones, explorando las diferentes teorias y enfoques que
se han propuesto para comprender su interaccién. También me centrare en la
importancia de desarrollar una mayor conciencia corporal y habilidades emociones en

diversos contextos, como en la educacion y el bienestar personal.

En primer lugar, planteo los objetivos que pretendo conseguir con este
proyecto. A continuacion, introduzco la justificacion en la que expongo mis razones

por las que he seleccionado este tema como TFG.

Posteriormente, contextualizare el trabajo en la fundamentacion tedrica,
apoyandola tanto de mis conocimientos, reflexiones y opiniones como en una serie de
referencias bibliograficas que me han ayudado a completarla de forma concisa y
rigurosa. Ademas, este apartado consta de subapartados que son: antecedentes sobre el
concepto de consciencia corporal, expresién corporal consciente (elementos
importantes que intervienen en la escucha consciente; el movimiento consciente; el
cuerpo vivencial como vehiculo fundamental del autoconocimiento; ¢por qué
autoconocernos), las emociones (concepto; tipos y caracteristicas; su proyeccién en el

cuerpo; inteligencia emocional) y finalmente, cuerpo, emocion y mente.

En relacion con la fundamentaciéon tedrica, planteo una propuesta de
intervencion educativa sobre la Consciencia Corporal como método de
autoconocimiento emocional a través de la Expresion Corporal destinada a tercero de
Educacion Primaria. Este apartado consta de varias partes como: introduccion y
justificacién; objetivos; saberes basicos; metodologia; sesiones; temporalizacion y

evaluacion.



Antes de culminar, concluyo con los puntos clave que he trabajo durante este
proceso de investigacion ademas de la gran importancia que tiene trabajar y tener en

cuenta este tema.

El punto final de este Trabajo de Fin de Grado esta formado por las referencias

bibliogréficas utilizadas y los anexos adecuados.

2.0BJETIVOS

Los objetivos que se pretenden conseguir con este Trabajo de Fin de Grado son los

siguientes:

. Reconocer la relacién cuerpo-mente como algo importante para el

desarrollo de uno mismo propulsando el autoconocimiento

o Identificar la relacion que existe entre la Expresion corporal y los
diferentes tipos de cuerpos que nos podemos encontrar, concretamente, el cuerpo

vivencial.

. Reflexionar sobre los elementos corporales y expresivos que

intervienen en la escucha consciente.

o Disefiar, aplicar y evaluar una propuesta didactica propia para 3° curso

de Educacion Primaria.

3.JUSTIFICACION

Enfocar este trabajo en la consciencia corporal atendiendo a las emociones y
como se proyecta en el cuerpo surge ante la importancia de desarrollarlo en el nifio, ya
que como indica 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

conflictos”.

Existen diferentes formas y metodologias para que el alumnado logre un
proceso-ensefianza enriquecedor y gratificante que le pueda ayudar en un futuro
proximo. Sin embargo, al igual que es importante realizar operaciones matematicas

también es imprescindible que sean conscientes de su cuerpo y lo que este transmite,



ya que a través de él percibimos y nos expresamos, ademas de “percibir lo que no

percibimos” (Daniel Goleman, 1997).

Hernandez (2005) nos dice que en nuestro sistema educativo sigue primando
el aprendizaje del conocimiento sin tener en cuenta que para poder desarrollarnos no
solo es necesario el saber y saber hacer, sino que también es importante el saber ser.
El saber ser esta vinculado a la parte emocional del ser humano, aquel que le ayudara
a reconocer sus emociones y la de los demas, asi de estar estrechamente vinculado a
su personalidad. Por lo que es imprescindible desarrollar este concepto en nuestras
clases para que cada uno identifique su propio ser y el de los demas, con el fin de

desarrollar una inteligencia emocional que les ayudara a formarse como personas.

Si trabajamos en la escucha corporal nos vamos a introducir en el llamado
Expresion Corporal Consciente en la cual el alumnado podra ser capaz de llevar a cabo
la escucha corporal de si mismo, sentirse, comprenderse y percibir como se manifiestan
las emociones y a su vez que partes del cuerpo se activan ante determinadas emociones,
creando esa relacion cuerpo-mente en la que Osho (2005, p. 18, citado por Abardia,
2014) nos dice “(...) podéis ver de donde surge vuestra ira... de la mente. De donde
surgen vuestras emociones... de la mente. La mente es un fendmeno grande; abarca
pensamientos conceptuales, abarca los patrones emotivos y los sentimientos”. Por lo
tanto, todo surge en la mente y el cuerpo es un templo que nos ayuda a transmitir todo

lo que surge en nuestro interior.

3.1. LA IMPORTANCIA DEL AUTOCONOCIMIENTO Y LA
GESTION EMOCIONAL

Vivimos en una sociedad cada vez mas mecanizada, alejandonos de los
sentimientos y emociones propias, donde lo mas importante es lo que los demas
piensen u opinen de nosotros. Sin embargo, nosotros somos el punto de partida, somos
los que debemos sumergirnos en nuestro interior, encontrarnos, sentirnos, aceptarnos,

conocernos, valorarnos y percibirnos.

Esa percepcion que tenemos de nosotros mismos es lo que nos ayudara a ser
conscientes de nosotros mismos y de las energias que proyectan esas emociones en

nuestro cuerpo. Serd una herramienta que nos proporcionara como he sefialado



anteriormente esta comprension expresiva bidireccional: el autoconocimiento y el

conocimiento compasivo de los demas.

El autoconocimiento es el concepto que tenemos sobre nosotros mismos.
Aquel gue nos permite identificar nuestros sentimientos y estado de animo, manejar
las emociones y controlarlas. Por lo que tener un cierto grado de autoconocimiento nos
ayudard a identificar nuestros gustos, motivaciones, ademas de identificar nuestras

aspiraciones tanto a corto como a largo plazo.

Robert Schiiller afirm6 que: “Cuando aprendemos a conocernos, en verdad
vivimos”. Por lo que la clave se encuentra en el autoconocimiento, partiendo de esta
base nos resultara mas facil interpretar el mundo en que vivimos, ademas de saber
gestionarnos tanto emocional como fisicamente. Asi mismo, Goleman (1996) continua
con la idea de la importancia de identificar los sentimientos mientras se manifiestan,

pero para reconocer las emociones se debe tomar consciencia de lo que se siente.

Podriamos decir que para llegar a ese grado consciente de uno mismo debemos
prestar atencidn a nuestro interior, sentirnos y escucharnos, por lo que se trata de un
trabajo importante. Esto provoca una comprension expresiva bidireccional en la
persona: el autoconocimiento y el conocimientos de los deméas (Abardia, 2014).
Proporcionandonos asi herramientas sociales que nos ayudaran al desarrollo de la
empatia. La empatia es la capacidad para identificar y captar lo que piensan o necesitan
los demas, salir de tu yo interior para prestar atencion al resto.

Es innegable la gran repercusion que las emociones tienen en el individuo, por
una parte, en las relaciones sociales: el aislamiento, desmotivacion, peleas, confianza,
empatia, compartir, comprension. Por otra parte, en el rendimiento académico, cada
vez es mas habitual que nuestros estudiantes experimenten estrés, ansiedad y
problemas para concentrarse. Aunque la educacién emocional y las habilidades
sociales aparezcan de manera transversal en el curriculo, es necesario un cambio y
ayudar a nuestros alumnos a que sepan gestionarse, ya que como he dicho
anteriormente, que ellos identifiquen y reconozcan sus emociones les servira para

comprender a los demas y ponerse en su piel.

Por lo tanto, podriamos concluir que el autoconocimiento es el que nos ayudara
a gestionar nuestras emociones, asi como también saber que emociéon debemos

introducir en caso de experimentar una emocion negativa, debido a que considero que
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una emocion no puede ser cambiada, sino que se introduce otra que contrarreste su
efecto sobre la persona, por ello, cuando estamos tristes buscamos estimulos positivos
que provoguen que nos sintamos mejor. Pero esto solo sera posible si logramos
reconocer nuestras emociones y saber cudl ha sido el desencadenante que ha provocado

gue nos sintamos de esta forma.

4. FUNDAMENTACION TEORICA

Este apartado se trata de la base principal de este Trabajo de Fin de Grado, en
él se intentara recoger y recabar informacidn coherente, relevante y enriquecedora que

nos ayudard a desarrollar una consciencia emocional.

En primer lugar, se realiza una pequefa retrospeccion sobre el concepto de
consciencia corporal, para posteriormente ir afianzando conocimientos de manera
progresiva. De tal forma que tendremos cuatro apartados principales, primero el
mencionado anteriormente, seguido de este ird la expresion corporal consciente, la cual
tendra unos subapartados relacionado a los elementos que intervienen en la escucha
consciente; el movimiento consciente; el cuerpo vivencial y porque autoconocernos.
Siendo el tercer apartado las emociones incluyendo en esta concepto, tipos, proyeccion
en el cuerpo e inteligencia emocional. Finalmente, un ultimo apartado principal en

donde se reflejara esa relacion de cuerpo-emocion-mente.

4.1. ANTECEDENTES SOBRE EL CONCEPTO DE CONSCIENCIA
CORPORAL

La consciencia corporal es aquella que nos permite estar en contacto con
nuestro propio cuerpo, prestando atencién y sintiendo los movimiento. Montseny
(2002, p. 160) afirma que la consciencia corporal “se desarrolla especialmente en la

infancia, aunque sigue formandose y perfeccionandose a lo largo de toda la vida”.

En esta misma linea Keleman (1987, p.18) afirma lo siguiente: “De nuestro
cuerpo surgen impulsos, visiones, c6digos y sociedades en las que vivimos y que hacen
posibles nuestras vidas y relaciones (...) las estructuras anatomicas de nuestros
cuerpos, nuestra limitacion corporal, explican el destino de nuestras experiencias”, por
ello son las bases de nuestro estilo de vida y la forma en la que hacemos frente a
situaciones cotidianas de nuestra vida. Conocer, sentir y escuchar a nuestro cuerpo nos

ayuda a identificar nuestras propias necesidades y, asi, poder satisfacerlas.



Para Le Boulch (1984. p. 87.) la conciencia del cuerpo hace referencia al
conocimiento de nuestro cuerpo, tanto cuando estamos en movimiento como en

reposo, asi como también la interaccion con el entorno social y el mundo.

En la antigliedad con los filésofos griegos el objetivo era que los hombres
fueran conscientes de si mismo a traves de la busqueda de la verdad por lo que era
necesario llegar a la esencia, es decir, al pensamiento. En esta linea del pensamiento
Silvane Vignale (2009, citada por Abardia, 2014) expresa que: “(...) no hay un sujeto
que “tiene” un pensamiento, sino un pensamiento que emerge, que se entremezcla con
lo que somos. Se trata de un pensamiento singular. Pero no uno, sino mdltiples.
Emergente de la diversidad que nos atraviesa”. Por lo que podriamos decir que el
pensamiento forma parte de la mente, que a su vez esta mente forma parte de un cuerpo
y que dicho cuerpo es el que nos ayudara a percibirnos como un todo. Es en el donde

realmente se manifiestan las emociones, sentimientos y afecto.

4.2. EXPRESION CORPORAL CONSCIENTE

Stokoe (1967, p.8) afirma que “la Expresion Corporal, asi como la danza, la
musica y las otras artes, es una manera de exteriorizar estados animicos”. A esta
afirmacion podriamos sumarle el conocimientos de las energias y partes del cuerpo
que se activan cuando se experimenta una emocion. Ser consciente de lo que se siente
no solo ayuda al desarrollo motor de cada uno sino también desenvolverse en una
sociedad donde nuestras decisiones tienen grandes repercusiones tanto a nivel interno

como externo.

Por ello, Moto (1983) afirma que “El hombre se releva a si mismo por tres
lenguajes: el de los actos, el de las palabras y el de los gestos”. Aqui es donde aparece
el lenguaje corporal, que es aquel que hace referencia a comunicarnos a través de los
gestos, la postura o los movimientos que realizamos cuando hablamos con otras
personas. Rebel (2000, p.31) afirma que el lenguaje corporal hace referencia a “Todas

las acciones motoras, sensomotoras y psicomotoras”.

Para Brinkman (2006), la Expresion Corporal es un proceso de ensefianza-
aprendizaje en la que el estudiante identifica sus posibilidades, las aplica en diferentes
situaciones y secuencias de manera consciente. Mientras que para Mateu (2006) la
Expresion Corporal estd vinculada a la vivencia personal de cada persona, una mirada

interna, un trabajo gestual, fisico y teatral, centrado en hacerse preguntas a uno mismo.
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Desde mi punto de vista, ambos autores nos proporcionan un concepto parecido, pero
con pequefios matices que marcan la diferencia como puede ser la fase mas mecanica

de Brinkman frente a la emocional de Mateu.

Para lograr ese acercamiento con el cuerpo del que nos habla Mateu a través de
la escucha consciente Izaguirre (2000. p. 21. citada por Abardia, 2014) expresa que
“... buscamos conectar con todo el cuerpo, despertar y sentir (el Centro, la Energia
Vital) y habitarlo”. Por lo que estariamos hablando de una conexion de cuerpo-
emocién-mente, que pueden manifestarse a través de diferentes formas, siendo dos de

ellas:

e Terapias artisticas creativas, en las que segun Read (1998) los estados de
animos internos se pueden exteriorizar por medio del arte. En esta linea Landy
(2005) también incluye otro tipo de arte como puede ser: bibliotecaria,

musicoterapia, dramaterapia...

e Ladanzaterapia para Karkou y Sanderson (2001) es aquella en la que la
relacion cuerpo-mente es aprovechada como un vehiculo que promueve el

movimientos consciente

Por lo que podriamos afirmar que la Expresion Corporal Consciente alude a la
posibilidad de sentir, abrir y liberar sensaciones, ser conscientes de lo que uno esta
sintiendo o que sensaciones produce ciertos estimulos. Por ejemplo, cuando nos
enfadamos, nuestro cuerpo no solo libera testosterona, sino que provoca que
determinadas zonas corporales se activen, como es el caso del tronco superior, mientras
que el amor y la felicidad son experimentadas por casi todo el cuerpo. (Abardia, 2014.

pp. 40-41). De las zonas corporales hablaré con mayor profundidad mas adelante.

A través de la Expresion Corporal la persona nutre y enriquece dicha expresion,
pero también el lenguaje corporal del que hablabamos antes, ya que se trabaja la
comunicacion, los gestos y la imaginacion. Se trata de una disciplina en la que se
trabaja la creatividad, la mente y la comunicacion, provocando asi que la persona sea
capaz de reconocer sus limitaciones, pero también sus posibilidades. Es importante no
centrarnos solo en la utilizacion del cuerpo para realizar acciones banales, sino también
exprimirlo para entenderlo, sentirlo, saber que ocurre con el cuando sentimos
diferentes emociones, ya que este proceso de autoconocimiento es lo que realmente

nos ayudara a comprendernos, gestionarnos, e identificar lo que sentimos y por qué lo
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sentimos. Porque una vez conozcamos nuestro cuerpo de manera consciente, esto nos
ayudara a también hacerlo con el resto, ya que nos servira para identificar el lenguaje
corporal de las demas personas. Por ejemplo, al hablar con una persona por teléfono
no sabes si te puede estar mintiendo o no, pero esto no ocurre cuando hablas con ella
en persona, ya que por sus gestos tanto faciales como corporales puedes identificar si
lo esté haciendo. Con respecto al cuerpo, Rebel (2000) en su libro El lenguaje corporal

afirma:

“El cuerpo (movimiento, actividad sensorial, inconsciencia), el alma (estado
emocional basico) y el espiritu (atencion, consciencia) se experimentan (experienciay
desarrollo primarios) de forma autoconsciente amplidndose la reserva de signos de la

comunicacion cinética y ampliando, por tanto, el campo de actuacion”

Para Abardia (2014) el momento en que una persona es capaz de prestar
atencion a su interior es cuando realmente se logra un estado de consciencia. Es decir,
que para poder llegar a ese estado de consciencia es necesario que llevemos a cabo un
dialogo interno, prestar atencién a cada minimo espacio que conforma nuestro cuerpo,

asi como a las vivencias que hemos experimentado.

En conclusion, la Expresion Corporal Consciente es aquella que interviene en
la dimension emocional y social de cada una de las personas. Consiste, por lo tanto, en
indagar, buscar internamente y llevar a cabo un didlogo interno con uno mismo. Por
ello podriamos afirmar que somos seres en constante evolucion y crecimiento, tanto
interna como externamente, debido a que nuestros acciones repercuten al medio

externo.

4.2.1. Elementos importantes que intervienen en la escucha consciente

Cuando hablamos de la escucha consciente son muchos los elementos que
pueden intervenir en este proceso, sin embargo, me gustaria sefialar tres que desde mi
punto de vista son fundamentales para poder descubrir todo lo que esta oculto en

nuestro interior que son: el esquema corporal, la respiracion y la relajacion.

Antes que nada, es importante comprender y diferenciar los conceptos de oir y
escuchar, oir hace referencia al proceso en el que interviene el oido mientras que la
escucha es aquel que implica un pensamiento. Por lo tanto, son dos procesos totalmente

diferentes ya que cuando oimos no prestamos realmente atencién a lo que nos quieren
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trasmitir como cuando escuchamos, que tenemos que prestar atencion al mensaje e

interpretarlo.

Una vez comprendido que estos dos conceptos por muy iguales que nos

parezcan no lo son, definiré los conceptos que nos ayuda en la escucha consciente.

El Esquema Corporal seguin Le Boulch (1987, citado por Pradas, 2009) es “el
conocimiento inmediato y continuo que tenemos de nuestro cuerpo, en estatico o en
movimiento, en relacion con el espacio y los objetos que lo rodean”. Podemos
definirlo, por lo tanto, como aquella percepcién propia de nuestro cuerpo con relacion

al medio en el que vivimos.

En cuanto a la respiraciéon se trata de un proceso bioldgico en la que el
organismo se mantiene activo gracias al intercambio de intercambio de dioxido de
carbono por oxigeno. La respiracién tiene un papel muy importante como proceso de
autorregulacion ya que en funcién de las necesidades del organismo esta actuara de
una forma u otra, ademas, interviene en el autocontrol emocional, la meditacion, yoga,

y también en las diferentes técnicas de relajacion.

La relajacion segun Blay (1976, p.12 citado por Marmol, 2015) afirma que “la
relajacion es una puerta de entrada para el descubrimiento de si mismo, erigiéndose
como un paréntesis liberador entre la actividad y la agitacion”. En la misma linea Diaz
(2001, p.24) afirma que “la relajacion es una técnica que persigue un reposo lo mas
eficaz posible, al mismo tiempo que una técnica de economia de las fuerzas nerviosas”.
El método mas clasico para la relajacion es el método Schultz (1980) es aquella que se
fragmenta en dos partes, la primera se centra en el trabajo de experimentar sensaciones
corporales, mientras que la segunda esta enfocada para aquellas personas que poseen

un conocimiento interno muy amplio.

Por lo que todo estaria relacionado, es decir, gracias al Esquema Corporal
somos capaces de conocer nuestro propio cuerpo y lo que siente, en ella interviene la
respiracion que a su vez esta ligada a la relajacion ya que, en los momentos de maxima
activacion, como puede ser el estrés o ansiedad, gracias a las técnicas de respiracion
profunda y los mensajes que el cerebro envia al resto del cuerpo se logra ese estado de
relajacion. Por lo tanto, para poder llegar a ese estado de relajacion absoluta tendremos
no solo que aplicar las técnicas de respiracidn sino también el conocimiento de nuestro

propio cuerpo.
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Vivimos en una sociedad de constante estimulo, pero en ocasiones es
importante parar y escuchar a nuestro cuerpo e identificar que queremos y que no, darle
ese estado de relajacion y equilibrio tan necesario, ser conscientes de nuestro cuerpo,
ser capaces de inhibirnos voluntariamente, todo este proceso de relajacion vy
respiracion solo serd posible si somos capaces de tener ese Esquema Corporal que
explicaba anteriormente. Por ejemplo, si nos encontramos en un estado de relajacion
en el que somos conscientes de que nuestro brazo pesa y esta caliente 0 que nuestro
pulso es tranquilo, mientras sentimos que nuestros dedos estan frios se debe a que

somos capaces de identificar las partes de nuestro cuerpo y las sensaciones corporales.

4.2.2. El movimiento consciente

Desde que nacemos los seres humanos utilizamos nuestro cuerpo como
herramienta para expresarnos y comunicarnos. A través de esta interaccion con el
mundo se van afianzando conocimientos y experiencias que ayudaran a la conexién
cuerpo-mente, logrando asi que en funcién de sus experiencias vivenciales cada uno
podré establecer relaciones para conocerse a si mismo y a los demas, pero también al

entorno que le rodea.

El movimiento consciente hace referencia a todo aquello que realizamos con
nuestro cuerpo de manera consciente, es decir, sintiéndonos y sabiendo porque lo
estamos haciendo, de tal forma que gracias a esa conexidn con nuestro yo interno
podemos proyectar todo lo que sentimos de manera externa de diferentes maneras,
siendo una de ellas el movimiento. Es decir, el movimiento consciente implica a
nuestro cuerpo, por lo que, somos conscientes de nuestra respiracion, del movimiento,
la tension de los masculos y la vascularizacion, ademas, dicho movimiento sera
diferente en funcion de la persona, ya que cada uno se mueve, expresa, siente, y piensa
de manera diferente, por lo tanto, estos movimientos expresaran sensaciones,

sentimientos y pensamientos diferentes.

A través de él nos deshacemos de todos aquellos estereotipos fijados por la
sociedad actual en la que vivimos, expresando todo aquello que se encuentra oculto en
nuestro interior, fluyendo, sintiendo las energias y formando parte de ella. En este
proceso aparece el cuerpo vivencial de cada uno, aunque hablaremos de ella en el

siguiente punto, es importante recalcar que nuestras vivencias influiran a la hora de
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expresarnos y movernos, ya que tendemos, al igual que las emociones, a asociar

determinadas situaciones a experiencias pasadas.

Por otra parte, es importante recalcar la gran influencia de la musica en lo
corporal. Esta relacion entre musica, cuerpo y movimiento se remonta a siglos atras,
por ejemplo, San Agustin (378, p. 34 citado por Shifres) afirmo que “La musica es la
ciencia del movimiento”. En esta misma linea Delalande (1995) habla sobre la
necesidad que surgen en el ser humano de corporizar la masica. Por lo que, a partir de
estas dos aportaciones, podriamos afirmar que la masica es un vehiculo que sirve para
expresarse, liberarse y sentirse, de manera que los movimientos que realizamos cuando
escuchamos una melodia o un ritmo determinado, viene cargado de emociones,
sentimientos y, sobre todo, sensaciones que a través del movimiento sale al exterior,
como una forma entre tantas de expresar lo que esas notas musicales despiertas o

suscitan en cada uno de nosotros.

Desde mi punto de vista, considero que la expresién corporal deberia de ser
aprovechada por el docente para poder hacer ver al alumnado que existen muchas
formas de expresarse no solo a través de las palabras, ya que en reiteradas ocasiones
ocurre que no somos capaces de expresar todo lo que sentimos por medio de las
palabras y no sabemos a qué herramienta recurrir, por lo que una de las muchas que
hay, podria ser el movimiento, exteriorizar deseos, acciones y situaciones ya sean
reales o imaginaras nos ayudara a comunicarnos y aprender no solo de nosotros

mismos sino también del resto de personas.

El movimiento forma parte de la expresion corporal, ya que como bien he
sefialado anteriormente también es un medio que utilizamos para expresarnos al igual
que la comunicacién verbal o no verbal. Sin embargo, este movimiento consciente solo
podra llegar a la cuspide cuando la persona es capaz de conectar realmente con su yo
interior, es decir, que al realizar un movimiento o un ejercicio lo sienta desde las
entrafias no solo desde la superficie, siendo capaz de percibir de manera consciente lo
que ocurre dentro de su cuerpo. A traves de este movimiento consiente lo que estamos
consiguiendo es lograr a controlar tanto nuestro cuerpo como nuestra mente, ya que

ambas son entidades que van juntas, como un todo.
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4.2.3. El cuerpo vivencial como vehiculo fundamental del autoconocimiento
Segun Zuribi (citada por Gonzales y Gonzales, 2010) la corporeidad es la
vivencia del hacer, sentir, pensar y querer. Es decir, nuestro cuerpo cuando nacemos
es como un lienzo en blanco que a medida que crecemos es transformado y adaptado
en funcion de su experiencia y la relacion con el resto de las personas. En cierto modo,
podriamos decir que es en el concepto de la corporeidad donde surge el conocimiento

de uno mismo y el de los demas.

Desde que nacemos nuestro cuerpo adquiere experiencias, vivencias,
emociones y todo esto queda grabado en él como una huella que le acompafia a lo largo
de su trayecto, adquiriendo otras muchas a medida que nos hacemos mayores. Todas
estas vivencias que nos complementa como personas nos hacen ser conscientes de
nosotros mismos, de conectar con nuestro yo interno y prestar atencion a las
emociones, ademas, estas vienen cargadas de energias que se manifiestan de diferentes

maneras en nuestro interior.

Podemos encontrar tres tipos de cuerpos (Garcia, A y Bores, N. 2003) el
Cuerpo Texto es aquel en el que utilizamos mensajes de textos concretos para
comunicarnos; el Cuerpo Escénico hace referencia a aquella en la que el cuerpo
interpreta una situacién escenografica y, finalmente, el Cuerpo Vivencial aquel en el
que el cuerpo de manera consciente o inconsciente expresa lo que siente en funcion
del entorno que le rodea. Garcia y Bores (2003) toman la palabra “vivencial” de
Lapierre y Aucouturier (1974 y 1977) en “Educacion Vivenciada” o “Psicomotricidad
Relacional” y definen el Cuerpo Vivencial como un intercambio de sensaciones y
sentimientos, recibiendo el nombre de “cuerpo sentido” cuando uno es consciente de
si mismo Yy, una vez experimentado esto podra tener consciencia de lo que le rodea,

adquiriendo asi el nombre de “cuerpo relacional”.

Centrando nuestra atencion en el Cuerpo Vivencial, Francesco Tonucci (1975)
afirmo que “El mundo se graba en nuestro cuerpo, el cuerpo nos conecta con el
mundo”, es decir, el mundo nos deja huellas en el cuerpo gracias a las experiencias
vividas tanto en el pasado como en el futuro inmediato, a la vez que esto ocurre nuestro
propio cuerpo es capaz de conectarnos y vincularnos con otros mientras construimos
nuestra propia identidad. Por lo que podriamos decir que somos construcciones de lo

que nos rodea y también de la influencia que eso tiene sobre nosotros. Ademas, vemos
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a traves de nuestro cuerpo y de nuestras experiencias, por lo que son ellas las que nos

ayudan a llegar al autoconocimiento.

4.2.4. ¢Por qué autoconocernos?
El autoconocimiento como he afirmado anteriormente es la base de la

autoestima, de ahi la gran trascendencia de esta en el desarrollo de las personas.

Conocernos a nosotros mismos nos permite identificar todo lo que nos forma
como personas, siendo capaz de aceptarnos tanto con nuestros defectos como virtudes
ya que también forman parte uno mismo. Este autoconocimiento nos ayudara a ser
conscientes de nuestra personalidad, ademas, de cambiar aquellos rasgos que no nos
gusten de ella, asi como la forma de relacionarnos con el resto de las personas. Es
decir, esta orientado a llevar a cabo un proceso de concepcion de uno mismo, a lo que
Ilamamos autoestima. Siendo esta concepcidn lo méas realista y positiva posible en

cuanto a habilidades, posibilidades, intereses y valores.

Bisquerra y Pérez (2012, p.9) afirman que la conciencia emocional “consiste
en conocer las propias emociones y las emociones de los demas. Esto se consigue a
través de la autoobservacion, asi como de las observacion de las personas que nos

rodean.

Por otra parte, el autoconocimiento también se ve influida por el autoconcepto,
este hace referencia a todo lo que opinamos 0 pensamos de nosotros mismos, esta
relacionado con el juicio de valor. Este autoconcepto puede ser positivo 0 negativo,
cuanto mas positivo sea serd mejor para el individuo ya que le permitira hacer frente a
todas las adversidades que puede encontrar en el camino, ademas de resultarle
beneficioso en cuanto a las relaciones sociales. Por lo que, si una persona tiene una
autoestima alta, estard seguro se si mismo y no tendra inseguridades a la hora de
arriesgarse a hacer algo nuevo, ademas de cooperar y ser responsable, mientras que
una persona con autoestima baja sera todo lo contrario, sera inseguro, desconfiado, no

participara en actividades sociales...

El individuo esta en constante desarrollo, por lo tanto, a medida que el nifio va
creciendo, su autoconcepto no solo se va formando sino también diferenciando del

resto o incluso modificandose.
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Segun Gurney (1988, citado por Hidalgo, 2010) podemos distinguir tres fases

de autoconcepto:

e Etapa de si mismo: esta primera etapa se desarrolla durante los primeros

afios del nifio, en ella él se percibe como una realidad diferente de los demas

e Etapa del si mismo exterior: en esta segunda etapa tiene lugar entre los
dos y doce afios de edad, a partir de sus experiencias, el nifio, va adquiriendo la

vision de si mismo, la cual esta marcada fuertemente por la presencia del adulto.

e Etapa del si mismo interior: finalmente, esta Ultima etapa se ejecuta a
partir de los doce, en ella el adolescente se percibe a si mismo en funcién del
pensamiento abstracto y critico propio de la edad.

En cuanto a la etapa escolar, el autoconcepto de los nifios se ve condicionada e
influenciada tanto por las calificaciones como el feedback del profesor, por lo tanto, el
autoconcepto condiciona su proceso educativo, esfuerzo, motivacion y, sobre todo,
aceptacion. Por lo que el autoconcepto que cada uno tiene en el proceso de ensefianza-
aprendizaje es el resultado de los éxitos o fracasos escolares, debido a que estos no
solo repercuten en la capacidad del alumnado, sino también en aquello que creen que
son capaces de hacer. En resumen, podriamos afirmar que el éxito escolar provoca
sentimientos positivos, como satisfaccion tanto en los alumnos como en los padres,
mientras que el fracaso escolar es todo lo contrario, sensaciones de incompetencia,

ansiedad e incompetencia.

4.3. LAS EMOCIONES

Las emociones tienen un papel fundamental para reconocer e identificar el
comportamiento de las personas. Ademas, para que el individuo tenga un pleno
desarrollo en la sociedad debera reconocer todas las facetas y dimensiones que

conforman su personalidad, tanto cognitivas como emocionales.

El ritmo de la vida moderna provoca que tengamos escasos momentos en los
que podamos asimilar, reflexionar y responder ante las emociones que
experimentamos. EsS como si en nuestras agitadas vidas no hubiese espacio para ellas
Yy, en consecuencia, tuvieran la obligacion de pasar a un segundo plano, sin llamar la
atencion. Esto provoca que muchas personas sean incapaces de reconocer sus
emociones y sentimientos, ya que en cierta manera su alfabeto emocional ignora la

realidad para el éxito de la vida, incluyendo no solo las relaciones sociales sino también
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laborales. Ante la incapacidad de reconocer las emociones, estas personas, olvidan los
mensajes que pueden mandar su propio cuerpo, resultandole mucho mas facil ser

consciente de lo que ocurre a su alrededor que de su propio interior.
4.3.1. Concepto

Bisquerra (2003, p.12) afirma que “una emocion es un estado complejo del
organismo caracterizado por una excitacion o una perturbacion que predispone a una
respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento

externo o interno”.

Goleman (1995) afirma que “todas las emociones son impulsos para actuar,
planes instantaneos para enfrentarnos a la vida que la evolucién nos ha inculcado.
Impulsos arraigados que nos llevan a actuar”. En este sentido Maturana (1997) piensa
que toda accion racional surge como consecuencia de las interacciones, cuya base se
encuentra en las emociones experimentadas en ese momento en el que sucede una
accion. Por lo tanto, las emociones en estos momentos emplean su memoria a largo
plazo para recordar vivencias emotivas para la persona y asi adaptarla, evaluando y
analizando la situacién para saber cdmo reaccionar, generando asi la respuesta

adecuada al momento vivido.

Choliz (2005, p.4) defiende que la emocion es “una experiencia afectiva en
cierta medida agradable o desagradable, que supone una cualidad fenomenolégica
caracteristica que compromete tres sistemas de respuestas: cognitivo-subjetivo,

conductual-expresivo y fisiologico-adaptativo”.

Mora y Sanguinetti (2004, citado por Bisquerra, 2012) en el Diccionario de
Neurociencia definen la emocion como “una reaccion conductual y subjetiva
producida por una informacién proveniente del mundo externo o interno del

individuo.”

Revee (2010, p.7) por otra parte, afirma que “las emociones son fendmenos
subjetivos, fisioldgicos, funcionales y expresivos de corta duracion que nos preparan

a reaccionar en forma adaptativa a los sucesos importantes de nuestras vidas”.

En la misma linea, Gondim & Estramiana (2010, p.33) afirman que “las

emociones son el reflejo de estados afectivos personales y colectivos, influyen en las
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relaciones interpersonales y grupales y expresan nuestras reacciones ante los valores,

costumbres y normas sociales que dan cuenta de las diferencias culturales™.

Como hemos podido comprobar, a partir de estas aportaciones, no existe una
definicion concreta y exacta sobre el concepto de emocién, lo que si nos ha quedado
claro es que los procesos cognitivos estan implicados en los procesos emocionales,

concretamente, la percepcion.
4.3.2. Tiposy caracteristicas de las emociones

Existen muchas teorias que manifiestan que las emociones pueden clasificarse
en funcion de diferentes aspectos y criterios. De acuerdo con esto, nos encontramos
con la teoria de autores como Evans (2001, citado por Sutil, 2013) quien las diferencia
en alegria, angustia, enfado, miedo, sorpresa y asco; Rosenzweig y Leiman (1994)
establecen que en la emociones estan implicadas factores fisioldgicos, cognitivos,
conductuales y de conciencia; Wundt (1896, citada por Choliz, 2005) con su teoria
tridimensional del sentimiento la analiza en funcion de tres dimensiones: agrado-
desagrado; tensidn-relajacién y excitacion-calma. Planteando que cada emocion puede
ser comprendida como la combinacion de otras. En la misma linea que Wundt, Plutchik
(1990, citado por Ramos et al. 2009) propone ocho emociones agrupadas en pares
opuestos: alegria versus tristeza; aprobacion versus disgusto; cOlera versus miedo y
sorpresa versus anticipacion. Al igual que Wundt plantea que el resto de las emociones
son el resultado de la combinacién con algunas de estas.

Desde mi punto de vista y teniendo en cuenta las diferentes bibliografias que
he podido analizar y reflexionar, la clasificacion més integra de las emociones es la

siguiente.

Por una parte, segun Goleman (1995) podemos encontrarnos con emociones
bésicas o primarias entre las que estan la alegria, tristeza, ira, miedo, asco y sorpresa.
Por otra parte, las emociones secundarias son consecuencia de la combinacion de las

emociones primarias.

Las emociones positivas segun Diener et al. (2003) son aquellas que buscan el
bienestar personal y el placer, son de corta duracion y permite el desarrollo de la

fortaleza para lograr asi la felicidad. En la misma linea Vecina (2006) considera que
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las emociones positivas forman parte de la naturaleza humana ademas de ser una

herramienta fundamental para las relaciones sociales. Segun Soldevila (2009):
e Alegria: es producida por una situacion favorable
e Humor: disposicidn que hace que adoptemos una postura entusiasta

e Amor: hace referencia al deseo de experimentar afecto sea reciproco o

no
e Felicidad: progresion en cuanto a los objetivos personales

En cuanto a las emociones negativas, son aquellas que producen en la persona
cierto malestar o desagrado psicoldgico, es habitual que en ellas influyan el autoestima.
Para Goleman (1995) las emociones negativas son:

e Miedo: tener la percepcion de estar en peligro ya sea real o imaginario

e Tristeza: esta relacionada con el bajo estado de animo, frustracion por

no conseguir objetivos o incluso la perdida.

e [ra: cuando te encuentras sometido a situaciones que te provocan

aversion

e Asco: sensacion desagradable ocasionada por algo gue nos provoca

desagrado.

Ademas de las caracteristicas de las emociones, estas también tienen una
funcién que permite a las personas reaccionar en cada situacion tanto a nivel social
como personal. Coincidiendo con esto, Reeve (1994) establece que las emociones

tienen tres funciones principales:

e Funcidn adaptativa: hace referencia fundamentalmente, a la preparacién
que necesita el organismo para que lleve a cabo la conducta adecuada en funcion
de los condicionantes externos. Por ello Plutchik (1980) destaca ocho emociones
con sus respectivas funciones siendo estas: miedo con proteccion; ira con
destruccion; alegria asociada a la reproduccion; tristeza con reintegracion:
confianza con afiliacion; asco con rechazo; anticipacion con exploracion y sorpresa

con exploracion.
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e Funcidn social: las emociones tienen un indudable valor para las
relaciones con el entorno social, ya que nos permite predecir el estado de animo

del resto de personas, promover las conductas prosociales.

e Funcion motivacional: la motivacion se encuentra en toda tipo de
situacién, por lo que emocidon y motivacion van unidas. Choéliz (2005) “la emocion
energiza la conducta motivada”. Por lo que, cuando realizamos una accion y esta

va cargada de emociones se realiza de una forma mas enérgica
4.3.3. Su proyeccion en el cuerpo: zonas corporales

Nuestro cuerpo y nuestro yo, para reconocer el caos y la incertidumbre deben
crear la subjetividad como un “producto de la articulacion de las cosmogonias,
filosofias, valores y normas del cuerpo, en sintesis, las dimensiones éticas y socio-
cultural, (...) que subyacen en el reconocimiento del sujeto como individuo, y se

muestran en su forma de ser, estar y actuar en el mundo” (Lagarde,1998).

Las emociones, como bien he sefialado anteriormente, son las encargadas de
procesar y evaluar las situaciones externas para ajustar las respuestas cognitivas,
conductuales y fisiologias para hacer frente a dicha situacion. Segun el estudio de
neuroimagen llevada a cabo por Phan et al. (2002) no existe una estructura cerebral
que se active mientras el procesamiento emocional, sin embargo, el cortex medial
prefrontal parece estar estrechamente vinculado con este proceso de regulador de

tareas, asi como también recuerdos emocionales.

Seguln un estudio llevado a cabo por Nummenmaa, Glerean, Hari & Hietanen
(2014) las emociones tienen una topografia corporal. Los investigadores de este
estudio distinguieron, por una parte, seis emociones “basicas” siendo estas: enfado,
miedo, asco, alegria, tristeza y sorpresa, por otro lado, siete “no basicas”: ansiedad,
amor, depresion, desdén, orgullo, vergiienza y envidia. Durante esta investigacion los
participantes debian dibujar una silueta humana sefialando la zona corporal que ellos
y ellas sentian que se aceleraba o desaceleraba en funcion de las emociones propuestas.
En el caso de la tristeza, se pudo observar como la zona de activacion se encontraba
mayormente en el pecho y en la cabeza, mientras que la inactividad de cintura para
abajo y ambos brazos. En el segundo experimento, los participantes observaban rostros

de otras personas expresando las diferentes emociones citadas anteriormente y se les
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pidié que pintaran en los cuerpos humanos aquellas sensaciones corporales que

experimentaban al observar a los sujetos.

Los resultados de este estudio manifiestan la relacion que existe entre los
modelos sensaciones corporales y las emociones. Asi pues, emociones como lairay la
felicidad se localizaban, sobre todo, en tren superior, la sorpresa en la cabeza, el pecho
y, muy poco, en las piernas, el asco predominaba en la zona digestiva y la garganta, la
depresion en todo el cuerpo, salvo la zona del abdomen, teniendo un color muy elevado
en las piernas. Contrastando la alegria con las demas, esta tenia sensaciones por todo

el cuerpo.

Este estudio nos hace comprender que el cuerpo no solo nos permite reflejar
las emociones, sino que también es capaz de influir en la forma en la que nos sentimos.
Ser conscientes de esto, nos ayudara a lograr un grado de autoconocimiento
importante, ademas somos seres sociales, por lo que estas emociones facilitaran y
contribuiradn a la adaptacion al medio cultural y social que nos rodea. En esta misma
linea Gondim & Estramiana (2010, p.38) afirman que “Los vinculos sociales
armoniosos dan lugar a sentimientos de orgullo al sentir que estamos siendo
positivamente evaluados. Mientras que los vinculos que manifiestan relaciones
inseguras fan lugar a sentimientos de verglienza, al sentir que estamos siendo

evaluados de forma negativa™:

Rossberg-Gempton, 1., & Poole, G. (1992, citado por Abardia, 2014, p.34)
afirman que “trabajar desde la perspectiva emocional implica entender la relacion que
guarda la energia que cada emocion genera y cOmo esta se materializa en el propio

cuerpo”.
4.3.4. Inteligencia emocional

Spearman (1904, citado por Alviarez, 2009) afirma que la inteligencia es la
habilidad de generar nueva informacion a partir de la informacion que el individuo ya
posee. Mientras que Gardner (1993) considera que la inteligencia es aquella capacidad
para resolver problemas de la vida cotidiana, generar otros nuevos y resolverlos.
Ambos planteamientos son diferentes ya que el primero nos ofrece un concepto del ser
humano intuitivo mientras que el segundo nos proporciona la idea de inteligencia mas

hacia una habilidad.
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Mayer y Salovey (1994, p.25) define la inteligencia emocional como “una parte
de la inteligencia social que concierne a la habilidad de comprender los sentimientos
y nuestros actos”. En la misma linea Goleman (1996) considera que la inteligencia
emocional es la capacidad de seleccionar el sentimiento u emocion adecuada a la
situacion que estamos experimentando, siendo, por lo tanto, la inteligencia emocional

la que nos permite comprender nuestras emociones y la de los demas.

Goleman (1996) afirma que la inteligencia emocional esta formada por cinco

dimensiones:

e EIl autoconocimiento hace referencia a reconocer las emociones y
sentimientos mientras se manifiestas es la clave de la inteligencia emocional ya que
son imprescindibles para adecuar y conocer nuestras emociones, y, por lo tanto,

tener una vida grata.

e La autorregulacién es la habilidad de hacer frente a nuestros propios
sentimientos ajustdndolo a cualquier situacién. Segin Fox (1994, citado por
Lozano, 2004) la autorregulacion es la capacidad de modificar el afecto teniendo

en cuenta el entorno social y cultural.

Por lo que podriamos afirmar que las personas que no son capaces de
autorregularse tienden a ser inseguros, a tener conductas impulsivas, dificultad para

las relaciones interpersonales.

e Lamotivacion es considerada por Ander-Egg (1991, citado por Alviarez,
2009) como aquella habilidad para transmitir energias a una zona especifica con
una intencion especifica. En este mismo enfoque Goleman (1996, citado por
Alviarez, 2009) da a conocer cuatro fuentes de motivacion: el sujeto mismo; el
entorno cercano siendo estos los amigos, familias...; un mentor emocional y el

medio que nos rodea.

e La empatia es aquella habilidad que permite reconocer los deseos y
necesidades de otras personas, asi como también identificar las cosas desde la
perspectiva de los demas en lugar de la nuestra. Aquellas personas gque presentan
un alto nivel de empatia se caracterizan por saber escuchar a los demas, ponerse en

su lugar, comprenderles y ofrecerles su ayuda.
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¢ Las habilidades sociales, son una parte importante de la vida humana ya
que estamos en constante interaccion social. Segun Goleman (1996) cuando nos
relacionamos con las demas personas la inteligencia emocional pasa de

intrapersonal a interpersonal.

Gardner (2012, p.30) define la inteligencia interpersonal como “la capacidad
para entender a las otras personas: lo que las motiva, cobmo trabajan, como trabajar con
ellos de forma cooperativa”. En esta misma perspectiva, Armstrong (2006, p.19) la
interpreta como la “capacidad para percibir y distinguir los estados animicos, las
intenciones, las motivaciones y los sentimientos de otras personas. Puede incluir la
sensibilidad hacia las expresiones faciales, voces, gestos (...)”. Escamilla (2014, p.83)
comprende la inteligencia interpersonal como un “potencial para captar y entender las

intenciones, motivaciones, emociones y deseos de los demas ¢ interactuar con ellos”

Otro concepto para tener en cuenta es la inteligencia intrapersonal, la cual hace
referencia a la inteligencia que hace posible que el ser humano se comprenda a si
mismo. Aquella que permite que el individuo pueda acceder a su interior y ser

consciente de lo que ocurre con su yo interno.

Todos estos conceptos son esenciales trabajarlos y tenerlos en cuenta durante
la escolarizacion del alumnado, creando situaciones o vivencias tanto individual como
en grupo en las que se trabaje la inteligencia emocional, que aprendan a identificar y
gestionar sus emociones, ya que una vez sean capaz de conocerse y autorregularse a
ellos mimos, también podran hacerlo con los demés favoreciendo asi las habilidades
sociales. Ademas, es fundamental que el profesorado cree un buen clima de trabajo, de
participacion, de respeto, empatia, ya que de esta forma tanto los alumnos como las
alumnas se sentiran participe del proceso ensefianza-aprendizaje. Sin embargo,
también se debe tener en cuenta que este trabajo no recae s6lo sobre el profesorado,
sino que también es necesario que toda la comunidad educativa intervenga en este

proceso.

4.4. CUERPO, EMOCION Y MENTE

La palabra griega psyche y soma hacen referencia a mente y cuerpo, de ambos
conceptos proviene el término psicosomatico, el cual hace referencia a la relacion entre

mente y cuerpo.
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El concepto de psicosomatico se remonta desde la antigiiedad con Platon y
Aristoteles, puesto que la tradicion platonica consideraba que el cuerpo y la mente son
fragmentos que no se deben juntar. La primera es una realidad divina e inmortal
mientras que el cuerpo es imperfecto y mortal; todo lo contrario, a lo que consideraba
la tradicion aristotélica quienes consideraban que la naturaleza humana es la
consecuencia del cuerpo y la mente. En la misma linea de la tradicion platonica,
Descartes (1973) también expresa que la mente y el cuerpo son dos sustancias
independientes y diferentes.

En cuanto a la mente, podemos afirmar, que no solo forma parte de los
pensamientos, las emociones y la personalidad de las personas, sino que también es
capaz de modificarlas. Candace Pert (1973, citado por Kort, 1995) durante una
entrevista expreso que “aun utilizamos diferentes lenguajes para describir la mente o
el cuerpo. Esto no nos permite ver dos fendmenos que son realmente similares. La

mente y el cuerpo son inseparables. Son un todo, la mente es el cuerpo”.

Por lo que podriamos decir que gracias a esa comunicacion que existe entre la
mente y el cuerpo, las emociones tienen un rol importante como una especie de
conector entre estas dos partes. Sin embargo, ain seguimos intentando entender estos
dos conceptos como algo separado cuando no es asi, muchos estudios revelan la gran
repercusion que tiene la mente sobre el cuerpo, y, por lo tanto, sobre las emociones.
No podemos interpretar lo que ocurre con nuestro cuerpo si no prestamos atencion a
la mente, por consiguiente, el cuerpo debe ser tratado con la ayuda de la mente y
viceversa. Por ejemplo, cuando estamos nerviosos o ansiosos por algin motivo
corporalmente estos sentimientos se proyectan en forma de dolor de cabeza o incluso
estrefiimiento. De modo que estos trastornos se pueden exteriorizar como un sintoma

advirtiendo que nuestra conciencia no esta en orden.

Las emociones son energias, que arrasan en nuestro interior pero que también
en numerosas ocasiones dichas vibraciones afecta e influye al resto de personas que
nos rodea. Por ejemplo, la musica son frecuencias con diferentes vibraciones que
nuestro cuerpo capta a través del oido y que produce diferentes respuestas en nuestro
organismo, por lo que podriamos decir que la musica es una herramienta que nos sirve

para comunicarnos y conectar con nuestras emociones. Desde mi punto de vista, las
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emociones tienen un papel fundamental no solo en el cuerpo y la mente sino también

en el plano espiritual y fisico.

Analizando, reflexionando y teniendo en cuenta las diferentes aportaciones de
todos los autores que conforman esta parte de investigacion, me es inevitable no pensar
y hacerme preguntas como ¢por qué nos reprimimos? ¢por qué reprimimos nuestras

emociones?

En reiteradas ocasiones hemos oido expresiones como “no llores que te ves
mas feo/fea” “los nifios no deben llorar” y otras muchas de este tipo, sin embargo, no
somos conscientes de que transmitiendo este tipo de mensajes a los nifios y nifias lo
unico que estamos consiguiendo es que repriman sus emociones porque las
consideramos malas, cuando realmente no hay emociones buenas ni malas mas bien
emociones que no sabemos gestionarlas, por ejemplo el miedo o el enfado son
clasificadas como emociones negativas, sin embargo, se trata de emociones que si son
bien gestionadas nos ayudan a autoprotegernos y defendernos de situaciones en las que
consideramos que estamos en peligro, por lo tanto, cada emocion tiene un papel
fundamental en nuestra vida. Lo Unico negativo de las emociones es guardarlas dentro,

reprimirlas y no dejarlas salir al exterior.

En sintesis, el cuerpo, la emocidn y la mente son tres aspectos interconectados
e inseparables de la experiencia humana. El cuerpo ademas de ser la estructura fisica
que nos permite movernos e interactuar con el mundo, también es la sede de las
necesidades fisiologicas basicas como la alimentacién, el suefio y la respiracion,
ademas el cuerpo esta estrechamente conectado con las emociones y la mente, y las
sensaciones fisicas pueden influir, como he sefialado anteriormente en nuestro estado
emocional y mental. Por otra parte, las emociones son reacciones psicoldgicas a
situaciones, personas o estimulos que percibimos como relevantes para nuestro bienes
y finalmente la mente, es el proceso cognitivo que nos permite procesar informacion,
pensar, razonar y tomar decisiones. Tambien es el lugar donde se generan las
emociones y donde se experimentan los pensamientos y los sentimientos. La mente y

las emociones estan estrechamente interconectadas y pueden influirse mutuamente.

Estos tres aspectos forman la experiencia humana integral. La conexion entre

cuerpo, emocion y mente es fundamental para nuestro bienestar y nuestra capacidad
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para enfrentar los desafios de la vida. Cuidar de cada uno de estos aspectos puede

contribuir a una visa saludable y equilibrada.

5.PROPUESTA DE INTERVENCION

5.1. INTRODUCCION

En primer lugar, reuno los objetivos y contenidos que quiero tener en cuenta
en mi intervencion, examinando y observando como estos pueden apoyar las
competencias bésicas que recoge la legislacion actual. Seguidamente, estudio la
metodologia que desde mi punto de vista va acorde a lo que pretendo conseguir con
esta intervencion, ademas de una breve descripcion de las sesiones, temporalizacion y

evaluacion.

5.2. OBJETIVOS

El Real Decreto 157, De 1 de marzo, por el que se establecen la ordenacion y
las ensefianzas minimas de la Educacion Primaria, plantea una serie de objetivos

generales de etapa que los alumnos de Primaria deben conseguir. Estos objetivos son:

a) Conocer y apreciar los valores y las normas de convivencia, aprender a
obrar de acuerdo con ellas de forma empdtica, prepararse para el ejercicio
activo de la ciudadania y respetar los derechos humanos, asi como el

pluralismo propio de una sociedad democrética.

b) Desarrollar habitos de trabajo individual y de equipo, de esfuerzo y de
responsabilidad en el estudio, asi como actitudes de confianza en si mismo,
sentido critico, iniciativa personal, curiosidad, interés y creatividad en el

aprendizaje, y espiritu emprendedor.

C) Adquirir habilidades para la resolucion pacifica de conflictos y la
prevencion de la violencia, que les permitan desenvolverse con autonomia
en el &mbito escolar y familiar, asi como en los grupos sociales con los que

se relacionan

k) Valorar la higiene y la salud, aceptar el propio cuerpo y el de los otros,
respetar las diferencias y utilizar la educacion fisica, el deporte y la

alimentacion como medios para favorecer el desarrollo personal y social
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m) Desarrollar capacidades afectivas en todos los &mbitos de la personalidad y

en sus relaciones con las demas personas, asi como una actitud contraria a la

violencia a los prejuicios de cualquier tipo y a los estereotipos sexistas

En cuanto a los objetivos especificos, son resultados de aprendizaje concreto y

detallado que espero que los alumnos logren al finalizar dicha unidad. Estos objetivos

estan relacionados con los objetivos generales de etapa y se centran en aspectos

especificos que se abordaran durante la unidad. Estos objetivos especificos son:

Fomentar el autoconocimiento de las emociones a través de la expresion

corporal
Conocer y comprender qué son las emociones.
Identificar las diferentes emociones basicas y sus caracteristicas.

Aprender a reconocer y expresar adecuadamente las emociones propias

y las de los demas.

Desarrollar habilidades para regular y gestionar las emociones de

manera efectiva.

Identificar como se expresan las emociones, qué las provocan y como

emergen en nuestro bienestar y relaciones sociales

Comprender la importancia de la conciencia corporal para el bienestar

fisico y emocional

Desarrollar la capacidad de prestar atencién y conectar con las

sensaciones corporales

Explorar diferentes técnicas y ejercicios para mejorar la conciencia

corporal

Conocer las diferentes partes del cuerpo y como las emociones influyen

en ellas

5.3. SABERES BASICOS
Atendiendo al Decreto, 38/2022, de 29 de septiembre, por el que se establece

la ordenacion y las ensefianzas minimas de la Educacion Primara en la Comunidad de

Castilla 'y Ledn, se recogen los siguientes saberes basicos:
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BLOQUE A. Vida activa y saludable

e Salud mental: respeto y aceptacion del propio cuerpo.
Autoconocimiento e identificacion de fortalezas y debilidades o
posibilidades y limitaciones en todos los ambitos (social, fisico y

mental). Relacion de la actividad fisica con la salud y el bienestar.

e Salud social: la actividad fisica como habito y alternativa saludable
frente a formas de ocio nocivas. Limites para evitar una competitividad
desmedida. Aceptacion de distintas tipologias corporales, para

practicar, en igualdad, diversidad de actividades fisico-deportivas.

BLOQUE D. Autorregulacion emocional e interaccion social en

situaciones motrices

e Gestion emocional: reconocimiento de emociones propias,

pensamientos y sentimientos a partir de experiencias motrices.

e Valoracion y aceptacion de la propia realidad corporal y la de los
demas, de la diferencia de niveles de competencia motriz entre las

diferentes personas y adopcién de una actitud critica.

e Habilidades sociales: escucha activa y estrategias de negociacion para

la resolucion de conflictos en contextos motrices
BLOQUE E. Manifestaciones de la cultura motriz

e Aportaciones de la cultura motriz a la herencia cultural. Los juegos y
las danzas como manifestacion de la interculturalidad: adaptacion del

movimiento corporal a estructuras ritmicas y musicales.

e Usos comunicativos de la corporalidad: comunicacion de sensaciones,
sentimientos, emociones e ideas simples: espontaneidad y creatividad

en el movimiento expresivo
¢ Roles de trabajo: actor, coredgrafo, espectador, etc.

5.4. METODOLOGIA

La metodologia que he seleccionado para esta unidad didactica, por una parte,
se basa en la metodologia constructivista. Esta metodologia parte de las ideas previas
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que el alumnado tiene sobre un tema y a partir de esta idea es el propio alumno el que

construye nuevos conocimientos.

Por otra parte, también se tendra en cuenta el descubrimiento guiado segun
Urzla (2009, p. 14) “es una estrategia que se basa en la concepcion del sujeto que
aprende como un procesador activo de la informacion, en consecuencia, el docente
asume un rol de mediador”. Pretendo que a través de esta metodologia el alumnado
sea capaz de aprender empleando destrezas, procedimientos y conceptos que
produzcan conocimientos, habilidades, habitos, ademas de actitudes que favorezcan la
satisfaccion de sus necesidades y, sobre todo, tener la posibilidad de adaptarse al medio
en el que se desarrolla, por medio de una ensefianza reciproca donde el propio alumno

sea el que construye su aprendizaje.

En esta metodologia, el docente es el que plantea una serie de problemas con
respecto a una tarea, mientras que el alumno es el que, con ayuda del docente consigue

realizar la tarea, por medio del descubrimiento de esta.

5.5. SESIONES

En cuanto a las sesiones se desarrollaran en primer lugar en un momento de
encuentro en el que se intentara crear un clima de ensefianza y aprendizaje idéneo,
identificando el tema a trabajar, un momento de construccion de aprendizaje en donde
se desarrollaran las actividades relacionadas con los diferentes temas que abarca este
TFG, finalmente un momento de vuelta a la calma en la que se haran o bien reflexiones

en torno a lo trabajado o juegos.

Debido a la limitacidn de espacio y palabras, en el apartado de Anexos bajo el
titulo de “Propuesta de intervencion 3° de Educacion Primaria” (ver Anexo |) se
encontraran las sesiones desarrolladas con sus objetivos correspondientes y materiales

que se utilizaran.

5.6. TEMPORALIZACION

Esta Unidad didactica puede ser desarrollada ya sea al inicio o al final del afio
escolar. Debido a que nos puede resultar beneficiosa en ambos casos, por una parte, Si
se realiza durante las primeras tres semanas de clases, podria tener beneficios como la
creacion de confianza entre los miembros del grupo, establecimiento de un ambiente

de trabajo adecuado y promover la sociabilizacion entre el grupo y la clase. Por otra
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parte, si se lleva a cabo al final del afio escolar, nos permitiria evaluar como ha sido la

relacion emocional de la clase.

5.7. EVALUACION
En relacién con la evaluacion de esta propuesta de intervencion se tendré en
cuenta una serie de criterios de evaluacion ademas de unos procedimientos e

instrumentos de evaluacion imprescindibles para el correcto desarrollo de este.

5.7.1. Criterios de evaluacion

Durante la evaluacion de esta unidad didactica, es fundamental valorar
activamente las contribuciones y aportaciones de los alumnos a lo largo de este proceso
de ensefianza-aprendizaje. En este sentido, se estableceran una serie de criterios de
evaluacion con el proposito de evaluar el nivel de logro de los objetivos individuales
de cada alumno. Estos criterios nos ayudaran para evaluar de manera integral el
progreso y el nivel de adquisicidn de los saberes y habilidades correspondientes a esta

unidad.

Los criterios de evaluacion que utilizare para evaluar los avances logrados por

los alumnos a lo largo de esta propuesta son las siguientes:

e Entiende la relacion cuerpo-mente y como esta relacion interviene en

su bienestar fisica y mental.

e Es capaz de explicar como las emociones y los pensamientos influyen

en las sensaciones fisicas y viceversa.

e Desarrolla una imagen corporal adecuada y valora de forma realista sus

capacidades propias y la de los demas

e Reconoce y desafia los estereotipos sociales poco realistas en relacion
con el cuerpo, promoviendo una apreciacion y valoracion realista de si

mimo y de los demas

e Utiliza adecuadamente las técnicas de respiracion consciente como una

herramienta para regular y gestionar sus emociones.

e Aplica estrategias de autocuidado y autorregulacion con el fin de

promover su propio bienestar fisico, emocional y mental.
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e Explora e identifica sus propias necesidades fisicas, emocionales y

mentales y comprende la importancia de atenderlas adecuadamente.

e Reconoce los signos de estrés o desequilibrios y tomas medidas

adecuadas para restaurar el equilibrio fisico y emocional.

e Conoce las diferentes partes de su cuerpo, asi como las emociones

pueden interferir en ellas

e Identifica y reconocer tanto sus propias emociones como las de los

demas.

e Emplea el vocabulario emocional adecuadamente al expresarse y
describir sus propias emociones, asi como al comunicarse sobre las

emociones de los demas

e Comprender como las emociones pueden afectar las sensaciones

fisicas, la tensién muscular, la respiracion.

e Promueve la colaboracion y apoyo mutuo entre comparieros, creando

un clima de confianza y respeto.

e Respeta las diferentes habilidades y limitaciones fisicas de cada alumno

y alumna.

5.7.2. Procedimientos e instrumentos de evaluacion

La evaluacion es un componente fundamental para determinar el nivel de
comprension, progreso y logro de los alumnos. En el caso de esta unidad didéactica, se
empleara una evaluacion cualitativa para medir los resultados. Considero que es la méas
adecuada puesto se concentra en la observacion directa, la descripcion detallada y el
andlisis de los comportamientos motores, el nivel de participacion, la actitud, la
comprension de los conceptos tedricos y otros aspectos relevantes. Son aspectos que
se tendran en cuenta a lo largo del desarrollo de esta unidad didactica, ademas de tomar
nota observando el desempefio del alumnado, registrando aspectos relevantes, como
su participacion, la calidad de su expresion corporal y emocional, nivel de conciencia

corporal.
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Contara con el apoyo de diversos materiales como:

Antes de comenzar con la unidad haremos una prueba inicial basada en un
cuestionario sobre la conciencia corporal y emocional (ver Anexo I1), en la que deberan

evidenciar los conocimientos previo sobre la conciencia corporal y emocional.

Se entregara al comienzo de todas las sesiones un “mapa corporal de las
emociones” (ver Anexo Il1) bodyemotion en inglés, en la que deberan identificar las
diferentes areas donde experimentan sensaciones en relacion con las emociones. Esta
identificacion se realizard mediante colores diferentes para indicar areas donde sientan

felicidad, tristeza, ira, miedo, etc.

Cuaderno de campo del alumnado en la que recogeran, por una parte,
anotaciones sobre la fundamentacién tedrica aportada por el docente, asi como
también, reflexiones acerca de las diferentes actividades realizadas a lo largo de todas
las sesiones y conclusiones personales. Por otra parte, con la finalidad de que sean
capaces de expresarse de manera visual y complementar las reflexiones escritas se les
animara a realizar registros visuales mediante dibujos que representen sus experiencias

durante las sesiones.

En cuanto a las reflexiones realizadas en el cuaderno de campo, en todo
momento orientaremos al alumnado para que pueda conseguir reflexiones
enriquecedoras para su proceso de enseflanza-aprendizaje, mediante preguntas como:
“,Qué emociones has experimentado durante las actividades?”, ““; Como te has sentido
al expresar emociones a través del cuerpo?”,” ;Cudles fueron los desafios a los que te

has enfrentado?” ...

Ademas, también se contara con fichas de evaluacion y autoevaluacion (ver
Anexo 1V), la primera nos ayudara a evaluar el progreso y desarrollo del alumnado,
asi como su participacion, su nivel de conciencia corporal y la calidad de su expresion
corporal y emocional, durante todas las sesiones y la segunda sera una herramienta Gtil

para que los alumnos reflexionen y evallen su propio aprendizaje y desempefio.
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6. CONCLUSION

Concluyendo con este Trabajo de Fin de Grado, me resulta inevitable no
reflexionar sobre lo que me ha supuesto tanto a nivel personal como profesional la
realizacion de este trabajo. Con ello me doy cuenta de él gran beneficio que me ha
proporcionado tanto a nivel personal, como profesional, ya que no solo me ha servido
para concluir mis estudios del Grado de Educacién Primaria con la mencion de
Educacidn Fisica, sino que también ha contribuido a la adquisicion de otros nuevos
conocimientos, enriqueciendo asi los aspectos fundamentales como es el caso de los
objetivos y saberes que conforman esta titulacion. Asi pues, también he sido capaz de
mejorar mis habilidades y competencias para la elaboracién de trabajos académicos,
utilizando un vocabulario mas técnico y preciso, analizando y seleccionando
informacidn relevante, y teniendo presente la importancia de cuidar y prestar atencién

a los pequefios detalles de presentacion de documentos.

Este trabajo también me ha proporcionado la oportunidad de plasmar todos los
conocimientos adquiridos en estos cuatro afios de carrera universitaria, pero, sobre
todo, de aplicar lo aprendido durante estos dos ultimos afios estudiando la mencion de
Educacion Fisica, en la que se ha profundizado de manera especifica todo lo
relacionado a esta area, tanto a nivel de Expresion Corporal, la Educacion Fisica en el

Medio Natural, Educacién Fisica y Salud, entre otros.

Investigando documentos, libros, paginas webs y articulos sobre la consciencia
corporal he llegado a la conclusion de que deberia de ser un componente fundamental
en el proceso de ensefianza-aprendizaje de los alumnos. Al fomentar la conciencia
corporal en los centros educativos, se les proporciona a los alumnos la oportunidad de
desarrollar una mayor conexién con su propio cuerpo, debido a que, a través de la
conexion y comprension de nuestro cuerpo, podemos desarrollar una mayor conciencia
de nuestras sensaciones fisicas, postura, movimiento y expresion corporal. En primer
lugar, la conciencia corporal promueve el autoconocimiento emocional, al estar
conscientes de las sensaciones fisicas y posturas de su cuerpo, los alumnos pueden
adquirir una comprensién mas profunda de sus emociones y sensaciones internas,
permitiéndoles asi gestionar sus emociones y responder de manera adecuada a las
situaciones de la vida cotidiana. Asi mismo, al conectar con su cuerpo, los alumnos

expresan sus emociones de manera mas auténtica y efectiva, lo que fortalece sus
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habilidades sociales y les ayuda a establecer relaciones mas saludables y significativas

con sus comparieros y profesores.

Primero, analizando y reflexionando sobre la fundamentacion tedrica aportada
anteriormente sobre las emociones, me hace ser mas consciente de lo crucial que es
trabajar las emociones dentro del ambito educativo debido a su profundo impacto en
el desarrollo integral de los alumnos. La conciencia y regulacién emocional son
habilidades fundamentales que no solo influyen en el rendimiento académico, sino que
también en la calidad de las relaciones interpersonales y en la capacidad de cada uno
para afrontar los desafios de la vida. Al brindar a los alumnos las herramientas y
recursos necesarios para comprender y gestionar sus emociones, se les empodera para
enfrentarse a las diferentes situaciones que se encontraran a medida que se hagan
mayores, como situaciones estresantes, resolucion de conflictos de manera
constructiva, cultivando empatia y respeto hacia los demas. Ademas, el trabajo
emocional en el &mbito educativo fomenta la autoestima, la confianza en uno mismo
y la capacidad de autorreflexion, los cuales son aspectos fundamentales para el

crecimiento personal y la toma de decisiones conscientes de cada uno.

Como he sefalado en el parrafo anterior, trabajar las emociones en el &mbito
educativo tiene un impacto significativo, ya que al equipar a los alumnos con
habilidades emociones se les proporciona una base soélida para afrontar los desafios de
la vida y alcanzar su maximo potencial tanto a nivel académico como personal, sin
embargo, al tener presente el curriculo y haberlo analizado considero que es necesario
un replanteamiento de estos documentos que rigen el sistema educativo, puesto que si
se logra integrar la educacion emocional en el curriculo, se les brindaria a los alumnos
las herramientas necesarias para comprender, expresar y regular sus emociones,
permitiendo asi el desarrollo de habilidades claves como la empatia, la resiliencia...
estas competencias emocionales son fundamentales para su desarrollo personal, social
y académico. Ademas, considero que modificando el curriculo también se refuerza la
importancia de la salud mental y el bienestar en el &mbito educativo, proporcionando
al alumnado conocimientos necesarios para cuidar su bienestar emocional,

promoviendo una cultura de autocuidado.

En resumen, al modificar el curriculo para incorporal la educacion emocional

de los nifios, se reconoce la importancia de atender sus necesidades emocionales y se
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les brinda las habilidades necesarias para desarrollarse de manera integral. Esto
promueve entornos educativos positivos, equitativos y saludables, donde los nifios

puedan crecer y aprender de manera optima.

Segundo, reconocer la importancia del cuerpo y las emociones en el proceso
educativo ayuda a los alumnos a desarrollar una visién més completa de si mismos,
promoviendo su bienestar fisico, emocional y cognitivo. Es fundamental que los
docentes y la comunidad educativa en su conjunto brinden apoyo y ensefien
habilidades emocionales a los alumnos. Que el docente reconozca la importancia del
trabajo de la conciencia corporal y emocional es imprescindible, puesto que al tener
conciencia y comprension de ambos temas podra influir en el proceso de aprendizaje,
pudiendo crear asi un entorno de aprendizaje mas enriquecedor y efecto para los
alumnos. Proporcionando este clima de trabajo, los alumnos se sentiran mas seguros y
emocionalmente conectados, mas dispuestos a participar activamente, expresando sus
pensamiento, y asumiendo riesgos en su aprendizaje sin importar lo que opinen o
piensen los demés. Ademas, el docente puede incorporar estrategias especificas para
el trabajo de las emociones, implicando la ensefianza de habilidades emocionales,

como la identificacidn y expresion de estas, su regulacion y la resolucién de conflictos.
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8. ANEXOS

ANEXO | PROPUESTA DE INTERVENCION 3° EDUCACION
PRIMARIA

Sesion 1: Expresando quiénes somos

Obijetivos

e Fomentar la autonomia, la autoestima y el autoconcepto a través de la expresion

corporal
e Promover la comunicacion y el respeto mutuo en el grupo
Materiales
e Musica
e Tarjetas o folios en blanco para escribir
Desarrollo de la sesion
Momento de encuentro

El docente explica lo que trabajaremos durante esta sesion y presenta los conceptos de

“autonomia”, “autoestima” y “autoconcepto”, y se entregard a los alumnos unas tarjetas en

blanco donde deberan describirse con una palabra o frase.
Momento de construccion de aprendizaje
1° Actividad

Cada alumno elige una cancidn y, sin tener en cuenta lo que los deméas hagan, se moveran de
forme libre y autentica, expresando a través de su cuerpo la palabra o frase que escribi6 en su
tarjeta o folio. El docente debera recordar en todo momento que no existen movimientos

correctos o incorrectos, sino que se trata de ser auténticos y expresar quienes son.
2° Actividad

Los alumnos forman parejas y, con la misma musica, se mueven en relacion con su
compafiero/a. Cada uno/a expresa su palabra o frase a través de su cuerpo mientras su

compafiero/a lo/a observa y le presta atencion. Posteriormente, se intercambian los roles.
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3° Actividad

Se formarén grupos de 3 a 5 personas y deberan elegir una cancidn para moverse en relacion
con la palabra o frase que mejor describa al grupo. En esta improvisacién, es importante que
cada alumno se sienta parte importante del grupo y que se respeten y tengan en cuenta las ideas

y aportaciones de cada miembro del grupo.
Momento de vuelta a la calma

Nos colocaremos en circulo y todos deberdn compartir como se sintieron al expresarse a traves
del cuerpo y como se sintieron al observar y ser observados por el resto de los comparieros y
compafieras. El docente recuerda la importancia de ser autentico y de valorarse a si mismos/as

y a los demaés en su diversidad y complejidad.

Sesion 2: Conciencia emocional

Obijetivos
e Comprender el concepto de conciencia emocional
e Identificar y comprender las emociones basicas a través del movimiento corporal
e Aprender a expresar las emociones adecuadamente a través del movimiento
Materiales
e Tarjetas con las diferentes emociones escritas
e Musica

Desarrollo de la sesion

Momento de encuentro

En la pizarra se encuentra la pregunta ¢ Qué entendemos por conciencia emocional?
Reflexionamos sobre el concepto y su importancia en la vida cotidiana. Se les pide a los alumnos
que reflexionen sobre como las emociones influyen en su cuerpo y en la forma de moverse.
Momento de construccion de aprendizaje

1° Actividad: identificamos las emociones a través del movimiento.
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Se distribuyen las tarjetas con las emociones basicas escritas en ellos y por parejas, los alumnos
deberan mover su cuerpo de forma que represente la emocién que les toco en la tarjeta, se
cambian los papeles y se repite el ejercicio.

2° Actividad: juego de expresion emocional

Los alumnos se dividen en parejas y se les pide que realicen un juego de roles. Para ello, cada
pareja deberd interpretar una situacion en la que se experimenta una emocion determinada, pero
esta vez, utilizando solo el movimiento corporal para expresarse. Luego, se comparte con el
grupo que emocion se esta representando y por qué lo interpretan de esa forma.

3° Actividad

Se les pedira a los alumnos que se dividan en parejas y que creen una coreografia juntos, ademas,
durante la creacién y representacion de esta pueden experimentar diferentes emociones, pero
deben intentar que estas no influyan a su expresion corporal. Una vez acabada la representacion
tendran la oportunidad de contarnos que emociones han experimentado.

Momento de vuelta a la calma

Reflexionaremos sobre la importancia de identificar y expresar adecuadamente las emociones
a través del movimiento. Ademas, también se hara una puesta en comin en gran grupo sobre
qué emocion o emociones han experimentado durante la sesién y como la expresaron a través

del cuerpo.

Sesion 3: Expresion corporal y gestion de las emociones

Objetivos
e Comprender el concepto de gestién emocional
¢ Identificar como las emociones influyen en la expresion corporal
e Aprender a gestionar las emociones para mejorar la expresion corporal
Materiales
e Mdsica
Desarrollo de la sesion
Momento de encuentro

El docente explica el concepto de gestién emocional y su importancia en la expresién corporal.

Luego, se les pedira a los alumnos que se formen un circulo y que elijan una emocién para

45




representar con su cuerpo (por ejemplo, alegria, tristeza, enojo). Uno a uno, los estudiantes se
acercan al centro del circulo y representan la emocion que han elegido con su cuerpo mientras

los demas observan.
Momento de construccion de aprendizaje
1° Actividad: juego de movimientos emocionales

Se dividira la clase en parejas, en la cual uno sera el “actor” y otro el “observador”. El actor
debera elegir una emocion y la representa a traves de movimientos corporales, pudiendo
representar una escena emotiva de una pelicula o situacion, mientras el observador debe escribir
en un folio todo lo que observa y percibe de la representacion que hace el actor. Luego, los
estudiantes intercambian los roles y repiten el proceso. Cuando ambos lo hayan hecho deberan

explicar lo que estaban representando.
2° Actividad:

Los alumnos se moveran libremente alrededor del espacio mientras escuchan musica. Se les
pedird que se concentren en su respiracion y que identifiquen las emociones que experimentan
a medida que se mueven. Hablaremos de aquellas emociones predominantes que iban surgiendo
a medida que escuchaban la musica y, luego, se les pedira que una vez identificada estas

emociones las asignen diferentes movimientos para expresarlas de manera mas efectiva.
Momento de vuelta a la calma

Reflexionaremos sobre la importancia de la gestion emocional tanto dentro como fuera del
aula, ademéas de como pueden aplicar lo aprendido durante la sesion a su vida cotidiana.
Ademas, también hablaremos sobre aquellas estrategias que pueden utilizar para controlar sus

emociones.

Sesion 4: Explorando la relajacién y la respiracion

Obijetivos
e Comprender la importancia de la relajacion y la respiracion en la salud y el bienestar
e Aprender y practicar técnicas de respiracion adecuada para diferentes situaciones
o Identificar los efectos de la relajacion y la respiracion en el cuerpo y la mente

Materiales
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e Colchonetas

e Mdsica suave y relajante

e Proyecto o pizarra para mostrar imagenes
Desarrollo de la sesion
Momento de encuentro

Trataremos los beneficios de la relajacion y la respiracion en nuestras vidas, ademas de hacer
una breve asamblea sobre situaciones que nos puedan generar estrés o ansiedad y como la
relajacion y la respiracion nos puede ayudar a hacer frente a este tipo de situaciones.

Momento de construccion de aprendizaje
Esta sesion se dividird en una parte tedrica y en otra practica.

Durante la parte préctica explicare la teoria detras de la relajacion y respiracion, una vez hecho
esto, se hard alusion a las diferentes técnicas de relajacion y respiracion con las que nos podemos
encontrar, como, por ejemplo, la respiracion abdominal, la respiracién profunda y la relajacion
muscular progresiva. Finalizando con los efectos que el trabajo de estas técnicas provoca en el

cuerpo y la mente.

En cuanto a la parte préctica, la cual ird acompafiada de musica suave y relajante de fondo,
guiaremos a los alumnos en una serie de ejercicios de relajacion y respiracién, comenzando con
una breve sesion de estiramientos suaves para relajar el cuerpo. Luego, dirigiremos al alumnado
a adoptar una postura comoda, en la colchoneta, cerrando los 0jos. Una vez llegado a este punto,
guiaremos al alumnado a través de técnicas de respiracién profunda y lenta, indicandoles que
deberén enfocarse en la inhalacion y exhalacion consciente. Introduciremos la relajacion
muscular progresiva, dirigiendo a los estudiantes a tensar y relajar los diferentes grupos

musculares de forma secuencial.
Momento de vuelta a la calma

Invitaremos a los alumnos a que lentamente abran los 0jos y los animaremos a que compartan
sus experiencias y sensaciones después de la practica. Ademas, reflexionaremos sobre como
podemos aplicar estas técnicas de relajacion y respiracion en su vida diaria para mantener

situaciones de estrés o ansiedad.
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Sesion 5: Desarrollando la empatia, la asertividad y habilidades sociales

a traves de la expresion corporal

Objetivos
e Promover la empatia y las habilidades sociales a través de la expresion corporal
e Comprender el concepto de asertividad y su importancia en la comunicacion
e Aplicar las habilidades asertivas adquiridas en situaciones de interaccion social

e Fomentar la conexion emocional, la comunicacion no verbal y el trabajo en equipo entre

los comparieros

Recursos

Fa%9. 66

e Tarjetas con los conceptos de “empatia”; “asertividad” y “habilidades sociales”

e Tarjeta con la definicion de empatia”; “asertividad” y “habilidades sociales”

e Tarjetas con ejemplos de empatia”; “asertividad” y “habilidades sociales”
Desarrollo de la sesion

Momento de encuentro

Presentaremos los conceptos que trabajaremos durante esta sesion, los cuales son “empatia”;
“asertividad” y “habilidades sociales. Explicaremos brevemente sobre el significado de todos
estos conceptos y la importancia que tienen, ademas se presentaran breves situaciones de cada

una de ellas para comprender mejor el significado de estas.
Momento de construccion de aprendizaje
1° Actividad: Juego del espejo

Para esta primera actividad, formaremos parejas y haremos el juego del espejo. Consiste en

imitar los movimientos y gestos de la pareja, como si fueras su reflejo en un espejo.
2° Actividad: Mimica

Dividiremos a la clase en grupos y cada grupo debera elegir una palabra, frase o situacion de
libre eleccion para representar mediante mimica al resto de integrantes del grupo. Los jugadores
deberan utilizar Gnicamente el lenguaje corporal para comunicar el mensaje y los demas

miembros deberan adivinar de qué se trata.
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3° Actividad: Exploracién de la asertividad

Esta tercera actividad tendré dos partes, la primera sera una actividad y la otra la creacion de un
mapa conceptual.

Primera parte:

Presentaremos a toda la clase situaciones de interaccion social que requiera de la aplicacion de
la asertividad, como expresar una opinion, establecer limites o pedir ayuda. Para ello dividiremos
a clase en parejas o pequefios grupos y les pediremos a cada grupo que elija una situacion y
represente una respuesta asertiva utilizando la expresion corporal. Una vez finalizado, deberan
presentar su representacion a toda la clase, el resto de los grupos tendra la posibilidad de dar su

opinidn con respecto a las diferentes respuestas asertivas.
Segunda parte:

En cuanto a la segunda parte, se llevara a cabo la creacién de un mapa conceptual que cada
alumno debera plasmar en su cuaderno de campo. Para la explicacion de como hay que realizarlo
y que aspectos hay gue tener en cuenta, el docente llevara uno hecho por si mismo para utilizarlo

de ejemplo. (Ver Anexo 1.1)
Momento de vuelta a la calma

Reflexionaremos sobre lo aprendido durante esta quinta sesion, asi como también como se han
sentido trabajando los diferentes conceptos, se motivara a los alumnos a presentar dudas o

inquietudes que puedan tener con respecto a los temas.

Sesion 6: Explorando el baile como expresion corporal

Obijetivos
e Comprender el baile como una forma de expresion artistica utilizando el cuerpo.
e Explorar diferentes formas de movimiento y expresion a través del baile.
e Fomentar la creatividad y la confianza en si mismo
Materiales
e Musica de diferentes estilos

Desarrollo de la sesion
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Momento de encuentro

Haremos una breve introduccion sobre lo que trabajaremos durante esta sesion, que es el baile y

como podemos utilizarla como herramienta para expresarnos.
Momento de construccion de aprendizaje
1° Actividad: Exploracion del cuerpo y conciencia corporal

Primero haremos una exploracion de los movimientos para explorar diferentes partes del cuero
y los movimientos que estos pueden realizar, animando a los alumnos que se muevan de forma
libre y exploren diferentes formas, ritmos y calidades de movimientos. Animando a los alumnos

a ser conscientes de las sensaciones que experimenta su cuerpo a medida que se mueve.
2° Actividad: aprendizaje de pasos basicos

Elegiremos un estilo de baile especifico del gran repertorio musical que presentaremos al
alumnado. Posteriormente, ensefiaremos pasos basicos relacionadas con este estilo de musica,
demostraremos los pasos y guiaremos a los alumnos paso a paso para que lo aprendan, alentando
a cada uno a adaptar los movimientos a sus propio estilo y agregar variaciones segun su criterio

y gusto.
3° Actividad: improvisacion y expresion personal

Del repertorio musical con el que contamos, reproduciremos otro estilo diferente al anterior, un
total de tres veces. Durante este tiempo el alumnado de forma individual debera sentir la musica,
expresar lo que sienten, prestando atencion a lo que esta genera en su interior, explorando

libremente el movimiento sin reprimirse.

Una vez finalizado las tres repeticiones, cada uno debera presentar su coreografia al resto de

clase.
Momento de vuelta a la calma

Haremos una asamblea en la que los alumnos deberan compartir sus experiencias y reflexiones
sobre como se han sentido al expresarse a través del baile. Una vez compartida todas las
vivencias experimentadas durante la sesion, destacaremos la importancia de la expresion

corporal como forma de comunicacion y liberacion emocional.
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ANEXO Il CUESTIONARIO CONCIENCIA CORPORAL Y

EMOCIONAL
PREGUNTAS Cabeza Manos Piernas Pies
1) ¢Qué partes de tu cuerpo
puedes identificar facilmente?
Felicidad Tristeza Asustado Enfadado
2) ¢Puedes nombrar que emocion
te resulta mas facil de
expresar?
Cuando estoy Cuando hago | Cuando hablo | No sé
nervioso/a ejercicio de cobmo me
siento
3) ¢Cuéndo sueles notar que tu
corazon late mas rapido?
Si No A veces Nunca
4) ¢Te gusta expresar tus
emociones mediante la musica
0 el movimiento?
Porque no Para entender | No es No lo sé
importa como nuestras importante ser
nos sintamos emociones consciente de
las emociones
5) ¢Por qué es importante ser
consciente de nuestras
emociones?
Dormir lo No hacer Ignorar tu
suficiente, gjercicio y cuerpo y tus
comer sano y comer emociones
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hablar de tus

comida

emociones répida todos
los dias
6) ¢Qué puedes hacer para cuidar
tu cuerpo y tu mente?
Gritarle a Romper Respirar Guardar
alguien cosas profundamente, | tus
contar hasta emociones
diez y hablar y no hacer
de como te nada
sientes
7) ¢Cual de las siguientes
actividades pueden ayudarte a
relajarte cuando estas
enfadado?
Golpear a Hablar de tus | Mantener tus No sé
alguien cuando | emocionesy | emociones en
estoy enfadado | sentimientos | secreto y no
con respeto y | contar nada a
sin lastimar nadie
al otro
8) ¢Qué significa expresar tus
emociones de manera
saludable?
Ignorar tus Hablar con Guardar tus No es
emociones y no | confianza de | emociones para | importante
hablar de ellas coémo te ti mismo ser
sientes consciente

9) ¢Qué puedes hacer para ser

consciente de tus emociones?
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Sentir tristeza
cuando te hacen
dafio

Saber cuando

tienes hambre

No preocuparse

por ti mismo

Ignorar lo

que siento

10) ¢Cuaél de los siguientes
ejemplos muestra conciencia

corporal

ANEXO |11l MAPA CORPORAL DE LAS EMOCIONES

MADPA CORPORAL DE L AS EMOCIONES

1- IDENTIFICA QUE EMOCION HAS SENTIDO

2- COLOREAR, CON DIFERENTES COLORES, EN LA SILUETA LAS

PARTES DE TU CUERPO DONDE HAS EXPERIMENTADO CADA
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ANEXO IV FICHAS DE EVALUACION Y AUTOEVALUACION

Ficha de evaluacion del proceso de aprendizaje del alumnado

ASPECTOS QUE OBSERVAR

VALORACION

1)

Describe y califica su nivel de conciencia de las sensaciones fisicas en
diferentes partes del cuerpo. Por ejemplo, si es capaz de identificar la

tension muscular, la temperatura corporal o malestar...

2)

Identifica que partes del cuerpo se ven afectadas por los estados
emocionales y como estas sensaciones fisicas influyen en su experiencia

emocional

3)

Reconoce las sefiales que su cuerpo le envia en diferentes situaciones.

Por ejemplo, si reconoce cuando esta relajado o tenso

4)

Distingue correctamente los conceptos de consciencia corporal,

emociones, inteligencia emocional...

5)

Comprende e identifica los diferentes tipos de emociones

6)

Reconoce tanto la expresién verbal como no verbal

7)

Es capaz de conectar sus emociones con las sensaciones fisicas que

experimenta €n Su cuerpo

8)

Comprende la importancia de la relacién cuerpo-mente

9)

Indaga para percibir y comprender como las emociones se manifiestan

en el cuerpo

10) Es consciente de las sensaciones fisicas de su cuerpo

11) Utiliza terminologias adecuadas con respecto a lo trabajado

12) Se mueve de manera libre y utiliza gestos expresivos para reflejar lo

que siente

13) Muestra coordinacion en sus movimientos corporales, especialmente en

situaciones que requieran habilidades especificas

14) Es capaz de controlar su respiracion de manera consciente y fluida
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15) Logra establecer una conexidn consciente entre su mente y su cuerpo

durante las précticas

16) Utiliza la relajacion y la respiracion consciente para expresar emociones

auténticas

17) Mantiene la concentracion y el enfoque durante las practicas de

relajacion y respiracion consciente

18) Los movimientos y expresiones se ajustan al contexto de la situacion

19) Promueve la inclusion, el comparierismo y la colaboracion de todos los

comparieros

20) Es capaz de resolver problemas de manera constructiva, manifestando

tolerancia y comprension hacia los demas

Ficha de autoevaluacién

AUTOEVALUACION DE LA UNIDAD

“CONSCIENCIA CORPORAL COMO METODO DE AUTOCONOCIMIENTO

EMOCIONAL A TRAVES DE LA EXPRESION CORPORAL

NOMBRE Y APELLIDOS:

CLASE Y GRUPO:

FECHA:

1) Completa la tabla marcando con un “X” inicamente en una casilla.

ITEMS

SIEMPRE

CASI
SIEMPRE

VECES

NUNCA

¢ Prestas atencion a las sensaciones

fisicas de tu cuerpo?

Después de trabajar esta unidad ¢Qué
tan consciente estas de las sensaciones

fisicas de tu cuerpo?
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¢Con que frecuencia eres consciente de

tus emociones?

He conseguido relajarme cuando lo

requeria la actividad

He conseguido consciente de la relacion

cuerpo-mente

Reconozco e identifico las diferentes

emociones

Comprendo e identifico las emociones

de mis comparieros

He sido capaz de utilizar mi respiracion

al realizar la relajacion consciente

2) ¢Qué importancia tiene la conciencia corporal y emocional?

3) ¢Como puedes expresar tus emociones a través del movimiento corporal?

4) Escribe aquellas actividades o juegos que mas te hayan gustado y explica que aprendizaje te

han generado

5) ¢Consideras qué todo lo que hemos trabajo lo puedes aplicar en tu dia a dia?
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6) ¢Te haayudado esta unidad para mejorar la gestion de tus emociones? ;Cémo?

7) ¢Qué te ha parecido los temas que hemos trabajado en esta Unidad?

8) ¢Qué has aprendido de esta sesion?

59




