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RESUMEN

Esta tesis presenta el disefio, aplicacion y validacion de un manual de educacion
emocional, dirigido a los alumnos de primaria con el objetivo de fortalecer su capacidad para
identificar, comprender, expresar y regular sus emociones. El material estd dirigido a un

facilitador, que guie a los estudiantes a través de actividades estructuradas y significativas.

El objetivo principal es que los nifios desarrollen habilidades para manejar sus emociones
de manera efectiva, fomentando la autobservacion, la empatia y la creacion de un entorno de

apoyo entre pares, docentes y familias.

El manual incluye doce actividades, disefiadas para promover el aprendizaje emocional a
través de dindmicas kinestésicas, materiales visuales y la participacion activa de docentes y
padres de familia. El trabajo de tesis para la elaboracion del material incluy6 la revision de la
teoria en torno a lo que son las emociones, su desarrollo, clasificacion, reconocimiento,
expresion, autorregulacion, el papel de la familia y del aula en su desarrollo, y concluye con el
procedimiento metodologico para el disefio y la validacion del material. El material toma en
cuenta el reconocimiento, expresion y autorregulacion de las emociones, conductas a desarrollar
en los nifios. Las actividades estan fundamentadas en teorias educativas y adaptadas al contexto

y nivel evolutivo de los estudiantes.

Durante la validacion del manual, se observé una participacion activa por parte de los
alumnos, quienes mostraron interés, disposicion y avance en su manejo emocional. La
flexibilidad del material permiti6 adaptaciones importantes, como sustituir ejercicios escritos por
dibujos, y emplear juegos en las explicaciones. Si bien hubo limitaciones, como el tiempo
reducido de aplicacion y restricciones en la comunicacion directa con padres, se logrdé una
colaboracion significativa de las familias, especialmente durante la reunion de cierre, donde se

presentaron resultados y reconocimientos.



Los hallazgos reflejan que el manual cumple con su funcion educativa, es pertinente para
el nivel escolar trabajado y puede replicarse en contextos similares, siempre que se respeten los

tiempos sugeridos y se contemple una planificacion educativa.

INTRODUCCION:

Maturana, 1990 citado por Ibafiez, 2022, postula que las emociones son mucho mas que sélo un
aspecto a considerar para explicar las acciones humanas. Sostiene que las emociones son
disposiciones corporales dinamicas que estan en la base de las acciones y que toda acciéon humana
se funda en una emocion, las clases de acciones tienen que ver con las emociones que permiten
su realizacion; asi, dependiendo de la emocidn en que uno se encuentre sera el tipo de accion que

uno realice, en cada momento.

Si las emociones definen el espacio de acciones posibles de realizar, entonces las
emociones constituyen el aspecto de mayor relevancia para facilitar los aprendizajes en
educacion: emociones gratas permitiran la realizacion de acciones favorables para el aprendizaje,
emociones no gratas no lo permitirdn. En el caso de la interaccion en el aula, las emociones que
fundan las acciones de los estudiantes serian determinantes para el curso que sigue su
aprendizaje, al favorecer o limitar acciones de una cierta clase segun sea la emocion que las

sustente (Ibanez, 2022).

Regular las emociones en los nifios de primaria es esencial para su desarrollo integral.
Durante esta etapa, los nifios estan en proceso de adquirir habilidades socioemocionales, que les
permiten comprender y gestionar sus emociones, lo cual es fundamental para su bienestar y
aprendizaje (Herndndez, et al., 2022). La autorregulacion emocional favorece la resolucion de

conflictos, la empatia y el rendimiento académico, (Lopez, et el, 2020).

La familia desempefia un papel crucial en este proceso, ya que es el primer entorno donde
los nifios aprenden a identificar y expresar sus emociones. La comunicacion abierta y el apoyo
emocional en el hogar facilitan el desarrollo de la autorregulaciéon emocional, (Gonzales, et al,

2021)



Posteriormente, la escuela refuerza estas habilidades a través de programas educativos
que promueven la conciencia emocional y autocontrol, creando un ambiente propicio para el

aprendizaje y el desarrollo social (Estrada, 2021).

Por lo tanto, la colaboracion entre la familia y la escuela es fundamental, para fomentar
la autorregulacion emocional en los nifos, contribuyendo a su adaptacion y éxito en diversos

contextos (Gonzales, 2020).

La tesis esta conformada por tres grandes secciones; la primera aborda el marco teorico-
conceptual sobre las emociones; la segunda, el método o procedimiento que se siguid tanto para
la construccion como para la validacion del material educativo.; la tercera presenta los resultados

de la validacion del material educativo.
La primera parte (tedrica) esta conformada por los siguientes capitulos:

Las emociones: Este capitulo presenta la definicion de emocion y explora de manera
general las emociones basicas, cudles son éstas, y dividiéndolas en positivas y negativas,
analizando sus caracteristicas principales, los mecanismos a través de los cuales se experimentan
estas emociones y como se pueden desarrollar herramientas para que los nifos aprendan a

identificar sus emociones en ellos mismos y en los demas.

La educacion emocional en la familia: La familia es el primer espacio donde los nifios
desarrollan su mundo emocional. Educar emocionalmente desde casa permite formar personas
con mayor equilibrio, empatia y autocontrol. En este capitulo se analiza qué implica educar
emocionalmente en el entorno familiar, cuando debe comenzar y como puede llevarse a la

practica de forma efectiva.

El papel de las emociones y de la inteligencia emocional en el aula: Este capitulo aborda
el papel de las emociones en la escuela, el concepto de inteligencia emocional y su relacion
directa con la educacion emocional, las emociones cumplen un papel clave en el proceso de
ensefianza-aprendizaje. Comprender qué es la inteligencia, como se manifiestan las emociones y

como se integran en el aula permite avanzar hacia una educacién mas humana y consciente.
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La segunda parte de la tesis contempla el método:

Procedimiento y disefio para la elaboracion del material. La elaboracién del material
educativo requiere un proceso planificado y estructurado que garantice su funcionalidad y
pertinencia. En este apartado se comienza presentando un caso especifico de una escuela primaria
en la que es necesario desarrollar en los nifos habilidades emocionales. A través de la narracion
de lo que sucede en el aula de segundo de primaria de la Profa. Paulina se describe la
problematica y como la profesora intent6 desarrollar en los estudiantes dichas habilidades, pero
la intervencidon no tuvo el resultado esperado. De ahi la importancia de planear y disefiar un
material didactico que sirviera de guia a la profesora Paulina y a otros docentes para lograr el
objetivo de desarrollar en los alumnos habilidades de autorregulacion emocional. Después, se
presenta el objetivo del material educativo y, a fin de cumplir con dicho objetivo, se presentan
las etapas seguidas para disefar el material, desde la identificacion de necesidades hasta su
validacion, con el objetivo de asegurar que responda a las caracteristicas del contexto y al

desarrollo emocional de los nifos.
La tercera parte presenta los resultados de la validacion:

La validacién se llevo a cabo mediante la aplicacion directa de las actividades con un
grupo de segundo grado, durante un periodo de dos semanas de intervencion. En términos
generales, se observOd una respuesta positiva por parte de las y los estudiantes, quienes
participaron con entusiasmo en las actividades y mostraron avances significativos en la
identificacion, expresion y manejo de sus emociones. Por ejemplo, dindmicas como “mi receta
de la felicidad “y “oso confesoso™ favorecieron espacios de apertura emocional y fortalecieron
el vinculo entre los menores y las personas adultas a cargo. Los nifios lograron expresar sus
emociones con mayor claridad, usar un lenguaje mas asertivo y reconocer momentos en los que
necesitaban apoyo emocional. La participacion activa de las personas facilitadoras (docente
titular y adultos responsables del hogar) también fue clave para reforzar los aprendizajes y

promover la continuidad del proceso emocional fuera del espacio escolar.
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En conjunto, los resultados de la validacion indican que el material educativo cumple con
los objetivos propuestos y que puede ser utilizado como una herramienta eficaz para fomentar el

desarrollo de la autorregulacion emocional en las nifias y nifios de educacion primaria

Como psicologa educativa, mi proposito personal con este proyecto es brindar una
herramienta significativa, que contribuya al desarrollo emocional desde edades tempranas,
promoviendo una educacion mas humana, consciente y sensible a las necesidades emocionales

de los alumnos, al tiempo que se fortalece el trabajo conjunto entre escuela y familia.
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CAPITULO 1 LAS EMOCIONES

Este capitulo explora de manera general las emociones basicas, analizando sus
caracteristicas principales, los mecanismos a través de los cuales se experimentan estas
emociones y como se pueden desarrollar herramientas para que los nifios aprendan a identificar
sus emociones en ellos mismos y en los demas. De esta manera, se sienta una base sélida para el
desarrollo de competencias emocionales, esenciales en diversos ambitos de la vida desde la

educacion hasta las relaciones.
1.1. ;Que son las emociones?

Las emociones primarias se consideran respuestas universales, fundamentalmente
fisiologicas, evolutivamente relevantes y bioldgica y neuroldogicamente innatas. Por el contrario,
las secundarias, que pueden resultar de una combinaciéon de las primarias, estan muy
condicionadas social y culturalmente. Algunos autores incluyen entre las emociones primarias el
miedo, la ira, la depresion o la satisfaccion (Kemper, 1987), mientras que otros incluyen la
satisfaccion, felicidad, la aversidn-miedo, la asercion-ira, la decepcidn-tristeza y el sobresalto-
sorpresa (Turner, 1999: 145). La culpa, la vergiienza, el amor, el resentimiento, la decepcion o la

nostalgia serian emociones secundarias, (Bericat 2012).

La emociodn es una conciencia corporal que sefiala y marca esta relevancia, regulando asi
las relaciones que un sujeto concreto mantiene con el mundo. En su mas sencilla expresion,
implica tres elementos: (a) la valoracion, (b) de un hecho del mundo, (c) realizada por un

organismo individual, (Bericat 2012).
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Todas las emociones se pueden agrupar en grandes familias. Por ejemplo, en la familia
de la ira se incluyen: rabia, colera, rencor, odio, furia, indignacion, etc. Vamos a considerar a las

familias como galaxias de emociones, (Bisquerra,2016).

En cada galaxia hay un conjunto de emociones con caracteristicas similares que permiten
incluirlas en el mismo grupo. A veces parecen sindbnimos, pero en el fondo son matices dentro de
la familia. Las grandes galaxias que se contemplan en este mapa son miedo, ira, tristeza, alegria,
amor y felicidad. También se incluyen la sorpresa, el asco, la ansiedad, las emociones sociales y
las emociones estéticas. Cada galaxia de emociones se denomina de forma genérica con el
nombre de una de ellas. Por ejemplo, ira, representa a toda la galaxia; lo mismo respecto a miedo,
tristeza, alegria, etc. Son palabras que tienen un sentido general como denominacion genérica de

la galaxia y un sentido especifico como estrella principal de la misma galaxia, (Bisquerra, 2016).

Cuando se da un listado de emociones a personas con la instruccion de que las clasifiquen,
la mayoria suele hacer dos categorias: positivas y negativas. En esto coinciden la mayoria de
autores, que consideran que las emociones estan en un eje con dos polos: positivo y negativo. En
esta clasificacion hay que anadir las emociones ambiguas, como la sorpresa, que puede ser
positiva o negativa. Los dos polos de las emociones representan su valencia (positiva o negativa),

(Bisquerra, 2016).

No hay que confundir valencia con valor. El valor tiene una connotacion de bueno o malo
que no se puede aplicar a las emociones. Todas las emociones son buenas y necesarias. Pero unas
son positivas y otras negativas. La distincién entre emociones positivas y negativas es tan
evidente que no necesita mayor explicacion. La mayoria de las personas tienen claro que miedo,
rabia o tristeza son emociones negativas; mientras que alegria, amor y felicidad son positivas.
Sin embargo, conviene dejar claro que «emociones negativas» no significa «emociones malasy,

(Bisquerra, 2016).

Hay que dejar claro que todas las emociones son buenas, ya que forman parte de nuestra
naturaleza como seres humanos y tienen funciones especificas que nos ayudan a sobrevivir,
adaptarnos, aprender y crecer. A las que etiquetemos como "positivas" (alegria, amor, gratitud) o

"negativas" (miedo, tristeza, ira), esta categorizacion no refleja su verdadero propdsito. En
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realidad, cada emocién cumple un papel Unico e indispensable en nuestras vidas, como, por

ejemplo.

Supervivencia y adaptacion: Las emociones son mecanismos que nos ayudan a enfrentar
situaciones. Por ejemplo, el miedo activa nuestro sistema de defensa frente a amenazas, lo que
nos permite huir o luchar. Del mismo modo, la alegria nos motiva a repetir que nos hacen sentir

bien, lo que refuerza conductas beneficiosas para nuestro bienestar.

El problema esté en lo que hacemos con las emociones. Como las gestionamos determina
los efectos que van a tener sobre nuestro bienestar y el de los demas. Pero siendo buenas todas
las emociones, algunas nos hacen sentir bien y otras nos hacen sentir mal. Por esto a unas se las
denomina positivas y a otras negativas en funcion de si aportan o no bienestar. En base a esta

clasificacion, se pueden distinguir dos grandes constelaciones:

» Constelacion de las emociones negativas, cuyos centros son miedo, ira y tristeza.
Representamos esta constelacion mediante un tridangulo en la parte inferior del universo. En una
zona caracterizada por la presencia de mucha materia oscura, con un campo gravitatorio muy

potente.

* Constelacion de las emociones positivas, cuyos centros son alegria, amor y felicidad.
Representamos esta constelacion mediante un tridngulo en la parte superior del universo,

(Bisquerra, 2016).
1.2. Conociendo las emociones basicas:

Las emociones negativas son inevitables. Por esto es importante aprender a regularlas de
forma apropiada. En cambio, las emociones positivas hay que buscarlas. Y aun asi a veces no se
encuentran. Por esto, tal vez, sea mejor aprender a construirlas. Desde la educacion emocional
en general, y en este manual en particular, se propone un énfasis especial en las emociones
positivas, que son la base del bienestar subjetivo. Una repercusion en la educacion en general es
proponer el bienestar emocional como uno de los objetivos de la educacion. Una persona educada
es aquella que estd en condiciones de construir su propio bienestar y contribuir al bienestar

general, en colaboracioén con los demds. Se puede afirmar que el bienestar es la finalidad de la
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educacion emocional. Conviene tener presente que la construccion del bienestar incluye la

regulacion de las emociones negativas y la potenciacion de las positivas, (Bisquerra, et, al. 2011).
1.3 ;Cuales son las emociones basicas?

Muchos autores han estudiado la estructura de las emociones: como se organizan y como
se pueden clasificar. Por lo que respecta a la estructura de las emociones, se pueden identificar
dos grandes categorias de teorias: emociones discretas y teorias dimensionales. Las primeras se
basan en el evolucionismo de Darwin; mientras que las segundas se originan en la tradicion de
William James. Los modelos evolucionistas ponen el énfasis en la primacia del afecto; mientras
los modelos psicofisioldgicos lo hacen en la cognicion. La concepcion de las emociones discretas
sostiene que existe un determinado nimero de emociones. Para muchos se trata emociones
basicas. Las mas citadas son miedo, ira, tristeza, asco, alegria y sorpresa. Las emociones, asi
entendidas, permiten la identificacion, diferenciacion, definicién y denominacion de emociones
discretas a partir de la experiencia emocional. La mayoria de los estudiosos estd de acuerdo en
la existencia de emociones basicas; pero no se ponen de acuerdo sobre cuales son las emociones

basicas; cada autor presenta su propio modelo, (Bisquerra, et, al. 2011).

La falta de acuerdo sobre cuales son las emociones basicas explica el surgimiento de las
teorias dimensionales, segiin las cuales las emociones se sitian dentro de un continuo
estructurado mediante polaridades. Se han propuesto diferentes polos, principalmente los
siguientes: valencia (positivas-negativas; placer-displacer); arousal (activacion alta-baja);
aproximacion-evitacion. Cada emocion se sitiia en un punto del espacio definido por lo que se
pueden denominar ejes factoriales. En el estudio de las emociones se utiliza el concepto de
“valencia emocional” prestado de la fisica y la quimica. La polaridad emocional ha sido motivo
de multiples controversias. Pero en general se acepta que hay unas emociones positivas y otras

negativas, (Bisquerra, et, al. 2011).

Hay mas emociones negativas que positivas. Esto puede ser debido a que hay mas
diferentes tipos de amenazas para evitar que oportunidades a las que aproximarse. El coste del
fracaso ante una amenaza puede ser la muerte. En muchos casos puede ser un coste mucho mas

elevado que el fracaso ante un comportamiento de aproximacion. Desde el punto de vista
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neurofisioldgico, para la aproximacion se observa una mayor activacion del hemisferio izquierdo,

mientras que para la evitacion es el derecho, (Bisquerra, et, al. 2011).
1.4 Felicidad:

Segun Bisquerra (2001) Ia felicidad es la forma de valorar la vida en su conjunto, asi
como un estado de bienestar; este mismo autor relaciona la felicidad con el gozo, la sensacion de
bienestar, a la capacidad de disfrute, el estar contento y la alegria, (Bisquerra 2001 citado por

Calderon, Gonzales, Salazar, Washburn. 2012).

Hablar de calidad de vida, satisfaccion con la vida, bienestar subjetivo y felicidad, han
sido conceptos que se usan de manera indistinta para definir aquello que las personas valoran y
aprecian de la vida. Desde la perspectiva filosofica, y en particular de los filésofos pertenecientes
a la corriente hedonista, consideraban que la felicidad consistia en la satisfaccion inmediata de
los deseos y en la suma de los momentos placenteros; uno de los filésofos hedonistas mas
conocidos fue Epicuro. Para los pensadores estoicos como Epicteto, la importancia trascendental
debia estar centrada en la razén; es decir, estar en control de nuestras reacciones y emociones y
aceptar lo que no podemos controlar. Con ello, no se enfocaban en la busqueda del placer sino
en la evitacion del dolor. En la tradicion filoséfica influenciada por Sécrates, Platon y Aristoteles,
se relaciono a la felicidad con las virtudes, de forma tal que la felicidad consistia en el desarrollo
armoénico de una serie de capacidades con las que los seres humanos enfrentan las circunstancias
de sus vidas. Desde el campo de la ciencia en el terreno cientifico, el interés por el estudio de la
felicidad ha sido relativamente tardio. A mediados del siglo XX se empezo6 a sistematizar un
creciente interés por el andlisis cientifico del bienestar, (Universidad TecMilenio, 2014 citado

por Dominguez Ibarra. 2017).
1.5 Miedo:

El miedo es una de las emociones basicas que compartimos tanto humanos como
animales. En el desarrollo de la humanidad, el miedo ha jugado un papel crucial, ya que, gracias
a ¢l, los humanos han podido detectar los peligros y actuar rdpidamente para aumentar las

probabilidades de supervivencia. Actualmente, en nuestra sociedad seguimos funcionando con el
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mismo sistema que antafio y esto nos puede provocar ciertos problemas de adaptacion,

(Bisquerra, et al, 2011).

Si el miedo se siente ante un peligro real e inminente, la ansiedad se experimenta ante un
peligro posible, pero poco probable. Es més, la suposicion de un peligro potencial que un peligro

real. Esta es la diferencia entre miedo y ansiedad, (Bisquerra, et al, 2011).

Se puede observar la influencia del miedo en la respuesta conductual del sujeto
dependiendo de su intensidad, donde segun Mira (citado por Valderrama, Castafio, Castro, 2014
citados a su vez por Delgado, y Sanchez, 2019.) el miedo estd conformado por las siguientes

fases: (Delgado, y Sanchez, 2019).

a) Cautela: El sujeto estd atemorizado, pero domina sus respuestas, aunque esta en

alarma.

b) Angustia: En esta fase el grado de temor aumenta y se entremezclan emociones

dando como resultado la desesperanza.
c) Pénico: El sujeto no regula su conducta y se dan impulsos motores.

d) Terror: Siendo el grado maximo de miedo, contando con paralisis motora,

conservando Unicamente las funciones neurovegetativas.
1.6 Sorpresa:

La sorpresa puede ser positiva o negativa. En esta familia se pueden incluir: sobresalto,
asombro, desconcierto, confusion, perplejidad, admiracién, inquietud, impaciencia.
Relacionadas con la sorpresa, pero en el otro extremo de la polaridad pueden estar anticipacion

y expectativa, que pretenden prevenir sorpresas, (Bisquerra, 2016).

Facilita la curiosidad y el aprendizaje, asi como el surgimiento de la conducta apropiada
ante situaciones inesperadas. Nos genera una gran capacidad para dirigir nuestra atencion hacia
ciertos eventos o pensamientos. Aunque pudiera parecer muy fugaz, actia como una entrada de

otra emocidn; es muy importante, pues al ser ésta la emocion inicial nos permitira focalizar la
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atencion en los estimulos que captamos y en aquellos que estdn por presentarse, (Bisquerra,

2016).
1.7 Ira:

La ira se desencadena ante situaciones que son valoradas como injustas o que atentan
contra los valores morales y la libertad personal. Pueden generar ira situaciones que ejercen un
control externo o coaccidn sobre nuestro comportamiento; personas que nos afectan con abusos
verbales o fisicos; situaciones en las cuales consideramos que se producen tratamientos injustos;
el bloqueo de nuestras metas por parte de otras personas, etc. Cualquier estimulo o evento, segun
la valoracion que se realice sobre el mismo, puede ser potencialmente capaz de desencadenar ira
(Palmero, Guerrero, Goémez, Carpi y Cons, 2009; Lazarus, 1991; Oatley y Jenkins, 1996) citados
por Bisquerra, et al, 2011). Segun Ellis y Chip 1999 citados por Bisquerra, et al, 2011 , nos

enfadamos y sentimos ira, en menor o mayor medida, basicamente por dos razones:

e Cuando las cosas no suceden como queremos.

e Cuando alguien no nos trata como creemos que nos merecemos.

No siempre las cosas salen como queremos. Pero esto no tiene siempre efectos negativos.

Por otra parte, no podemos obligar a alguien a que nos trate bien, (Bisquerra, et al, 2011).

La ira esta presente en nuestra vida diaria al igual que ocurre con todas las emociones.
Con la ira aprendemos a defendernos de lo que nos puede hacer dafio. Pero la ira mal regulada
puede provocar estragos en la persona que la siente y en su entorno mas inmediato. La ira produce
incapacidad o dificultad para la ejecucion eficaz de los procesos cognitivos; no permite razonar
de manera eficaz y eso repercute en la respuesta conductual posterior. Es decir, la ira activa los
mecanismos de autodefensa y ello puede derivar en comportamientos agresivos que pueden

desatar violencia, (Bisquerra, et al, 2011).
1.8 Tristeza

La emocion de la tristeza surge de la experiencia de la pérdida de algo o alguien con quien

hemos establecido un vinculo afectivo. El cerebro del recién nacido esta programado para
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sobrevivir, para ello busca proteccion. El vinculo emocional con sus cuidadores le facilita la
supervivencia. Los vinculos afectivos son una necesidad en los recién nacidos. Pasados los
primeros diez meses de vida, los padres, cuidadores y educadores empiezan a observar que el
nifio expresa su incomodidad ante personas desconocidas o ante la lejania de sus padres o
cuidadores. Estos y otros signos son muestra de que el vinculo afectivo ya se ha producido, es

decir, se ha producido el apego, (Bisquerra, et al, 2011).

El vinculo afectivo esta en el origen de la tristeza. Cuando desaparece la figura de apego
puede producir tristeza. Esto sugiere que los padres y educadores que quieran trabajar con sus
hijos y alumnos la tristeza tengan presente la vinculacion emocional. Tres formas de trabajar la
vinculacién son: analizar el vinculo que ellos mismos como adultos de referencia acostumbran a
establecer, analizar el vinculo que los nifios mantienen con sus padres o cuidadores, o potenciar

un vinculo positivo y seguro, (Bisquerra, et al, 2011).
1.2. Identificando y comprendiendo emociones.

Como ya se explico anteriormente existen emociones positivas, negativas y ambiguas,
ahora se va a explicar por medio de teoria y actividades como comprender y como identificar

estas emociones.
1.2.1 ;Como identificar mis emociones?

Para identificar emociones hay tener claro que, no hay emociones buenas o malas, sino
que, cada una de ellas tiene una funcion sana. Asi que simplemente se tienen que entender como
lo que son y dejar que hagan su funcidn, aceptarlas y afrontarlas de forma sensata, (Dettonni,

2014).

Identificar las emociones implica conocer las sefiales emocionales de la expresion facial,

los movimientos corporales y el tono de voz, (Dettonni, 2014).

Las emociones tienen una respuesta fisioldgica en nuestro cuerpo cuando se estan

produciendo, y eso nos puede ayudar a identificarlas. Si observamos nuestro cuerpo cuando
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sentimos una emocioén podemos reconocerla segiin lo que nos ocurra en los musculos, en el

corazon, en la cara, en las manos, (Dettonni, 2014).
1.2.2 ;Coémo identifico cuando me siento feliz?

A modo de ejemplo, hay un aumento en el centro nervioso que inhibe los sentimientos
negativos y favorece un aumento de la energia disponible. Genera tranquilidad en el cuerpo,
descanso que se traduce en buena predisposicion y entusiasmo para proximas labores y conseguir

nuevos objetivos, (Dettonni, 2014).
1.2.3 ;Coémo identifico cuando me siento con miedo?

A modo de ejemplo, la sangre va a los musculos grandes, como los de las piernas (que
nos facilitaria huir), y deja de circular por el rostro dejdndolo palido. El cuerpo se congela, y hay
una secrecion de hormonas que nos ponen en alerta para vigilar la amenaza y el peligro y poder
dar una respuesta. Esta emocioén era muy util cuando los humanos viviamos entre animales

salvajes que podian acabar con nuestra vida de un mordisco, (Dettoni,2014).
1.2.4 ;Como identifico cuando me siento sorprendido?

A modo de ejemplo levantamos las cejas permitiendo que llegue mayor alcance visual y
llegue mas luz a la retina. Esto ofrece mas informacidn sobre lo que esta ocurriendo y facilita

tomar decisiones mas rapidas, (Dettoni,2014).
1.2.5 ;Como identifico cuando me siento con ira?

A modo de ejemplo, la sangre fluye a las manos, el ritmo cardiaco se eleva y hay un
aumento de hormonas como la adrenalina que generan un ritmo de energia lo suficiente fuerte

para atacar. Por eso, esta emocion es la que nos lleva a las peleas, (Dettoni, 2014).
1.2.6 ;Como identifico cuando me siento triste?

A modo de ejemplo, se produce una caida de la energia y del entusiasmo por la vida. El

metabolismo se hace mas lento. Este aislamiento crea oportunidad para llorar la pérdida o
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esperanza frustrada, para comprender los efectos que tendra ello en la vida y se planifica un

nuevo comienzo, (Dettoni, 2014).
1.2.7 ;Como identificar las emociones en los demas?:

«Cuando hablamos (o escuchamos), nuestra atencion se centra en las palabras mas que
en el lenguaje corporal. Aunque nuestro juicio incluye ambas cosas. Una audiencia esta
procesando simultaneamente el aspecto verbal y el no-verbal. Los movimientos del cuerpo no
son generalmente positivos o negativos en si mismos, mas bien, la situaciéon y el mensaje

determinardn su evaluacion» (Givens, 2000, citado por Corrales, 2011).

El Dr. Paul Ekman, destacado profesor de Psicologia de la Universidad de California —
ahora retirado-, y uno de los primeros y mas importantes clasificadores de las emociones y sus
relaciones con la expresion. Con sus experimentos y trabajos logré demostrar que Darwin estaba

en la razdn al afirmar que los seres humanos contamos con gestos universales, (Corrales, 2011).
De acuerdo con Ekman, las expresiones de las emociones
ofrecen informacion acerca de:

I. Lo que estd ocurriendo dentro de la persona (planes, memorias, cambios

fisiologicos).

2. Aquello que es mas probable que haya ocurrido antes que se manifestara la

emocion (antecedentes).

3. Aquello que tiene mas probabilidades de ocurrir inmediatamente después

(consecuencias inmediatas, intentos reguladores, formas de asumir la situacion).

Las sefiales faciales son las configuraciones de rasgos caracteristicas de cada emocion
particular, producidas por los movimientos involuntarios de los musculos del rostro ante el
desencadenamiento de las emociones. Son cruciales para el desarrollo y la regulacion de las
relaciones interpersonales; constituyen una parte importantisima del total de sefiales y signos

presentes en cualquier conversacion cara a cara; son fundamentales en la regulacion de la
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agresion, es decir, en su aceleracion o apaciguamiento, y tanto en la infancia como en la vida
adulta, son parte de la formacion de vinculos sociales duraderos, (Ekman, 1969 citado por

Rulicki. y Cherny.. 2007).
Adelante revisaremos lo que Ekman, 1969, describe de cada emocion:

Felicidad. Entre las miles de expresiones que puede producir el rostro, las sonrisas
A
@ son las mas representativas del género humano, pero estas pueden ser tanto
espontaneas como deliberadas. Las sonrisas de auténtico disfrute se distinguen por

la activacion involuntaria de dos grupos musculares.

La intensidad de la alegria y bienestar que se esta experimentando es expresada por el grado de
elevacion de las comisuras y también por la exhibicion de las encias. Cuanto més expuestas estén

las encias, mayor serd el nivel de las emociones positivas manifestado por las sonrisas.

;- Tristeza: La expresion de esta emocion esta caracterizada por las cejas levantadas

N

en sus extremos internos y caidas del lado externo y por el labio inferior que sube
un poco sobre el superior. Al mismo tiempo se produce la contraccion del menton

y las comisuras de la boca son llevadas hacia abajo.

A Miedo: Las cejas se elevan rectas y tensas. La retraccion de los parpados que
o o

- caracteriza a las expresiones de miedo deja ver el blanco de los 0jos por encima

y por debajo del iris. El movimiento de las comisuras de la boca hacia los lados

estira los labios, lo que puede producir que se entreabra la boca.

Aunque el resto del rostro permanezca neutro, el esfuerzo por mantener las sensaciones de temor
bajo control se expresa en una apertura de los parpados mayor a la normal, que aumenta la

visibilidad del blanco de los ojos, y en el congelamiento de la mirada.

Ira: Las expresiones relacionadas con la ira estan caracterizadas por el acto de bajar

\ ® 8 lascejas en forma tensa. Los parpados también se tensan, la mirada se focaliza y
S
FO—". los ojos brillan con intensidad. Los labios se aprietan fuertemente, lo que produce

una disminucion del area roja visible.
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La mandibula inferior echada hacia adelante, asi como los dientes apretados, representan un nivel
previo al desencadenamiento de la agresion. Cuando tenemos sensaciones de este tipo, y por

urbanidad no podemos descargarlas, la tension se acumula en los hombros y el cuello.

S = .y .y , . . .
C 2 Wa Sorpresa: La expresion de esta emocion, que algunos tedricos consideran un reflejo,

. esta caracterizada por la elevacion y arqueo de las cejas, los ojos muy abiertos y los
parpados relajados. La boca se abre a causa de la caida del menton que se produce

con la relajacion subita de la mandibula.
1.3. Aprendiendo a expresar las emociones:

La expresion de las emociones significa comunicar lo que se experimenta, ayuda a
entender y clarificar preocupaciones y a identificar las propias necesidades. Hablar, llorar o
enfadarse son formas de expresarse que, ademds, ayudan a comprender las situaciones que se

viven, (Abarca, Bisquerra y Sala 2003).

La expresion y la compresion emocional son procesos que se desarrollan entrelazados, en
medida en que el nifio manifiesta las emociones obtendra determinadas respuestas de sus
cuidadores que construirdn una fuente retroinformacién que a su vez le permitira orientar sus

expresiones, (Abarca et al., 2003).

Es importante transmitir al alumno que es importante saber lo que esté sintiendo y que
sus cuidadores lo sepan. Expresar las emociones, hablar de como se sienten los ayuda a pensar y
actuar de la manera mas adecuada. Si compartimos nuestras emociones, sean las que sean, nos

ayudaran a sentirnos mejor y encontrar ayuda en los demas, (Abarca et al.,2003).

La utilizacidn, en el aula, de actividades draméticas permite que los alumnos desarrollen
sus capacidades artisticas; puedan tener mds confianza para expresar sus sentimientos y
emociones porque hara mas agiles y seguros su imaginacion, voz y movimientos; obtendran mas
herramientas de comunicacion y trabajaran de forma mas amena objetivos y contenidos del

curriculum, (Cruz, 2014).
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Algunas ideas para la expresion de emociones en el aula, (Alba, 2007 citado por Cruz,

2014).

e La expresion de emociones se ha de propiciar a través de: el cuerpo, el lenguaje
oral, el dibujo, la pintura, escultura, juego, cuentos, dramatizacion, musica, danza

y escritura.

e Improvisaciones: Es la creacion de una escena dramatica donde determinados
personajes dialogan de manera espontanea, como consecuencia de un estimulo
determinado, por ejemplo, una palabra o situacion, una musica, personajes,
objetos, temas o narraciones. (Ejemplo: “Imaginamos que estamos en el patio y

viene un nifio mayor y nos quita la merienda...”).

e Titeres: La actividad con titeres es altamente formativa, pues enriquece la
creatividad, la expresividad, y ejercita la agilidad mental. Teniendo el valor
afiadido de contar con — el no yo-. Utilizando el mufieco para exteriorizar sus

tensiones y temores.
1.3.1 ;Cémo hablar de lo que estoy sintiendo con los demas?

La comunicacion representa la capacidad para establecer un canal adecuado en donde el
mensaje emocional llegue en forma correcta y sea percibido por la otra persona de manera que
surta efecto. La comunicacion tiene entonces dos formas de establecerse: a través de lo verbal y
a través de lo no verbal (o corporal). Esta capacidad comunicativa es muy compleja pues
involucra no solo la forma en la que se expresan los mensajes, sino también la intuicion del

momento adecuado para hacerlo, (Ruiz, 2018).

Maria Isabel Osorio, y colaboradores, s.f., citados por Ruiz 2018, hacen una
categorizacion de estilos en la comunicacion, y hablan sobre la conducta asertiva, la cual implica
firmeza para expresar los pensamientos, emociones, y creencias de un modo directo, honesto y
apropiado sin violar los derechos de los demas. La asercién implica respeto hacia uno mismo al
expresar necesidades propias y defender los propios derechos y respeto hacia los derechos y

necesidades de las otras personas. La conducta asertiva no tiene siempre como resultado la
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ausencia de conflicto entre las dos partes, pero su objetivo es la potenciacion de las consecuencias

favorables y la minimizacion de las desfavorables, (Ruiz, 2018).

Pedro Antonio Ruiz citado por Ruiz, 2018, permite mostrar que se puede percibir una
posible inconsistencia en el proceso de comunicacion dentro del desarrollo escolar, en las
relaciones alumno-alumno, alumnos—docentes, alumnos—con iguales, alumnos—padres de
familia, alumnos—autoridades escolares, docentes— docentes. Entonces, podemos subrayar que la
comunicacion representa un valor significativo respecto al aprendizaje de los estudiantes, sobre
todo en la orientacion personal. Una buena comunicacion brinda por tanto un instrumento basico
para: profundizar, matizar y mejorar la informacion sobre las causas y las posibles soluciones de
los conflictos; establece una retroalimentacion con el alumno para poder dar el apoyo necesario
en el momento oportuno. Es decir, dentro del proceso educativo, la autonomia del alumnado en
el estudio ha de ser progresiva. Se aprende a solucionar los conflictos haciéndolo. El docente es
el que presta asesoria al alumnado para aprender a partir de sus conocimientos, prevé
inconvenientes especificos y brinda estrategias de solucion y apoyo a cada estudiante. Sin la

retroalimentacion generada mediante la comunicacion, esta tarea no seria posible, (Ruiz, 2018).

Lo principal para ser asertivo es poner nombre a la emocidn, especificar el porqué de la
emocion y como resolverlo. Una buena manera de expresarnos asertivamente es enfocarnos en

decir lo que estamos sintiendo.

e El “Yo Mensaje” es una formula que puede ayudar a las nifias, nifios y
adolescentes a hacerlo. Esta formula puede adaptarse al lenguaje de las nifias,
nifios y adolescentes o a la situacion. Consiste en decir la emocién que estamos
sintiendo, qué comportamiento de la otra persona o situacion esta generando esa
emocion y qué quisiéramos que cambiara (“Yo siento... cuando... y quisiera
que...”). Usted puede practicar con su hijo el “’Yo Mensaje” empezando por usarlo
usted mismo en sus conversaciones e invitdndolo después a que lo practique él.

Por ejemplo:

“Yo me siento molesto cuando peleas con tu hermana y quisiera que cumplamos

los acuerdos de la casa con respecto a no agredirnos entre nosotros”.



26

e Juegos sobre resolucion de conflictos: uno muy recomendable es el de la telarafia.
Consiste en formar una telarana con un hilo o cuerda (dejando huecos entre varios
elementos) que los alumnos deberan atravesar sin tocar. Para conseguirlo deberan

ayudarse entre si.

1.4. Aprendiendo a controlar mis emociones:

La mayor parte de modelos de conducta, se aprenden de los padres y las demas personas
que rodean al nifio/a, conllevando a un determinado tipo de conducta cuya duracion dependera
del tratamiento que se le dé. En el cual, si los padres son maduros e inteligentes emocionalmente,
el nifio/a recibird mensajes positivos que le permitan entender las consecuencias de sus conductas
y por qué estas son o no favorables; en caso contrario, si se es inmaduro emocionalmente
probablemente se recurra a métodos tales como los gritos o agresiones fisicas para corregirlos,

(Moro6n, 2010).

Mordén 2010 sefiala que los ninos/as se irdn formando en la madurez emocional a medida

que los padres la ensefien y la practiquen con ellos, teniendo en cuenta aspectos tales como:

e abrir el corazon (acariciar, pedir caricias, aceptar y rechazar caricias...).

e cvitar los juegos de poder (abusar de la autoridad, maltratarlos y manipularlos a

través del miedo).

e ser sinceros, evitar el control excesivo (ser rigido), comprender los temores de los

nifios/as, alentar los recursos emocionalmente cultivados.

e cnsefiarles autodefensa emocional (decir lo que le gusta o desagrada).

Ademas, los padres deben tener siempre presente, que los nifios/as aprenden poco a poco
y que ellos son la principal fuente de informacion, es alli donde radica la importancia de formarse
y educarse para poder adquirir una mejor madurez emocional, que les permita transmitir todo
ello a sus hijos, habilidades que no so6lo le serviran para desenvolverse en la escuela y tener

amigos, sino para toda la vida, (Moron, 2010).
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Entrando al contexto escolar lo que se puede realizar para que un alumno alcance el

control emocional se puede realizar segiin Mordon 2010 es lo siguiente:

-Autoconocimiento: El nifio/a que se conoce a si mismo tiene la capacidad de saber lo
que siente y le sirve para tomar decisiones y para descubrir sus capacidades y limitaciones.
Cuando los nifios/as reconocen sus cualidades, habilidades y recursos, se sienten bien consigo

mismos.

-Automotivacion: Otro de los aspectos para el control emocional es la automotivacion.
No es desconocida la importancia de una adecuada motivaciéon a los alumnos/as, pues si
reconocemos los esfuerzos y se les anima a persistir en su empefio, les ayudaremos a mantener

una actitud positiva y a conseguir cualquier meta que se propongan.

-Autocontrol: Centrandonos en el autocontrol, trataremos de que el nifio/a primero
aprenda a controlar sus pensamientos para posteriormente aprender a controlar sus emociones.

Para ello, debemos ofrecerle estrategias para controlar su forma de pensar.

-Empatia: Como ultimo aspecto del control emocional tenemos la empatia, que es la
capacidad de comprender lo que sienten los demads nifios/as poniéndose en su lugar para apreciar
su perspectiva de las cosas. Es muy importante ensefiar a los nifios/as a escuchar a los demas,

porque asi consiguen entender mejor el mundo y comprender a los demas.
1.4.1 Autocontrol emocional

El autocontrol consiste en manejarse correctamente en la dimension, cuidandose,
domindndose y organizandose bien en la vida. Esto implica, la capacidad de ordenarse en forma
adecuada y ejercer el tipo de dominio propio que fomenta el bienestar del individuo y de manera

complementaria, del grupo al que se pertenece, (De Mezerville, 2004 citado por Porcayo 2013).

Las reacciones que tiene un nifio ante sus problemas, describe la capacidad que el nifio
tiene para manejar sus emociones ante dichas situaciones. Cabe mencionar, que la actitud que se
tenga ante los conflictos genera en el sujeto consecuencias, ya sean positivas o negativas,

(Porcayo, 2013).



28

Puede identificarse que un nifio ha desarrollado un buen autocontrol cuando tiene la
capacidad de tranquilizarse, liberarse de la irritabilidad, la ansiedad, la melancolia excesiva, por
ejemplo, cuando el nifio quiere que se le compre algin dulce o juguete y no le es comprado, el
nifio aceptard o se resignard a no tener este dulce o juguete sin necesidad de hacer algin tipo de
berrinche o quedar enojado; en cambio si no se encuentra bien desarrollado este aspecto el nifio
ante esta situacion , manifestara su angustia, ansiedad, etc.; otro ejemplo podria ser que cuando
en un grupo de nifios se encuentran jugando y uno le pega a otro, el nifio con un buen autocontrol,
pasara a retirarse del lugar de juego para informar a un mayor que ha sido golpeado mientras que
un nifio que no tiene un buen autocontrol reaccionara inmediatamente agrediendo al nifio que lo

agredio, (Porcayo, 2013).

Un buen autocontrol en el nifio es de suma importancia ya que esto lo impulsa a obtener
una mejor calidad de vida, puesto que de alguna manera el controlar sus emociones le permitira
desenvolverse mejor en todos los ambientes en los que se exponga, asi mismo el contar con un
buen control de las emociones se obtiene un equilibrio emocional permitiendo que los nifios sean

capaces de enfrentar frustraciones de la vida con mayor asertividad, (Porcayo, 2013).
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CAPITULO IT LA EDUCACION EMOCIONAL EN LA FAMILIA
La familia es el primer encuentro con el otro.

Educar emocionalmente en la familia implica mas que simplemente ensefiar a nombrar
emociones; requiere generar un ambiente de confianza, comunicacion y afecto, en este capitulo
se ensenan estrategias de autorregulacion emocional y se fomenta la empatia. Los padres y
cuidadores, como principales modelos a seguir, juegan un papel clave para este proceso,
transmitiendo con su ejemplo la importancia de reconocer, expresar y gestionar las emociones de

manera saludable.
2.1. ;Qué significa educar emocionalmente en el entorno familiar?

UNICEEF (2012, p. 11) sostiene que:

“El nifio tiene, desde su nacimiento, la capacidad fundamental de relacionarse
socialmente. Pero podra desarrollarla, siempre y cuando haya alguien, el cuidador primario,
disponible para establecer esta relacion social”. Se desprende que la familia es un vehiculo de
valores y conocimientos que son fundamentales para el bienestar emocional y define elementos
para el resto de su vida. En correspondencia con lo expresado, (Suarez y Vélez, 2018, citados por

Guzman K, Bastidas, B, Mendoza, M. 2019) asumen:

De igual manera la familia cumple funciones como la preparacidon para ocupar roles
sociales, control de impulsos, valores, desarrollo de fuentes de significado como, por ejemplo, la

seleccion de objetivos de desarrollo personal, siendo esta socializacion la que permite que los
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nifios se conviertan en miembros proactivos de la sociedad. Por estas razones, la familia es una
red de apoyo para que estén construidas en valores y principios que fortalezcan su formacion
integral; sin embargo, en la actualidad la mayoria de los trabajos solicitan que sus empleados
estén en constante actualizacion de conocimientos lo cual genera reduccion del tiempo destinado
a las actividades juntos a sus hijos, ya sean estas académicas recreativas y familiares, (Guzman,

Bastidas, Mendoza, 2019).

La implicacién de la familia es clave para la educacién emocional de los hijos e hijas.
Educar emocionalmente significa desarrollar competencias emocionales. Y la mejor forma de

hacerlo es desde la emocion, (Bisquerra et al., 2011).
En los parrafos que vienen nos hemos vasado en Bisquerra et. al., 2011.
Los autores sefialan que:

Para desarrollar competencias emocionales en los nifios es imprescindible que primero se
formen emocionalmente los educadores (personal docente y familias). Estos son los primeros
que deben formarse para manifestar competencias emocionales en su comportamiento, ya que
las personas jovenes aprenden mas por lo que ven hacer que por lo que se les dice que hagan.
Las personas adultas son un modelo de comportamiento para los mas jovenes. Se trata de
conseguir el desarrollo de las competencias emocionales de los adultos como motor de desarrollo

de los nifios y jovenes.

Las competencias emocionales son “el conjunto de conocimientos, capacidades,
habilidades y actitudes necesarias para comprender, expresar y regular de forma apropiada los

fendmenos emocionales” (Bisquerra, 2011).

Segun Bisquerra et., al, a educacion de las competencias emocionales en la familia tiene
como objetivo final conseguir un hogar caracterizado por la paz, la armonia y la felicidad. Y todo
ello se puede alcanzar si sus miembros gozan de bienestar personal y sus relaciones con el resto
de los miembros de la familia son satisfactorias y positivas. Se trata de proporcionar y poner en

practica en el dia a dia, técnicas y recursos especificos, simples, practicos y cotidianos para padres
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e hijos y conseguir asi vivir de forma mas positiva con la familia y reducir efectos negativos de

algunas emociones, como la ira o el estrés.

“La vida en familia supone nuestra primera escuela para el aprendizaje emocional: en tan
intimo caldero aprendemos qué sentimientos abrigar hacia nosotros mismos y cdmo reaccionaran
otros a tales sentimientos; como pensar acerca de esos sentimientos y qué elecciones tenemos a la
hora de reaccionar; como interpretar y expresar esperanzas y temores. Esta escuela emocional
funciona no sélo a través de lo que los padres dicen o hacen directamente a los nifios, sino también
en los modelos que ofrecen a la hora de manejar sus propios sentimientos y aquellos que tienen lugar
entre marido y mujer” (Goleman, en el prologo de Elias, Tobias y Friedlander, 1999 citados por

Bisquerra et al., 2011).
2.2. ;Cuando deberia empezar la educacion emocional en la familia?

Para Bisquerra et al., 2011, la educacion emocional empieza antes de nacer. Deberia
empezar desde el momento en que la madre es consciente de que estd embarazada y va a tener

un hijo.

El embarazo representa uno de los cambios vitales mas importantes en la vida de una

mujer, tanto desde el punto de vista fisioldgico como también desde el emocional.

Cuando la madre sufre prolongadamente estrés y éste se vuelve cronico, sus efectos
pueden afectar tanto a la madre como al hijo ya que el cortisol consigue atravesar la barrera de
la placenta. Aunque aun quedan bastantes dudas para resolver, en estas investigaciones se esta
demostrando que cuanto mas alto es el nivel de cortisol en el liquido amnidtico que rodea al bebé,
mas bajo es el CI del bebé, por tanto, esto empieza a ser una prueba que estos niveles de cortisol

afectan al cerebro del bebé y como consecuencia también a su aprendizaje.

Tener un hijo es uno de los cambios vitales mas importantes que sucederan en nuestras
vidas. De cémo estemos emocional y psicologicamente preparados ante esta nueva situacion
dependera nuestro bienestar emocional como personas, el bienestar con nuestra pareja y, por
descontado, con nuestro hijo. De ahi que la educacion emocional es de una gran importancia en
el ambito familiar y su enfoque es de ciclo vital, es decir, la educaciéon emocional de los hijos en

realidad no acaba nunca, se debe dar durante toda la vida.
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2.3;Como llevar a la practica un programa de educacion emocional en la familia?

El espacio familiar deberia ser una actividad formativa complementaria de la educacion
formal. La educacion en la infancia y adolescencia debe complementarse con la formacion de
sus respectivas familias. El centro y las familias deben cooperar en un objetivo comun, (Bisquerra

etal., 2011.).

Bisquerra, 2011 propone que para la educacion emocional en las familias se puede llevar
a la practica a través de estrategias formativas diversas. En concreto, podemos distinguir dos

dimensiones en la intervencion con familias:

e En la escuela: A partir de acciones presenciales como conferencias, talleres,
seminarios, etc. Un marco apropiado es el “espacio familiar”, también conocido
como “escuela de madres y padres” y “escuela familiar”. Tradicionalmente se ha

denominado “escuela de padres”.

e A distancia: partir de actividades que se realizan en casa. Estas actividades se
pueden recomendar y comunicar a través de documentos diversos (libros, revistas,

articulos, Internet, etc.).

2.4. La importancia de saber qué son las competencias emocionales en nifos y
preadolescentes en la familia y en la escuela.

2.4.1. Competencia emocional.

La competencia emocional, o competencias emocionales (CE), son un constructo tan
amplio que aun es un tema de debate entre los expertos para definirlo y delimitarlo (Bisquerra,

2009), centrandose la mayoria de las definiciones en los procesos involucrados.
Ibarrola 2011 menciona como competencias emocionales las siguientes:

e Conocimiento de las propias emociones (autoconciencia): capacidad de reconocer un
sentimiento en el mismo momento en el que aparece.
e (apacidad de controlar las emociones (autocontrol): controlar la expresion de nuestros

sentimientos y emociones, y adecuarlos al momento y al lugar.
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e Capacidad de motivarse a si mismo (automotivacion): las personas que tienen esta
habilidad suelen ser mas eficaces; se fijan metas, mantienen el esfuerzo y la
perseverancia.

e Reconocimiento de las emociones ajenas (empatia): entender lo que sienten las personas,
incluyendo aquellas con las cuales no simpatizamos.

e Control de las relaciones (destreza social): implica dirigir a las personas, sabiendo

relacionarse con ellas y hacer algo en comun, es decir, entenderse con los demas.

Cabe sefialar que estas competencias no son cualidades innatas, si no habilidades
aprendidas cada una de las cuales aporta una herramienta basica para potenciar la eficacia. La
carencia de las aptitudes anteriores se domina actualmente como analfabetismo emocional

(Ibarrola, 2011).

A partir de los planteamientos anteriores se pone de manifiesto que se trata de un
constructo compuesto de multiples procesos, donde la interaccion entre la persona y el ambiente
esta presente. Asi como la importancia de adquirir competencias emocionales, siendo que a través
de su dominio el individuo puede tener una mayor adaptacion al contexto ademds de tener
aplicaciones educativas directas ya que tiene como objetivo contribuir tanto al aprendizaje como

al desarrollo integral del individuo, (Bisquerra, 2009).
2.4.2. Competencias emocionales en la preadolescencia

Durante la transicion de la infancia a la adolescencia, se producen importantes cambios
en la vida de los nifos en la bisqueda de la consolidacion de su personalidad. Los dmbitos de
decision en esta etapa del desarrollo se incrementan, siendo académicos, personales, familiares,
sociales, sexuales, etc. Los preadolescentes se preguntan sobre como compaginar los deberes con
la diversion, qué hacer con el tiempo libre, como hablar de sus problemas personales, etc.,
multiples preguntas que se relacionan con la diversidad de cambios, pudiendo ser potencialmente
estresantes y provocar inestabilidad emocional. Es evidente que “resuelven” sus problemas y
deciden en forma diferente a los adultos, sin embargo, en ocasiones parece que no reflexionan

estos aspectos y no consideran las consecuencias de sus acciones.
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Estudios realizados sobre el cerebro muestran que las acciones en la etapa preadolescente
y adolescente son guiados mas por la amigdala y menos por la corteza frontal, lo que repercute
al momento de tomar decisiones y resolver problemas (Davidson, 2012). De igual forma con
base en el estado del desarrollo del cerebro tienden a actuar impulsivamente, mal interpretar las
sefiales emocionales y sociales envolverse en toda clase de conflictos y participar en
comportamientos peligrosos y arriesgados (Rodriguez,2014). De ahi la importancia de estar
conscientes en estos procesos biologicos y de los estados emocionales por los que atraviesan los
nifios, a fin de que permitan entender, anticipar y educar el comportamiento de los chicos, y por

consecuencia a hacerlos responsables de sus propias acciones.

Cabe sefialar que existen obstaculos o bloqueos psicologicos que provocan perjuicios en
el proceso de toma de decisiones. Entre ellos podemos mencionar (Rubin, 1986, citado en

Villoria, 2004):
a) la incapacidad para sentir y expresar sentimientos y emociones;
b) la evasion de los problemas y la ansiedad con el fin de evitar sufrimiento;
c) la carencia de una escala de valores
d) falta de confianza en si mismo
e) desesperanza, depresion y ansiedad
f) dependencia de los demas y necesidad de agradar
g) busqueda obsesiva de reconocimiento
h) perfeccionismo y afan por tenerlo todo
1) autorreproches por exigencias desmedidas
J) ceguera ante diversas opciones.

Estos aspectos sugieren trabajar en el desarrollo de habilidades en los preadolescentes

que permitan conocer y entender las emociones, adquirir la habilidad para controlar y dirigir sus



35

impulsos y estados de animo, desarrollar su capacidad para enfrentar el fracaso y la habilidad
para el manejo y construccion de redes sociales, entre otros. El saber afrontar los procesos de
toma de decisiones con responsabilidad, hacer uso de la libertad y asumir riesgos abre una pauta

para la educacion para la vida.

Con base en lo anteriormente sefialado, queremos enfatizar la relevancia y necesidad de
que los preadolescentes aprendan a tomar decisiones bajo el esquema de una regulacion de las
emociones y siguiendo sus propios principios, los cuales deben estar en consonancia con sus
valores. Como han demostrado investigaciones previas (Bisquerra, 2012a), una persona con
competencias emocionales se encuentra mas preparada para tomar mejores decisiones, no

sucumbir ante situaciones de riesgo y desarrollar habilidades sociales.

Desarrollar en primer término las habilidades para conocer los estados emocionales y
tomar conciencia de estos en los preadolescentes les ayudara a identificar sus propias necesidades

y deseos, y promovera que se conozcan mejor.
2.4.3. El papel de los padres de familia en el desarrollo de competencias emocionales

En todas las formas de cultura, la familia fue y es el pilar de formacion de la sociedad. El
seno familiar es el espacio donde el nifio pasa de la dependencia infantil a la independencia y
vida adulta. Para facilitar este proceso, la familia —salvo aberraciones— crea un ambito de
contencidn, ayudandolo a aprender a cuidarse, tener confianza en si mismo, ser capaz de tomar
decisiones y de aceptar o rechazar influencias ajenas, asi como ir adquiriendo valores, normas de

conducta y aprendiendo a adaptarse a la cultura y sociedad (Bernal & Sandoval, 2013).

La familia requiere adaptarse de manera flexible a los cambios vitales, ajustando limites
y normas, y reestructurando roles y responsabilidades. En este sentido, el proceso de tomar
decisiones con responsabilidad y los valores morales que los padres de familia fomentan
representan un marco de referencia vital; son una brajula que sirve para tomar decisiones. En
este proceso de toma de decisiones, la responsabilidad como valor basico en la familia juega un
papel primordial, ya que consiste en cumplir las obligaciones y compromisos adquiridos, y en

asumir las consecuencias de los propios actos, sean buenos o malos.
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Para poder descubrir los valores morales y vivirlos, los preadolescentes necesitan, en
principio, saber pensar, tener un control emocional y desarrollar competencias emocionales que
les permitan vivir en plenitud (Marina & Pellicer, 2015). Por ello, es fundamental que los padres
ensefien a pensar a sus hijos mediante la busqueda de alternativas para la solucion de problemas
y la prevision de las consecuencias de sus actos. Tener un control emocional y desarrollar
competencias emocionales, como se ha mencionado, implica saber identificar los propios
sentimientos y los sentimientos de los demas, asi como controlar los impulsos y emociones que

pueden llevar a tomar decisiones no acertadas que pudieran impactar negativamente en el futuro.

2.4.4. Trabajo colaborativo para el desarrollo de competencias emocionales en los nifos y

preadolescentes.

La familia y los centros educativos de este siglo tendran la responsabilidad de educar de
manera conjunta las emociones de hijos y alumnos. Por ello, es necesario que las competencias
emocionales sean ensefiadas preferentemente de manera colaborativa, continua y sistematica, ya
que su desarrollo y mantenimiento no son fruto de algun fendmeno espontaneo, sino de la
intervencion consciente y planificada de los agentes educativos —la familia y la escuela—. Y
finalmente, por su importancia en el éxito y la felicidad en la vida, incluso més que las

capacidades clasicas de la inteligencia (Gonzalez-Gomez, 2008).

Como docentes, es importante conocer las ideas y expectativas familiares para actuar en
forma conjunta y coordinada, procurando tener los mismos objetivos en los distintos &mbitos en

los que un preadolescente se desenvuelve.
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CAPITULO III: EL PAPEL DE LAS EMOCIONES Y DE LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL EN EL AULA.

En este contexto, la inteligencia emocional adquiere una relevancia crucial. La capacidad
de reconocer, comprender y regular las propias emociones, asi como interpretar y responder
adecuadamente a las emociones de los demas, no solo mejora la convivencia en el aula, sino que
también impacta en el bienestar y el éxito educativo. Tanto estudiantes como docentes se
benefician de un desarrollo adecuado de inteligencia emocional, ya que contribuye a la resolucion

de conflictos.

Este capitulo explora el papel de las emociones y la inteligencia emocional en el entorno
educativo, analizando su influencia en el proceso de ensefanza-aprendizaje, el rol del docente
como mediador emocional y las estrategias que puedan implementarse para promover una

educacion emocional efectiva en el aula.
3.1. El papel de las emociones en el aula

Si bien hay factores cognitivos y metacognitivos que facilitan el aprendizaje del
estudiante, las emociones constituyen un aspecto de relevancia para facilitar los aprendizajes en
educacion: emociones positivas o gratas permitiran la realizacion de acciones favorables para el

aprendizaje, emociones negativas o no gratas no lo permitiran, (Ibafnez,2002).

En el caso de la interaccion en el aula, las emociones que fundan las acciones de los
estudiantes serian determinantes para el curso que sigue su aprendizaje, al favorecer o limitar
acciones de una cierta clase segun sea la emocion que las sustente. Por ejemplo: un alumno

molesto o aburrido no realizard acciones favorables para el aprendizaje de las materias o
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contenidos tratados por el profesor en ese momento, como manifestar su interés en participar,
hacer consultas, pedir nuevos ejemplos, discutir un concepto, etc.; por el contrario, un alumno
alegre y calmado si podra hacerlo, favoreciendo asi la construccion de su aprendizaje. Esto se ve
constatado en la observacion que se realizo a lo largo del ciclo escolar en el aula de segundo
grado y en numerosos estudios realizados con nifios y jovenes en educacion diferencial y
educacion basica, en la linea de investigacion de la Metodologia Interaccional Integrativa,
propuesta pedagdgica basada en la concepcion de aprendizaje de la biologia del conocimiento,

cuya aplicacion considera siempre la disposicion emocional de los alumnos, (Ibafiez,2002).

En aras de fortalecer un proceso educativo que pretende formar en competencias de saber
hacer y hacer en contexto, se suma el saber convivir. Este concepto implica: “el aprendizaje de
habilidades, conocimientos y valores que aumenten la capacidad de “leernos” nosotros mismos
y leer en los demas, con el fin de usar esa informacion para resolver problemas con flexibilidad
y creatividad” (Cohen 2003 citado por Vergara 2023). Contribuyendo de esta manera a una mejor
resolucion de conflictos, disminuciéon de violencia fisica y verbal, aumento de capacidad

cooperativa y aliento a los logros académicos, (Vergara, 2023).

Es muy importante el rol del profesor o profesora en educacion emocional, ya que, por
imitacion, el alumno o alumna aprende a desarrollar y a poner en practica su propia inteligencia
emocional. El profesor, con sus actitudes y comportamientos, puede ofrecer un clima de
seguridad, respeto y confianza ante los alumnos que desea educar. Por ejemplo, el adulto
transmite y contagia su estado emocional a través de la comunicacion verbal y no verbal, como
gestos, tono de voz, contacto fisico, etc. Si el adulto cada vez que se enfada chilla, el nifio

aprenderd a hacer lo mismo con los demés, (Vergara, 2023).

El profesor debe desarrollar su capacidad empatica con el alumno para poder establecer
relaciones de confianza y cordialidad. Debe ser receptivo al contacto humano para facilitar que
la comunicacion afectuosa se afiance en las relaciones positivas entre las personas, (Vergara,

2023).

3.2 ;Qué es la inteligencia?



39

Las diversas definiciones dan luces sobre los problemas asociados con la inteligencia y

su dominio de investigacion. Esas definiciones pueden agruparse en categorias: filosoficas,

pragmaticas, factoriales y operacionales, (Ardila, 2011).

1. Inteligencia es el poder de combinacidn, afirm6 Ebbinghaus,1885 citado por Ardila,

2011). Mas tarde insistio en que inteligencia es la capacidad de adaptarse a nuevas

situaciones. Por otra parte, la inteligencia, segiin Binet citado por Ardila, 2011, se

refiere a cualidades formales como la memoria, la percepcion, la atencion y el

intelecto. La inteligencia segun ¢l se caracteriza por comprension, invencion,

direccion y censura.

2. Inteligencias multiples. Este concepto, que se debe a Howard Gardner 1983, 1993,

citado por Ardila 2011, considera que la inteligencia es la capacidad para resolver

problemas o elaborar productos que pueden ser valorados en determinada cultura.

Afirma que existen varios tipos de inteligencia, a saber:

o

Inteligencia l6gico-matemadtica, que permite resolver problemas de légica y
matematica. Es la concepcion clasica de inteligencia.

Inteligencia lingiiistica, que es la capacidad de usar las palabras y los conceptos
verbales de manera apropiada.

Inteligencia musical. Es el talento para reconocer y ejecutar melodias y armonias
musicales.

Inteligencia espacial. Es la capacidad de distinguir el espacio, las formas, figuras
y sus relaciones en tres dimensiones.

Inteligencia intrapersonal. Es la capacidad de entendernos a nosotros mismos,
nuestras motivaciones y nuestras emociones.

Inteligencia interpersonal o social. Es la capacidad de entender a los demas con
empatia.

Inteligencia corporal-kinestésica. Es la capacidad de controlar y coordinar los

movimientos del cuerpo y expresar sentimientos por medio de esos movimientos.

Una definicidon de inteligencia que probablemente es la mas apropiada en el estado actual de

nuestros conocimientos es la siguiente: Inteligencia es un conjunto de habilidades cognitivas y
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conductuales que permite la adaptacion eficiente al ambiente fisico y social. Incluye la
capacidad de resolver problemas, planear, pensar de manera abstracta, comprender ideas
complejas, aprender de la experiencia. No se identifica con conocimientos especificos ni con
habilidades especificas, sino que se trata de habilidad cognitiva general, de la cual forman parte

las capacidades especificas. (Ardila, 2011).

Yo como psicologa educativa pienso que la inteligencia es mucho més que saber datos o tener
buenas calificaciones. Es la capacidad de adaptarnos, resolver problemas, aprender de lo que
vivimos y comprender lo que sucede a nuestro alrededor. También implica como nos conocemos
a nosotros mismos, como expresamos lo que sentimos y coOmo nos relacionamos con otras
personas. Existen muchas formas de ser inteligente: a través del lenguaje, los nimeros, la musica,

el cuerpo, las emociones o las relaciones sociales.

Cada persona tiene su propia manera de expresar su inteligencia, y todas son igual de importantes.
La inteligencia se fortalece cuando hay espacios seguros, donde se escucha, se acompana y se

valora a cada uno tal como es.
3.3 ;Qué es la inteligencia emocional?

La Inteligencia Emocional es un factor clave que repercute en el bienestar social y mental
de los alumnos, lo que les facilita a comprender su entorno y a tomar decisiones acertadas ante
las diversas situaciones conflictivas que surgen diariamente. Lo que pone de manifiesto que este
constructo debe de ser desarrollado de forma continua por medio de las entidades educativas,

(Puertas, et al.2020).

La categorizacion conceptual mas admitida en inteligencia emocional distingue entre
modelos mixtos y modelos de habilidad basados en el procesamiento de la informacion, (Mayer,

Salovey & Caruso, 2000, citados por Fernandez, Extremera, 2005).

El modelo mixto es una visién muy amplia que concibe la inteligencia emocional como
un compendio de rasgos estables de personalidad, competencias socioemocionales, aspectos
motivacionales y diversas habilidades cognitivas, (Baron, 2000; Boyatzis, Goleman & Rhee,

2000; Goleman, 1995, citados por Fernandez, Extremera, 2005).
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El modelo de habilidad es una vision mas restringida defendida por autores como Salovey
y Mayer que conciben la inteligencia emocional como una inteligencia genuina basada en el uso
adaptativo de las emociones y su aplicacién a nuestro pensamiento, (Fernandez, Extremera,

2005).

La inteligencia emocional se estructura como un modelo de cuatro ramas

interrelacionadas: (Fernandez, Extremera, 2005)

e Percepcidon emocional: Las emociones son percibidas, identificadas, valoradas y

expresadas. Incluye la capacidad para expresar las emociones adecuadamente.

e Facilitaciéon emocional del pensamiento: Las emociones sentidas entran en el
sistema cognitivo como sefales que influencian la cognicion (integracion
emocion y cognicion). Las emociones priorizan el pensamiento y dirigen la

atencion a la informacion importante.

e Comprension emocional: Las sefiales emocionales en las relaciones
interpersonales son comprendidas, lo cual tiene implicaciones para la misma

relacion.

e Regulacién emocional: Los pensamientos promueven el crecimiento emocional,
intelectual y personal para hacer posible la gestion de las emociones en las

situaciones de la vida.

En tal sentido, se puede observar la complejidad que comprende a la inteligencia
emocional y su relacion con el sistema de accion humana, desde la cognicidn, el pensamiento y
la accion. Es por ello que la emocionalidad estd inmersa en toda la actividad del ser humano,

(Fernandez, Extremera, 2005).

(Goleman 2010 citado por Vergara 2023), define la inteligencia Emocional como la
capacidad para identificar y manejar las emociones, sentir y mostrar empatia por los demas,
establecer relaciones positivas, definir y alcanzar metas, son entonces esas herramientas internas

que facilitaran los procesos que se desarrollen en el dia a dia, asi mismo (Gardner 1995 citado
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por Vergara 2023), la defini6 como la capacidad propia del ser humano para discernir y responder
adecuadamente a los temperamentos, las motivaciones , los estados de animo, los temperamentos

y los deseos de otras personas, (Vergara, 2023).
3.4. De la inteligencia emocional a la educacion emocional.

La educacion emocional es un proceso educativo, continuo y permanente, que pretende
potenciar el desarrollo de las competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo
humano, con objeto de capacitarle para la vida y con la finalidad de aumentar el bienestar
personal y social (Bisquerra, 2000). Este proceso se propone optimizar el desarrollo humano, es
decir, el desarrollo integral de la persona (fisico, intelectual, moral, social, emocional, etc.). Es
por tanto una educacion para la vida, un proceso educativo continuo y permanente. A esto se le

denomina “enfoque del ciclo vital”, (Bisquerra, et al., 2011).

La educacion emocional es una forma de prevencion primaria inespecifica. Entendemos
como tal la adquisicion de competencias que se pueden aplicar a una multiplicidad de situaciones,
tales como la prevencion del consumo de drogas, prevencion del estrés, ansiedad, depresion,
violencia, etc. La prevencion primaria inespecifica pretende minimizar la vulnerabilidad de la
persona a determinadas disfunciones (estrés, depresion, impulsividad, agresividad, etc.) o
prevenir su ocurrencia. Para ello se propone el desarrollo de competencias basicas para la vida,

(Bisquerra, et al. 2011,).

A titulo de ejemplo se citan a continuacion algunos de los objetivos de la educacion

emocional:

e Adquirir un mejor conocimiento de nuestras propias emociones.

e Identificar las emociones de los demas.

e Dominar las emociones correctamente.

e Desarrollar la habilidad para regular las propias emociones.

e Subir el umbral de tolerancia a la frustracion.
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e Prevenir los efectos nocivos de las emociones negativas.

e Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas.

e Desarrollar habilidad para generar emociones positivas.

e Desarrollar habilidad para automotivarse.

e Adaptar una actitud positiva ante la vida.

e Aprender a fluir.

La educacion emocional sigue una metodologia eminentemente practica (dinamica de
grupos, auto reflexion, razon dialodgica, juegos...) con objeto de favorecer el desarrollo de

competencias emocionales. Con la informacion no es suficiente, (Bisquerra, et al., 2011).
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CAPITULO IV DISENO DEL MATERIAL EDUCATIVO PARA LA
AUTORREGULACION EMOCIONAL

Este manual de autorregulacion emocional para los nifios de primaria tiene por objetivo
prepararlos con habilidades para comprender y manejar de manera efectiva sus propias
emociones. Lo anterior a través de la observacion de uno mismo, el aprendizaje de habilidades
de manejo emocional, el fomento de la capacidad de empatizar con los demas y la creacion de
un entorno de apoyo. El objetivo es que los nifios puedan actuar con seguridad en torno a sus

emociones y establecer la base para su propio bienestar y el de sus compaiieros.

Es importante hacer mencion que para que un estudiante desarrolle habilidades
emocionales, necesita un modelo orientador para la tarea, un ejemplo a seguir, un educador que
maneje y ponga en practica la educacion emocional o que sepa gestionar sus emociones y le
brinde pautas para hacer lo propio y es aqui en donde entra nuestro papel como psicologos
educativos, para brindar una buena orientacion en la practica de educacion emocional con este

manual.

Con la parte tedrica y las actividades que contiene este manual se espera generar un
cambio, ya que el material y las actividades que se proporcionan aqui son para un aprendizaje
kinestésico (mediante la actividad fisica y la manipulacion de objetos), al igual que significativo,
porque trabajaremos no solo con los estudiantes y docente, sino también con los padres de
familia, el propdsito es que los padres de familia cooperen ya que no solo se les enviaran videos
para el hogar o se les citard para platicas como se habia venido haciendo, ahora se implementara
una evidencia fisica en cada actividad que los alumnos deberan entregar al docente como prueba

de que hicieron la actividad con su padre o madre de familia.
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La diferencia es que con este material podran hacer toma de conciencia de lo importante

que es la regulacion emocional en sus hijos y en si mismos.
4.1 Fundamentacion del disefio

El disefio del material educativo se estructurd a partir de una serie de decisiones
pedagdgicas fundamentadas en el marco tedrico revisado y en las necesidades observadas en el
contexto escolar. Este proceso se desarrolld por fases, cada una con un proposito especifico que
permitio traducir la teoria en una propuesta practica concreta, sensible y aplicable al entorno de

nifias y nifios de nivel primaria.
Reflexion sobre el proceso de disefio y validacion del material educativo

Durante la primera fase, se llevdo a cabo una revision tedrica que permitid comprender en
profundidad los conceptos centrales relacionados con la autorregulacion emocional. A partir de
las ideas de autores como Rafael Bisquerra y Daniel Goleman, se delimité el enfoque desde el
cual se trabajaria, dando prioridad a competencias como el reconocimiento de emociones, el
manejo adecuado de las mismas y el desarrollo de estrategias para la autorregulacion afectiva.
Esta teoria no solo orient6 la eleccion de los contenidos, sino que ayudé a definir como debian

ser abordados para que tuvieran sentido en la practica educativa cotidiana.

La segunda fase consistio en la construccion de las actividades. En este proceso se penso
cuidadosamente en el contexto y las caracteristicas del grupo de segundo grado. Se eligieron
actividades ludicas, creativas y emocionalmente seguras, con materiales accesibles como colores,
hojas, peluches, cuentos y objetos cotidianos, que facilitaran la identificacién y expresion
emocional en los nifios. Cada actividad fue elaborada con un objetivo especifico enfocado en el
desarrollo emocional, e incluye orientaciones dirigidas a la persona facilitadora, ya sea dentro
del aula o en el hogar. De esta forma, el material fue concebido como una herramienta flexible y

cercana, que pudiera adaptarse a diferentes momentos y espacios.

Finalmente, la tercera fase consistio en la validacion del material. Se opté por una
validacion empirica, mediante la aplicacion directa de las actividades con un grupo de nifios y

nifias, en lugar de validarlas inicamente a través del juicio de expertos. Esta decision respondio
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a la necesidad de observar las reacciones auténticas de los participantes, evaluar la comprension
de las instrucciones, y verificar la utilidad real de las propuestas en un entorno educativo
concreto. Ademas, este proceso permitio recolectar observaciones espontaneas, identificar
ajustes necesarios y comprobar si los objetivos propuestos se estaban cumpliendo. Las
interacciones entre los nifos, sus respuestas emocionales, y la forma en que se involucraron tanto
la docente como los adultos responsables en casa, proporcionaron una valiosa retroalimentacion

para el mejoramiento del material.

En resumen, el proceso de disefio se caracteriz6 por una constante vinculacion entre teoria
y practica, donde cada decision fue guiada por el proposito de ofrecer una propuesta significativa,
empatica y viable. Validar el material con los propios nifios permiti6 afinar los detalles y asegurar
su pertinencia en el contexto real, consolidando asi una herramienta util para fomentar la

autorregulacion emocional desde edades tempranas.
4.2 Contexto de necesidad

Para mostrar la aplicacion practica del material, vamos a ilustrar su uso con un ejemplo de una
escuela primaria, en concreto, un grupo escolar en el que la docente se percato de que sus alumnos
no contaban con habilidades emocionales. Durante el ciclo escolar 2023-2024, en la escuela
primaria Estado de Tlaxcala, la maestra Alejandra identifico en su grupo de segundo grado una
serie de dificultades significativas relacionadas con el manejo emocional de los estudiantes. La
falta de autorregulacién emocional derivo en constantes conflictos de convivencia y afecto el
rendimiento académico de manera generalizada. A pesar de los esfuerzos de la docente por aplicar
distintas estrategias, la problematica persistid, afectando no solo a los alumnos, sino también a

la dindmica de ensefianza-aprendizaje.

Del mismo modo, el caso de la profesora Alejandra refleja una situacion que se repite en
muchas aulas del pais. Casos como estos evidencian la urgente necesidad de contar con
materiales educativos funcionales, que no solo estén fundamentados en la teoria, sino que sean

aplicables y utiles para el dia a dia en el contexto escolar.

4.3 Estructura y caracteristicas del material
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El manual que encontraras al final de este trabajo estd compuesto por 12 sesiones,
disefiadas para aplicarse una vez por semana. La intencion es no saturar ni a ti como facilitador
ni a los estudiantes, sino permitir que cada actividad tenga un impacto real, dejando tiempo para

reflexionar, practicar y seguir adelante con calma.

Cada sesion tiene una duracion aproximada de 40 minutos y sigue una secuencia logica:

e Primero, trabajamos el reconocimiento de las emociones.
o Después, abordamos el control emocional y la regulacién.
e Finalmente, incluimos actividades que fortalezcan la relacion con la familia, porque

sabemos que el hogar también es una escuela emocional.

También se tomd en cuenta la parte practica y econdmica: las actividades utilizan
materiales accesibles, y estdn pensadas para que puedas aplicarlas con flexibilidad, segun las

condiciones de tu grupo.

4.4 Un trabajo en conjunto

Un aspecto fundamental de este manual es que invita a los padres de familia a ser parte
del proceso. Al incluir actividades para casa, se busca reforzar lo trabajado en el aula y que los
nifos vivan la autorregulacion no solo como algo que se ensefia en la escuela, sino como una

habilidad que les sirve también en casa, con sus seres queridos.

Sabemos que no siempre es facil lograr la participacion familiar, pero incluso con

pequetios pasos, es posible construir un puente entre el hogar y la escuela.

4.5 ;Y ahora qué sigue?

Este capitulo fue escrito pensando en ti, facilitador, que buscas herramientas
significativas para mejorar la vida emocional de los alumnos. En el Anexo 1 encontrarés el

manual completo, listo para ser aplicado, con una presentacion inicial dirigida a ti y a las familias.
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CAPITULO V. VALIDACION DEL MATERIAL EDUCATIVO

El presente capitulo tiene como finalidad exponer los resultados de la validacion, asi
como las principales conclusiones derivados de la aplicacion del material educativo “Uso de
estrategias para mediacion educativa en la regulaciéon emocional de nifios de primaria”, el cual
fue aplicado durante dos semanas en la escuela primaria “Estado de Tlaxcala” ubicada en Calle
Oriente 69 Numero 2924 Asturias Ampliacion, Cuauhtémoc
Cuauhtémoc Ciudad de México CP. 06890, con 22 estudiantes, siendo este el unico grupo de
segundo grado. El acceso me fue permitido gracias a que tengo una tia en esa instituciéon y a la

entrega de un oficio que me proporcion6 la Universidad Pedagdgica Nacional.

El manual estd programado para dos meses, sin embargo, yo lo apliqué¢ durante dos

semanas seguidas de lunes a viernes con una junta para padres de familia el Gltimo dia.

A partir de los analisis obtenidos de los resultados, se presentan reflexiones sobre la
efectividad del manual, los cambios observados en los participantes y las implicaciones para
futuras intervenciones en el &mbito educativo. Asi mismo, se exponen las limitaciones del estudio
y se proponen lineas de trabajo para continuar profundizando en la ensefianza de la educacion

emocional.

Fecha 10-febrero-2025. En la figura 1 se muestra lo que se realiz6 en clase ese dia.

Estrategia Implementacion Observaciones
- Cuales son mis| Me presenté con los nifios como la| Llegué¢ al aula a las 10:00
emociones basicas? maestra Andrea y les conté quel am., pero no estaba

ibamos a hablar sobre algo muy| previsto que ese dia se
-Mi receta de la felicidad
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importante: sus emociones basicas.
Comencé explicandoles qué son y
para qué sirven, y juntos hicimos
una lluvia de ideas en el pizarrén.
Para

ayudarles a recordarlas,

mencionamos la pelicula

Intensamente, y les expliqué que,
edad,

principalmente en cinco emociones

por su se  enfocaran

basicas:
e Felicidad
o Ira
e Sorpresa
o Tristeza
e Miedo

Después de esta actividad grupal, les
propuse dibujar su propia “receta de
la felicidad”, en la que plasmaran las
cosas que los hacen sentir felices. Al
finalizar, varios nifios compartieron
con el grupo lo que habian dibujado,
expresando de forma espontanea qué
es lo que les da alegria en su vida

cotidiana.

realizara una supervision en
la clase de la maestra
titular, por lo que tuve que
esperar hasta las 11:30 a.m.
iniciar mi

para poder

intervencion.

Cuando los nifios entraron
al salon lo hicieron con
mucha energia, asi que,

para canalizarla

y
prepararlos para el tema,

jugamos “Enanos y
gigantes”. Esta dindmica
me ayudd a captar su
atencion de manera ludicay
dar paso a la actividad

principal.

Originalmente, la propuesta
consistia en que escribieran
qué cosas los hacen felices.
Sin embargo, al notar que la
mayoria ain no sabe
escribir con fluidez, decidi
adaptar la actividad para
que pudieran expresarse a

través de dibujos.

Al finalizar la sesion, les

dej¢ como tarea una




50

actividad llamada “La
felicidad en fotografia”, en
la que tenian que llevar
imagenes o fotos donde se
les wviera felices, para
compartirlas con el grupo

en la siguiente clase.

Figura 1.

Fecha: 11 de febrero 2025. En la figura 2 se muestra la tarea entregada y lo realizado en clase

Estrategia

Implementacion

Observaciones

-Dramatizando mis miedos

-Revision de tareas

Para iniciar la clase, jugamos
“Manos arriba, manos abajo”,
lo que me permitié captar su
atencion de forma divertida y
preparar el ambiente para el
tema del dia. Una vez que
todos estaban concentrados,
escribi en el pizarrén la

Llegu¢ temprano, incluso
antes de mi hora programada,
y aproveché para revisar las
tareas que los nifios habian
realizado. La mayoria cumplié
con la actividad asignada.

Durante la revision, noté que
muchos alumnos saben como
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palabra “Miedo”, ya que esa
era la emocidon que ibamos a|
trabajar.

Comenzamos con una lluvia
de ideas sobre lo que suelen
hacer cuando sienten miedo.
Como parte de la reflexion, les
plante¢ una situacion
hipotética: ;qué harian si se
pierden porque se separaron de
sus papas? La mayoria
respondid que ya saben coémo
regresar a casa, mientras que
otros comentaron que
buscarian a un adulto para
pedir ayuda.

Después de compartir ideas,
conversamos sobre otras cosas
que les provocan miedo. Para
cerrar la actividad, les pedi que
hicieran un dibujo
representando aquello que mas
les asusta, como una forma de
expresar y reconocer sus
emociones de manera creativa.

llegar a su casa, pero no
conocen con exactitud su
direccion.

Como tarea para la siguiente
sesion, les dejé continuar y
terminar un cuento hipotético
en el que se pierden en un
bosque y poco a poco se va
haciendo de noche, para
trabajar su imaginacioén y sus
estrategias de afrontamiento.

En cuanto a sus miedos, la
mayoria coincidié en que lo
que mas les asusta es cuando
sus papas los regafian, lo cual
nos abre la oportunidad para
abordar también el manejo de
esas emociones en proximas
sesiones.
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Figura2.Trabajo en clase

Tarea entregada

Fecha: 12 de febrero 2025. En la figura 3 se muestra el trabajo en clase y la tarea entregada

Estrategia

Implantacion

Observaciones

-La caja de sorpresas

-Revisidn de tarea

La actividad consistio en
llevar al salon dos cajas con
diferentes materiales:

1. Una caja contenia
objetos variados como
muflecos  pequenios,
mofios, peluches,
slime, lentejuelas y
una crema con aromay
forma de fresa.

2. La otra caja contenia
aserrin suave,
especialmente
seleccionado para que
no tuviera particulas
de madera que

Al ser pocos los alumnos, tuve
que implementar actividades
adicionales para cubrir los 40
minutos asignados.

Todos se esforzaron mucho en
sus dibujos, por lo que decidi
no dejar a ningin alumno sin
regalo.

Mientras ellos terminaban de
dibujar,  aproveché  para
revisar los cuentos que habian
completado.

Finalmente, entregué¢ la tarea
correspondiente a la docente
encargada del grupo, quien
estara a cargo del “globo
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pudieran ser peligrosas
para los nifios.

Durante la actividad, todos
cerraron sus 0jos mientras yo
pasaba con las cajas a sus
lugares. Cada nifio elegia en
cual de las dos cajas meter la
mano sin ver.

Al finalizar, la mayoria
comentd que la sensacion de
meter la mano en la caja con
aserrin les resulto “chistosa” o
extrafa. Cuando hablamos
sobre lo que mas les gust6 de
la caja con  objetos,
coincidieron en que la crema
con forma de fresa fue su
favorita.

Como cierre, les pedi que
dibujaran lo que habian
sacado de la primera caja. Para
motivarlos, les propuse una
dindmica extra: los tres
primeros que terminaran su
dibujo recibirian uno de los
objetos como regalo.

rojo”, y asi conclui mis

actividades del dia.

Figura 3.Trabajo en clase

Tarea entregada
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|t

Fecha: 13 de febrero 2025. En la figura 4 se puede observar la actividad que se realiz6 en clase

ese dia.

Estrategia

Implementacion

Observaciones

-Dibujando mi enojo

-Platica sobre lo que paso con
la tarea

Debido a que los nifios suelen
asociar su molestia
principalmente con el uso
limitado de dispositivos como
celulares o tabletas, decidi
adaptar la actividad para que
fuera mas significativa y
dinémica.

Primero, les pedi que tomaran
una hoja de su cuaderno y la
colorearan completamente de
color amarillo, asegurdndose
de que la parte trasera
estuviera en blanco, ya que la
ibamos a arrancar.

Una vez que todos terminaron,
realizamos en el pizarron una
lluvia de ideas sobre cosas y
situaciones que los hacen

enojar. A partir de esas ideas,

Durante esta sesion me di
cuenta de que los padres de
familia tienden a involucrarse
mas en las tareas cuando no
requieren imprimir materiales
ni realizar gastos adicionales.

Por esta razon, decidi adaptar
la actividad para convertirla en
un dibujo, conservando su
valor formativo sin que dejara
de ser significativa para los
nifios.

En cuanto a la tarea anterior,
solo cuatro alumnos
comentaron que sus papas si
jugaron con ellos utilizando la
linterna, aunque la mayoria
explico que no pudieron
imprimir fotos debido a la
situacién econdmica en casa.
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cada nifio escribié su propia
lista en la hoja amarilla que
habia coloreado.

Luego, les pedi que recortaran
esa lista en forma de tiras y la
dejaran a un lado. A
continuacion, les indiqué que
dibujaran un volcan en otra
hoja 'y lo  colorearan
libremente. Cuando
terminaron, pegaron las tiras
que contenian su lista de
enojos en la parte superior del
volcan, simulando que estaba
explotando.

Mientras revisaba su trabajo,
aprovech¢ para hablar de
forma individual con cada
nifio y  explicarles el
significado de la actividad: les
comenté que, asi como el
volcan explota cuando guarda
presiéon, nosotros también
podemos “explotar” cuando
reprimimos nuestro enojo. Les
dije que es importante
aprender a expresar lo que nos
molesta de forma tranquila y
con palabras.

Al finalizar la actividad del
dia, envié la nueva tarea a la
docente titular, para que ella se
encargara de compartirla con
los padres de familia.
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Figura 4. Trabajo en clase

BN S

Fecha 14 de febrero 2025 En la figura 5 se muestra la tarea entregada y la actividad realizada

en el aula.
Estrategia Implementacion Observaciones
-Es tristeza! La actividad originalmente| Dado que la sesion coincidio

-Revision de tareas

consistia en que los alumnos
identificaran la expresion de la
tristeza a través de imagenes
recortadas de revistas o
periddicos.  Sin  embargo,
considerando los  escasos
recursos con los que cuentan
algunas familias —situacion|
que ya habia observado
anteriormente— decidi

adaptar la estrategia.

con el 14 de febrero, los
alumnos estaban muy
inquietos por el intercambio
de regalos y el convivio
programado, por lo que
procuré llevar a cabo Ia
actividad de forma agil, pero

sin restarle la atencién e

importancia que merece.

En cuanto a la tarea del globo

ro0jo, solo la mitad del grupo la
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Comenzamos con una
explicacion sencilla sobre qué
es la tristeza, cOmo se siente
en el cuerpo y por qué es una
emocion importante. Después,
hicimos una lluvia de ideas de
les habian

peliculas que

provocado tristeza; varios
recordaron escenas emotivas
que generaron un ambiente de

empatia grupal.

A continuacion, platicamos
sobre lo que suelen hacer
cuando se sienten tristes. La
mayoria comentd que llora,
algunos dijeron que prefieren

encerrars€ €n su recémara,

mientras que otros
mencionaron que
simplemente lloran en
silencio.

Esta actividad permitio que los

alumnos  reconocieran la
tristeza como una emocion
valida, que todos sentimos, y
que merece ser expresada y

acompafiada.

entregd, y de ese grupo,

Unicamente  un  pequefio
porcentaje la realizé de forma
completa. La mayoria llevo
unicamente el globo decorado,
el contenido

sin incluir

solicitado. Esto me hizo
reflexionar que, posiblemente,
no fui lo suficientemente clara

al dar las instrucciones.

Adjunto evidencia de un

alumno que si cumplid
correctamente con la tarea

asignada.

Al finalizar la revision de
libretas y globos, entregué a la
docente la siguiente actividad
programada, correspondiente
al lunes, que serd “El bote de

lagrimas”.
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Figura 5. Tarea entregada

Trabajo en clase

Fecha 17 de febrero 2025. En la figura 6 se muestra la tarea entregada y la evaluacion aplicada

ese dia.

Estrategia

Implementacion

Observaciones

-mimica de emociones

La actividad del dia consistio
en reforzar el reconocimiento

de las emociones ya trabajadas

En esta ocasiéon no me fue

posible tomar fotografias

generales de la actividad ni de
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-revision de

lagrimas

-evaluacion

tarea: bote de

en sesiones anteriores. Para
ello, escribi en papelitos los
nombres de cada emocion y
los coloqué dentro de la

misma caja utilizada
previamente en la dindmica de

la “caja de sorpresas”.

Uno por uno, los nifios fueron
pasando al frente para sacar un
papel. Yo les leia la emocion
que les habia tocado y ellos
debian representarla con su
rostro y su cuerpo, imitando su
expresion de la manera mas

auténtica posible.

Todos  participaron  con
entusiasmo y lograron
identificar y  representar

correctamente las emociones.
Fue una actividad dinamica y
divertida, que ademés de
generar un ambiente de juego,
reforzo6 el aprendizaje de

forma significativa.

los botes de lagrimas, pero
logré capturar una imagen
representativa de una de las
lagrimas elaboradas por los

nifios.

La mayoria del grupo cumplio

con esta actividad,
participando con interés y
expresando con claridad lo

que les hace sentir tristeza.

El martes 18, la docente titular
no pudo asistir, por lo que no

se dejo tarea para ese dia.

Respecto a la evaluacion de la
actividad, fui guiando a los
alumnos paso a paso, y ellos
mismos fueron capaces de
identificar y sefialar la opcion
que consideraban correcta,
demostrando que han ido
apropidndose del contenido
las sesiones

trabajado en

anteriores.

Figura 6. Evaluacion realizada en clase

Tarea realizada
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Fecha 19 de febrero 2025. En la figura 7 se muestra la actividad realizada en clase

Estrategia

Implementacion

Observaciones

-Identifico cada emocion

La actividad “Identifico cada

)

emocion’ estaba
originalmente planeada para
realizarse en casa. Sin
embargo, al notar la baja
participacion por parte de las
familias en tareas anteriores,
decidi convertirla en una

actividad mixta: iniciamos en

el salon de clases y se dejo

A estas alturas del proceso,
noté que los nifios ya se habian
adaptado a mi presencia y a la
rutina que compartiamos
durante el tiempo que les
dedicaba cada dia. Esto se
reflejaba en su
comportamiento: dejaron de

mostrarse tan callados o

reservados y comenzaron a
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como tarea para quienes no
lograron concluirla durante la

sesion.

Comenzamos con una lluvia

de ideas y un breve repaso de

las emociones basicas. Les
pregunté: “sQué  haces
cuando estas feliz, triste,

enojado,  sorprendido o
cuando tienes miedo?” Esto
nos ayudd6 a conectar
nuevamente con lo trabajado

en sesiones previas.

Después, pasamos a
reflexionar ~ sobre  como
expresan esas mismas
emociones las  personas

adultas a su alrededor. Les
hice la pregunta: “;Qué hacen
sus papds cuando se sienten
felices, tristes, enojados,
sorprendidos o con miedo?”
Anoté estas preguntas en el
pizarron para que pudieran

copiarlas en su cuaderno.

Realizamos una lluvia de ideas
en grupo sobre las actitudes y

comportamientos que

actuar con mayor confianza.
Sin embargo, esto también
implicd que se levantaran con
mas frecuencia de su lugar, lo
cual me exigidé ajustar mi

manejo del grupo.

Para recuperar la atencion y el
orden, utilicé canciones como
recurso de transicion y, en
momentos necesarios, conté
con el apoyo de la docente
titular, lo que me permitio
retomar ¢l control de manera

positiva.

En cuanto a la participacion
familiar, he observado una
mejora en el compromiso con
las tareas. En particular, la
mama de un alumno que ain
no cuenta con diagndstico
formal de TDAH comenzé a
involucrarse mas. Al inicio del
programa no entregaba las
tareas, pero conforme
avanzamos en el tema de las
emociones, comenzo a apoyar
activamente, lo cual ha sido
muy significativo para el

proceso del nifio.
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observan en sus familias, y fui
apoyando a varios alumnos en
la redaccién de sus respuestas.
Aquellos que no lograron
terminar en el aula llevaron la
actividad como tarea para

completarla en casa.

J it R

Figura 7. Acctividad entregada
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Fecha 20 de febrero 2025. En la figura 8 se muestra la actividad realizada en clase

Estrategia

Implementacion

Observaciones

-Expresion artistica

Al llegar al salon, los nifios me
recibieron con saludos 'y
abrazos, como ya es habitual

en nuestra rutina diaria.

Ese dia asisti6 la mayor parte
del grupo, lo cual hizo que la
actividad tomara un poco mas
de tiempo del previsto, ya que
muchos de los nifios ain no

leen ni escriben con fluidez y
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Una vez que lograron sentarse,
les dibujé en el pizarron el
esquema de cémo debian
dividir su cuaderno. La
mayoria necesitd apoyo para
trazar las divisiones, por lo
que los fui guiando uno por
uno hasta que todos lograron
tener su hoja dividida en cinco

partes.

Luego, les pedi que dibujaran
un arbol en cada espacio,
aclarando que en ese momento
no lo colorearian. Después, les
cada arbol

expliqué que

representaria una emocion
distinta. Les ayud¢ a escribir el

nombre de cada emocion

debajo del arbol
correspondiente: alegria,
tristeza, enojo, miedo 'y
sorpresa.

Finalmente, les pedi que

colorearan cada arbol segun el
color que, para ellos, mejor|
representara esa emocion. Esta
parte les permitid expresar

libremente su interpretacion

requirieron acompafiamiento

mas cercano.

A pesar de ello, mostraron

disposicion para participar y

lograron completar la
actividad con mi apoyo.
Como tarea, les dej¢ Ila

actividad titulada “La musica

como  herramienta”. La
instruccion fue que, con ayuda
de un adulto, escribieran el
nombre de su cancion favorita
y anotaran la parte que mas les
Esta buscal

gusta. tarea

fortalecer el vinculo
emocional a través de la
musica, permitiéndoles
conectar con lo que sienten al
escucharla y compartir algo

personal con el grupo.
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personal del mundo emocional

a través del color y el dibujo.

Figura 8. Actividad realizada en clase

Fecha 21 de febrero 2025. En la figura 9 se muestra la tarea entregada y la actividad realizada

en clase

Estrategia Implementacion Observaciones
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-dibujando a mi compaifiero

-revision de tarea

Al ser el ultimo viernes que
tenia oportunidad de trabajar
con los nifios, decidi dedicar la
sesion a un breve repaso de
todo lo que habiamos visto

durante esas dos semanas.

Para finalizar, los organicé en

parejas 'y les pedi que
dibujaran a su compaiiero,
enfocindose en observar y
representar las emociones que

percibian en ¢l o ella.

Esta actividad favorecio la
reflexion sobre la diversidad
emocional y fortalecio la

empatia entre los alumnos.

Al ser mi ultimo dia en la
escuela primaria, tuve que
improvisar la sesion, ya que no
contaba con el tiempo
suficiente para realizar las
tenia

actividades que

planeadas originalmente.
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Figura 9 . Tarea entregada

Actividad en clase
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Resultados de la Validacion del Material Educativo

En cuanto a la validacion del manual de autorregulacion emocional, se puede concluir
que los objetivos propuestos para esta etapa se cumplieron en su mayoria. Gracias a que, a través
de la aplicacion directa de las actividades con los estudiantes, la entrega de evaluaciones, la
retroalimentacion brindada a los padres de familia y la recoleccion de evidencias fisicas de las
tareas fue posible comprobar que el manual funciona como una herramienta practica y efectiva

para trabajar la regulacion emocional en los alumnos de segundo grado de primaria.

Uno de los indicadores mas importantes de esta validacion fue la participacion activa de
los alumnos, quienes mostraron interés, disposicion y progresos en el reconocimiento y manejo
de sus emociones. Las adaptaciones necesarias durante el proceso —como cambiar actividades
escritas por dibujos o incluir juegos durante las explicaciones tedricas— reflejan la flexibilidad
del material y su capacidad de ajustarse al nivel real del grupo. A pesar de las limitaciones de
tiempo y de comunicacion directa con los padres, se logré una colaboracion significativa por

parte de varias familias, lo cual fortaleci6 el impacto del programa en el entorno familiar.

Si bien algunos aspectos como el control grupal, la planeacién inicial y la falta de una
reunion previa con los padres de familia representaron retos importantes, también me ofrecieron
aprendizajes clave que pueden ser considerados para futuras aplicaciones. La validacion permitio
identificar estos puntos de mejora sin que comprometieran la esencia del proyecto, lo que

reafirma que el manual tiene un alto grado de funcionalidad y pertinencia.

En términos generales, se puede afirmar que el manual no solo cumple con su funcién
educativa, sino que también representa una propuesta viable, replicable y de valor en contextos
escolares similares, siempre que se ajusta a las necesidades particulares del grupo y se
acomparia de una planificacion adecuada. La experiencia validé la utilidad del manual no solo
como herramienta pedagogica, sino también como puente entre la escuela y la familia en el

desarrollo emocional de los ninos.

Asi como lo mencione anteriormente una de las cosas que me hubiera gustado hacer antes

de iniciar con el manual es haber realizado una junta con padres de familia para que me
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conocieran y supieran sobre el trabajo que iba a empezar con sus nifios, pienso que eso me hubiera

ayudado en cuanto a la cooperacion y participacion de los padres de familia.

En cambio, hice la junta al final, la junta se llevo a cabo el miércoles 26 de febrero, en
dicha junta la maestra estuvo siempre presente todo el tiempo y al tanto de lo que yo iba a decir
y hacer, (ya que un dia atras presente ante la directora y la maestra mi plan sobre lo que iba hacer
en la junta) ese dia me presenté con ellos, les dije lo que habia trabajado con sus nifios, les
entregue las evaluaciones que les hice dias atras y también les entregue un diploma, los hice para
todos para no dejar a nadie sin diploma, pero hice algunos destacados ya que hubo nifios y padres

de familia que me entregaron todo, en cuanto actividades en el salon y tareas.

En cuanto al tiempo, fue muy poco el que pedi para aplicar las actividades del manual,
tuve que haber pedido como minimo 4 semanas, es por eso por lo que el manual debe ser aplicado
con el tiempo que se establecid desde el principio (2 meses). También hay que tener en cuenta la
zona en la que se encuentra la primaria ya que en este caso la escuela estd ubicada en una zona
donde los padres de familia no tienen recursos economicos suficientes para cumplir con el
material de las actividades donde constantemente pido material dindAmico, como impresiones,

revistas, etc.

Al ser mi primera vez tratando con nifios de tan corta edad considero que si me cost6 un
poco de trabajo el control de grupo, la mayoria de las actividades las tuve que cambiar y adaptar
porque las hice pensando en que los nifios ya sabian leer y escribir, sin embargo, me enfrenté con
el hecho de que los nifios apenas estan comprendiendo la lectoescritura, asi que en su mayoria

cambi¢ las actividades de escribir a dibujar.

Igualmente tuve que cambiar mi manera de exponer los temas, en mis ensayos primero
les explicaba aproximadamente 20 minutos de teoria y los otros 20 minutos se los dedicaba a la
actividad, cuando estuve enfrente de ellos me di cuenta de que la teoria si importa, pero hay que

hacerlo de manera més didéctica y con algunos juegos de intermedio para no perder su atencion.

En cuanto al apoyo de los padres de familia insisto en que lo mejor es hacerles saber desde
el principio que se va a trabajar con las emociones de los nifios y estar en constante comunicacion

con ellos, al no ser oficialmente docente me enfrenté con la norma de que yo no podia tener
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contacto con los papas, la comunicacion fue siempre entrelazada yo quedando en medio de la

maestra y los padres de familia.
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CONCLUSIONES

El proposito de este trabajo de tesis se logro porque, su proposito es disefiar y validar un
material educativo que ayudara a nifias y nifios de primaria a desarrollar su autorregulacion
emocional. A lo largo del proceso, se logro traducir la teoria en actividades concretas, pensadas

desde las necesidades reales del aula y con un enfoque cercano, humano y sensible.

La revision tedrica fue clave para entender por qué es importante ensefiar a los nifios a
reconocer lo que sienten, como manejarlo y como expresarlo de forma sana. Con base en esto,
se disefiaron actividades accesibles y significativas que se pudieron aplicar tanto en la escuela

como €n casa.

Aplicar el material con un grupo real de estudiantes permitid ver que las actividades si
funcionan: los niflos participaron con gusto, expresaron sus emociones con mas claridad y
mostraron avances en su capacidad para autorregularse. Validarlo de forma empirica fue una
decision acertada, porque permitié observar de primera mano lo que funcionaba y lo que podia

mejorarse.

En conclusion, se cumplio el objetivo de esta tesis: crear un recurso educativo util,
aplicable y con sentido para las infancias. Este trabajo reafirma la importancia de acompanar
emocionalmente a los nifios desde la escuela, con propuestas que les ayuden a crecer no solo en

lo académico, sino también en lo personal.

La carrera de Psicologia Educativa me ha dotado de una vision amplia y critica sobre los
procesos de ensefianza-aprendizaje, entendiendo que cada alumno es nico y que su desarrollo
no solo depende de factores académicos, sino también emocionales, sociales y contextuales. Esta
formacidon me prepar6 para disefiar materiales didacticos con un enfoque integral, centrado en el
estudiante, y me brindd los conocimientos tedricos y metodoldgicos necesarios para validar su

utilidad y pertinencia dentro del aula.

Durante la validacion del manual de autorregulacion emocional, pude aplicar principios
clave de la Psicologia Educativa, como el analisis del desarrollo evolutivo, la importancia del

vinculo entre escuela y familia, y el diseflo de estrategias didacticas flexibles que respondieran a
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las capacidades reales del grupo. Adaptar actividades, evaluar progresos, interpretar
retroalimentaciones y mantener una vision empatica del contexto escolar son habilidades que se

construyen gracias al enfoque profesional y €tico que promueve esta carrera.

La Psicologia Educativa también me ensefid0 a observar mas alld del rendimiento
académico, entendiendo que el desarrollo emocional es una base esencial para el aprendizaje
significativo. En ese sentido, este proyecto fue una oportunidad para poner en practica todo lo

aprendido y comprobar el valor que tiene un enfoque educativo emocionalmente consciente.

Esta experiencia fue, sin duda, transformadora. Me permitid enfrentarme a un contexto
real, con todas sus fortalezas y limitaciones, y me ensed que ser psicologa educativa va mas alla
de intervenir o evaluar: implica observar con sensibilidad, escuchar con empatia y actuar con

responsabilidad.

El trabajo con los nifios me hizo replantear muchas ideas previas, especialmente en cuanto
a la manera en que se deben presentar los contenidos. Aprendi que la teoria es importante, pero
que debe ser traducida a un lenguaje accesible y atractivo, sobre todo cuando se trabaja con nifios
de primer ciclo de primaria. También entendi el valor de la creatividad en la practica educativa:
transformar una explicacion en un juego, cambiar una redaccion por un dibujo o usar un diploma

como forma de motivacion son pequefias acciones que generan un gran impacto emocional.

Otro aprendizaje significativo fue la importancia de la comunicacidon con las familias.
Aunque no pude establecer un contacto directo desde el inicio por normativas escolares, confirmé
que la colaboracion de los padres es esencial para reforzar el trabajo emocional fuera del aula.
La reunion final, aunque tardia, fue un espacio valioso para cerrar el ciclo, mostrar resultados y

reconocer el esfuerzo de los nifios y sus familias.

Finalmente, esta experiencia me reafirmo6 en mi vocacion. Ser psicologa educativa es ser
puente entre el conocimiento y las emociones, entre la escuela y el hogar, entre la teoria y la
practica. Validar el manual no solo me permitié aplicar mis conocimientos, sino también crecer
como profesional y como persona. Me dejo la certeza de que, con el acompafiamiento adecuado
y una mirada sensible, es posible transformar la manera en que los nifios aprenden a conocer y

regular sus emociones.
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ANEXOS

Este material ha sido creado con la intencién de acompanar a nifias y nifos en su desarrollo
emocional dentro del contexto escolar. Esta dirigido a ti, facilitador, asi como a las familias que

desean involucrarse activamente en este proceso.

Contiene una serie de sesiones practicas y accesibles que pueden aplicarse semanalmente, tanto
en el aula como en casa. Las actividades estdn pensadas para fomentar la identificacion y
regulacion de emociones, fortalecer los vinculos afectivos y promover una convivencia mas

armonica.
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Anexol. Actividades para identificar cuando me siento feliz:

Actividad para el salon de clases: Mi receta de la felicidad

Objetivo general: Que las nifas y los nifios reconozcan las cosas, momentos o personas que los

hacen felices en su vida diaria
Tiempo estimado: 40 minutos
Materiales: Una hoja de su cuaderno y colores

Descripcion de la actividad: Invita a las nifias y los nifios a crear una “receta de la felicidad”.
La intencién es que expresen, de forma simbdlica y creativa, aquello que les hace sentir bien en

su entorno cotidiano.
PASOS A SEGUIR:

Invita a las nifias y los nifios a crear una “receta de la felicidad”. La intencion es que expresen,

de forma simbolica y creativa, aquello que les hace sentir bien en su entorno cotidiano.

1. Pide a cada nifia y niflo que tome una hoja de su cuaderno y le dibuje un margen usando

su color favorito.

2. Explicales que van a escribir los “ingredientes” de una receta muy especial: la receta de
su felicidad. Dales algunos ejemplos para inspirarlos, como: “abrazos de alguien que

2 6 b3

quiero mucho”, “mi comida favorita”, “tiempo para jugar”, entre otros.

3. Una vez que hayan elegido sus ingredientes, indicales que asignen cantidades a cada uno,
como si estuvieran cocinando: “3 cucharadas de risas con amigos”, “1 litro de abrazos de

mama”.
4. Finalmente, pideles que compartan su receta con el grupo si asi lo desean.

Esta actividad favorece la reflexion sobre las experiencias, vinculos y situaciones que les brindan

bienestar emocional.

Nota: Actividad adaptada de la pagina web Tutorias en red, crea, comparte, construye.
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e Actividad para casa: La felicidad en fotografia:

Objetivo general: Lograr que las nifias y los nifos identifiquen, a través de imagenes, como se

expresa la emocion de la felicidad en los rostros y gestos de las personas.
Tiempo estimado: 20-30 minutos
Materiales: fotografias familiares, pegamento en barra o liquido y cuaderno

Descripcion de la actividad: Invita a la nifia o al nifio a observar algunas fotografias familiares
impresas y seleccionar aquellas en las que se vea feliz junto con otras personas importantes para
¢l o ella. El propdsito es que reconozca expresiones faciales y corporales asociadas con

momentos de alegria compartida.
PASOS A SEGUIR:

1. Retne junto con la nifia o el nifio varias fotografias familiares (pueden ser impresas o

previamente seleccionadas).
2. Pidele que observe las imagenes y elija aquellas en las que se perciban gestos de felicidad.

3. Acompanale para que pegue las fotografias en una hoja de su cuaderno, formando un

pequefio collage.

4. Mientras lo hace, conversa con ¢l o ella sobre por qué eligié esas fotos, qué emociones

recuerdan y qué personas aparecen en ellas.

Esta actividad contribuye al desarrollo de la conciencia emocional a partir de la observacion de

gestos y expresiones vinculadas con experiencias positivas.

Nota: Actividad inspirada en los estudios de Paul Ekman sobre las expresiones faciales

universales asociadas con las emociones basicas (Ekman & Friesen, 1971).

Anexo.2 Actividades para identificar cuando me siento con miedo:

e Actividad para el salon de clases: Dramatizando mis miedos
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Objetivo general: Facilitar que las nifias y los nifios reconozcan sus reacciones ante situaciones
que les generan miedo, a través de juegos de dramatizacion y conversacion. Se busca que

reconozcan sus emociones y que puedan compartirlas en un ambiente de confianza.
Tiempo estimado: 40 minutos.
Materiales: fichas con ejemplos de situaciones.

Descripcion de la actividad: Esta actividad permite explorar como reaccionan las nifias y los

nifios frente al miedo, a través de juegos de dramatizacién y conversacion.
PASOS A SEGUIR:
1-. Pide al grupo que camine libremente por el salon o espacio disponible
2.- como facilitador/a, menciona distintas situaciones que podrian generar miedo.
Algunos ejemplos son:
e Entrar a un cuarto muy oscuro.
e Vas por la calle y te encuentras un perro agresivo.
e Una maestra te regafia por no hacer el trabajo.
e Estas viendo una pelicula y aparece un monstruo tenebroso.
3.- Después de cada situacion, pide a las nifias y los nifios que representen como reaccionarian

4.- Finaliza con una conversacion en circulo. Invitales a compartir como se sintieron, que
pensaron y si han vivido situaciones similares. Permite que hagan preguntas entre si y reflexionen

en grupo.

Esta actividad fortalece el reconocimiento de las emociones y la capacidad de expresion

emocional en un entorno seguro y acompafiante.

Nota: Actividad adaptada de Baum (2004).



80

e Actividad para casa: cuentos y final imaginado.

Objetivo general: Explorar la forma en que las nifias y los nifios afrontan o evitan situaciones

temerosas mediante la invencion de finales a un cuento con un escenario incierto.
Tiempo: 30 a 40 minutos.
Materiales: texto del cuento (proporcionado), cuaderno y lapiz.

Descripcion de la actividad: Con el acompafiamiento de un familiar, el nifio/nifia escuchara una
historia con una situacion levemente desafiante. Luego inventara el final, lo que permite observar

como responde simbdlicamente al miedo.
PASOS A SEGUIR:
1.- Leerle al nifio/nifia con calma el siguiente cuento:

“El Bosque Misterioso: Cuento: “Habia una vez un nifio que, en un paseo por el bosque, se dio
cuenta de que el sol comenzaba a ocultarse y de que estaba un poco lejos de casa. Miraba a su

alrededor y el bosque se sentia mas grande y oscuro. El nifio escuchd un sonido entre los

)

arboles..."
2.- Preguntarle al nifio/nifio
(Qué crees que hace el nifio a continuacion?
(Como termina su historia?

3.-Esas preguntas con su respuesta deberdn ser escritas en su cuaderno y entregadas al docente

para la siguiente cesion hablar de sus finales.

Esta actividad permite conocer como se viven internamente las emociones relacionadas con el

miedo y abre espacio para el dialogo emocional

Nota: Basada en Bisquerra, quien senala que el miedo es una respuesta adaptativa que, si se

gestiona adecuadamente, puede favorecer la seguridad y el autocuidado.
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Anexo3, Actividades para identificar cuando me siento sorprendido:

e Actividad para el salon de clases: La caja de sorpresas

Objetivo general: Favorecer que las nifias y los nifios detecten emociones espontaneas de

sorpresa y exploren su reaccion ente lo inesperado mediante una experiencia sensorial divertida.
Tiempo estimado: 40 minutos
Materiales:

e Una caja grande, opaca, con una abertura suficiente para que los alumnos puedan

meter la mano.
e Juguetes pequefios y llamativos (pelotas, coches, mufiecos).
e Texturas inusuales (esponjas, plumas, pelotas de goma).
e Objetos cotidianos con formas, colores, o tamafios poco comunes
e Tarjetas con imagenes o frases divertidas
¢ Un objeto que emita sonido, (por ejemplo, un cascabel o tambor pequefio).
e Opcional, venda o antifaz para cubrir los 0jos

Descripcion de la actividad: A través de una dindmica de exploracion tactil, invitas a las nifias
y los nifios a experimentar sorpresa al descubrir objetos misteriosos dentro de una caja,

observando sus reacciones emocionales y reflexionando sobre lo que sintieron.
PASOS A SEGUIR:

1.- antes de comenzar, prepara la caja con todos los objetos mezclados en su interior para generar

variedad en cada turno.

2.-organza al grupo en circulo o en fila, de forma que todos puedan observar.
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3.-con entusiasmo, genera expectativas en el grupo: preguintales que creen que hay dentro de la

caja, y animales a participar.
4.-pide que se acerquen uno por uno y colocales la venda o el antifaz (si lo consideras necesario).
5.-cada nifio/nifia meterd la mano sin mirar, elegird un objeto y lo sacara.
6.- observa su expresion: /rie, frunce el cefio, se sorprende? Aprovecha para conversar.
e ;Qué pensaste que era cuando lo tocaste?
e Eslo que esperabas sacar?
e ;Coémo te hizo sentir?

7.- después de todos los turnos, abre un espacio para compartir. Pideles que digan cual fue el

objeto mas les gusto y por qué.
Nota: Actividad basada en la propuesta de Bisquerra.
e Actividad para casa: Sombras con linterna

Objetivo general: Favorecer que las nifias y los nifios identifiquen la emocién de la sorpresa en

un contexto de juego creativo y observacion.
Tiempo estimado: 20-30 minutos
Materiales:

¢ Una linterna

e Objetos con formas divertidas (como figuras de carton, manos en distintas

posiciones, utensilios de cocina, juguetes, entre otros)

Descripcion de la actividad: Mediante el juego con sombras, se busca que las nifias y los
nifios respondan emocionalmente ante estimulos visuales inesperados, favoreciendo el

reconocimiento de la sorpresa como una emocion natural ante lo nuevo y desconocido.
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PASOS A SEGUIR:
1. Busca un espacio que pueda mantenerse a oscuras durante algunos minutos.

2. Con la linterna encendida, proyecta sombras en la pared usando objetos sin que el nifio o

la nina los vea directamente.

3. Cambia los objetos de forma inesperada, creando figuras nuevas o poco comunes en la

pared.

4. Observa las reacciones que tiene ante cada forma: ;se asombra?, ;se rie?, ;pregunta qué

es?
5. Una vez terminada la proyeccion, abre una conversacion breve:
o “;Cudl sombra te sorprendi6 mas?”
o “;Hubo alguna que no te esperabas?”
o “;Qué pensaste cuando viste esas figuras?”
Este tipo de juego promueve el asombro, la curiosidad y la observacién activa.

Nota: Actividad basada en la informacion traducida y adaptada del trabajo de Russell (1991),

quien explica como la sorpresa favorece la exploracion en entornos seguros y conocidos.

Anexo4. Actividades para identificar cuando me siento con ira:

e Actividad para el salon de clases: Dibujando mi enojo

Objetivo general: Favorecer que las nifias y los nifios identifiquen y expresen sentimientos de
ira, enojo o rabia. Que comprendan sus causas, posibles consecuencias y que reconozcan

alternativas adecuadas para canalizar estas emociones.
Tiempo estimado: 40 minutos

Materiales: Papel, colores, lapiz y boligrafo
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Descripcion de la actividad: A través de la expresion grafica y la conversacion grupal, ayudaras
a que las nifias y los nifios reconozcan momentos en los que han sentido enojo o rabia, y
reflexionen sobre como actuaron, como se sintieron y qué podrian hacer diferente en una

situacion futura.
PASOS A SEGUIR:

1. Lluvia de ideas grupal: Guia una conversacion donde se nombren situaciones reales que
suelen provocar enojo en la vida cotidiana (por ejemplo, cuando alguien no quiere

compartir, cuando los interrumpen, cuando sienten que no los escuchan).

2. Expresion grafica individual: Pide a cada nifia o nifio que dibuje una situacion en la que
se haya sentido muy enojado. Invitalos a escribir una frase debajo del dibujo que explique

lo que ocurrid.

3. Compartir con el grupo: De forma voluntaria, dales la oportunidad de mostrar su dibujo

y hablar sobre lo que sintieron en ese momento.

4. Reflexion colectiva: Dirige una conversacion sobre lo que suele pasar cuando nos

dejamos llevar por el enojo. Pregunta, por ejemplo:
o “;Qué hacen algunas personas cuando estan enojadas?”’
o “¢Qué pasa si no decimos como nos sentimos?”
o “¢Como podemos calmar ese enojo?”

5. Busqueda de soluciones: En pequefios grupos, selecciona una o dos de las situaciones

mas comunes y ayudalos a pensar en formas adecuadas de manejar ese sentimiento.

Nota: Esta actividad esta basada en el libro Educacion emocional: propuesta para educadores y
familias, coordinado por Rafael Bisquerra, donde se destaca la importancia de reconocer y

canalizar la ira como parte del desarrollo emocional infantil.

e Actividad para casa: el globo rojo
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Objetivo general: Promover que la nifia o el nifio identifique con mayor claridad qué situaciones,

palabras o actitudes le generan enojo, y que pueda comenzar a expresarlas de forma consciente.
Tiempo estimado: 30 minutos
Materiales: Un globo rojo, plumones, listones, mofios, fomi u otros materiales decorativos

Descripcion de la actividad: Con el acompanamiento de un familiar la nifia o el nifio
reflexionard sobre las situaciones que le provocan enojo y aprendera a reconocerlas en si

misma(o). Utilizaran un globo rojo como recurso simbolico para representar el enojo acumulado.
PASOS A SEGUIR:

1. Escribe una pequeia lista de cosas que crees que le molestan a tu hija o hijo. Mientras
tanto, pidele que también haga su propia lista con situaciones, palabras o acciones que le

causen €nojo.

2. Cuando ambos terminen, léanle en voz alta al nifio o la nifa tu lista, una por una. Cada
vez que menciones algo que efectivamente le moleste, pidele que sople dentro del globo

rojo (sin amarrarlo todavia).

3. Luego, permite que €l o ella lea su propia lista (si aun no sabe escribir o leer, puede

dictartela). Cada que mencione algo que le molesta, volvera a soplar en el globo.

4. Al terminar ambas listas, amarren el globo para simbolizar que ahora ese enojo ya fue

identificado.

5. Decoren juntos el globo con caritas, mofios, fomi o cualquier otro material que tengan a

la mano.

6. Pide que el nifio o nifia lleve el globo decorado como evidencia a la escuela, para hablar

brevemente sobre lo aprendido.

Nota: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Hernandez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa.
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Anexo 5. Actividades para identificar cuando me siento triste:

e Actividad para el salon de clases: ;Es... tristeza!

Objetivo general: Favorecer que la nifia o el nifio identifique lo que ocurre cuando siente tristeza,
nombre adecuadamente esta emocidn, tome conciencia de lo que puede provocarla y desarrolle

empatia ante la tristeza o frustracion de otras personas.
Tiempo estimado: 40 minutos
Materiales: periddicos o revistas

Descripcion de la actividad: Con esta actividad se busca que las nifas y los nifios reflexionen
en grupo sobre la tristeza a partir de imagenes, y que puedan vincularla con situaciones de su

propia vida.
PASOS A SEGUIR:
1. Organiza al grupo en equipos de cuatro integrantes.

2. Entrega a cada equipo un periddico o revista. Indicales que deben buscar imagenes de

personas que expresen tristeza.
3. Pide a cada equipo que elija una de las imégenes que mas represente esa emocion.

4. Con base en la imagen seleccionada, invitalos a crear una historia: ;jqué creen que le

ocurri6 a la persona para sentirse asi?
5. Una vez construida la historia, cada equipo la compartira frente al grupo.
6. Después de cada presentacion, abre un breve didlogo con preguntas como:
o (Atite daria tristeza si te pasara eso?

o (Qué sentirias tu en esa situacion: tristeza, rabia, frustracion...?
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o ¢Como crees que se siente el personaje: con ganas de llorar, de estar solo, ;de

hablar con alguien...?

7. Acompana las respuestas del grupo normalizando estas reacciones y explicando que la
tristeza es una emocion natural que nos ayuda a procesar pérdidas, decepciones o

frustraciones.

Nota: Actividad basada en el libro Educacion emocional: propuesta para educadores y familias,

coordinado por Rafael Bisquerra.
e Actividad para casa: bote de lagrimas

Objetivo general: Favorecer que la nifia o el nifio identifique y exprese situaciones que le han

provocado tristeza.
Tiempo estimado:30 minutos

Materiales: un recipiente con tapa, (un frasco vacio), hojas de color azul claro, colores, tijeras y

pluma
PASOS A SEGUIR:

1. Con la ayuda de un familiar que apoye al nifio o la nifia realizaran la elaboracion de un

“bote de lagrimas”.

2. Usen las hojas azules para dibujar varias lagrimas grandes, lo suficiente para que se pueda

escribir dentro de ellas.
3. Recorten las lagrimas y coloca a disposicion del nifio o la nifia colores y pluma.

4. Invita al nifio o la nifia a escribir dentro de cada lagrima una situacion que le haya causado

tristeza o le haya hecho llorar.

5. Una vez escritas, cada lagrima sera colocada dentro del frasco.
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6. Solicita que el frasco sea llevado al aula al dia siguiente. En grupo, cada nifia o nifio leera
una de sus lagrimas como parte de una actividad para compartir y escuchar las

experiencias emocionales de sus compafieros y compafieras.

Nota: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Hernadndez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa.

Anexo 6. Actividades para identificar como se sienten los demas

e Actividad para el salon de clases: Mimica de emociones

Objetivo general: Desarrollar empatia al identificar las emociones en los demads a través del

lenguaje corporal.
Tiempo estimado: 30minutos

Materiales: Papeles doblados con nombres de emociones, 1apiz, una caja o bolsa para revolver

los papeles.

Descripcion de la actividad: Esta dindmica permitird que las nifias y los nifios reconozcan
emociones a través de la observacion y la expresion corporal, fortaleciendo su empatia y

comprension emocional.
PASOS A SEGUIR:

1. Antes de comenzar, escribe en los papeles el nombre de cinco emociones basicas (alegria,

tristeza, miedo, enojo y sorpresa) y coldcalos en una bolsa o caja.

2. Pide a cada nifio o nifia que, de manera voluntaria, saque un papel. Si es necesario,

apoyale para leer la emocion que le toco.

3. Dale un momento para pensar en una breve escena que represente esa emocion sin decir

palabras. Puede usar gestos, posturas y expresiones faciales.

4. Dale entre 30 segundos y 1 minuto para hacer la mimica frente al grupo.
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5. Por ejemplo: si le toca “tristeza”, puede actuar como un nifio o nifia que camina por el

parque comiendo un helado, tropieza, se le cae el helado y comienza a llorar.
6. Elresto del grupo debera adivinar qué emocion se esta representando.
7. Una vez identificada, haz preguntas como:
e “;Cbmo supiste que estaba actuando esa emocion?”
e “;Qué parte de su cuerpo les dio una pista?”
Repite con varias emociones, permitiendo que varios nifios y niflas participen.

Nota: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Hernandez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa.
e Actividad para la casa: identifico cada emocion
Objetivo general: Desarrollar empatia a través de la identificacion de las emociones en otros
Tiempo estimado: 30 minutos
Materiales: Imagenes de nifios en diferentes situaciones

Descripcion de la actividad: Esta propuesta permite que el nifio o la nifia observe con atencion
expresiones emocionales y se cuestione sobre el porqué de esas emociones, relacionandolas con

su propia experiencia.
PASOS A SEGUIR:

[1 Muestra al nifio o nifia distintas imagenes en las que aparezcan personas menores en

situaciones emocionales claras, como, por ejemplo:
e Una nifia llorando con un juguete roto

e Un nifio sonriendo mientras juega
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e Una nifia asustada por un trueno
[] Preséntale cada imagen con calma y ayudale a reflexionar haciendo preguntas como:

e (Como crees que se siente esta persona?

(Qué emocion podria estar experimentando?

(Por qué crees que se siente asi?

(Como sabes que se siente asi? ;Qué ves en su cara o en su cuerpo?
1 Luego, invitale a relacionar esa emocion con algo personal:

e /Alguna vez te has sentido asi?

e /Qué paso cuando te sentiste de esa forma?

[1 Pide que el nifio o nifia escriba en su cuaderno las preguntas anteriores con sus respuestas. Si

aun no escribe, puede dictarselas a la persona adulta a cargo.

[ El cuaderno con la actividad deberd entregarse en la siguiente sesion como parte de su

seguimiento emocional.

Nota: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Hernandez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa.

Anexo 7. Actividades que se pueden realizar para el desahogo de emociones

e Actividad para el salon de clases: Expresion artistica

Objetivo general: Favorecer la expresion emocional de forma sana y constructiva a través del
arte, reconociendo que dibujar, colorear y crear son maneras valiosas de canalizar lo que

sentimos.
Tiempo estimado: 30 minutos

Materiales: hoja de su cuaderno, colores y lapiz
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Descripcion de la actividad: El arte es una via natural para expresar nuestras emociones, sin
necesidad de palabras. Esta actividad invita a que el nifio o la nifia explore lo que siente y lo

represente a través del color y la forma.
PASOS A SEGUIR:

1. Pide a cada nifio o nifia que divida una hoja de su cuaderno en cinco partes iguales. En la
parte superior de cada seccion debera escribir una emocion basica que recuerde (por

ejemplo: alegria, tristeza, enojo, miedo, sorpresa).
2. En cada espacio dibujard un arbol. Cada arbol representard una emocion diferente.

3. A continuacion, elegira un color que represente cada emocion y usard ese color para pintar

el arbol correspondiente.
4. Cuando todos hayan terminado, guiales en una conversacion grupal:
o (Por qué eligieron ese color para esa emocion?
o (Cbmo se sintieron mientras dibujaban?
o ¢Creen que el arte puede ayudarnos a sentirnos mejor?

Nota 1: Al final de la actividad, explicale al grupo que el arte nos ayuda a expresar emociones
dificiles de decir con palabras, y que no hay colores "correctos" o "incorrectos" para cada

emocion: cada persona puede sentir y representar de forma distinta.

Nota 2: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Hernandez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa.
e Actividad para la casa: Frases incompletas

Objetivo general: Expresar emociones relacionadas con la percepcion personal y la relacion
afectiva con mama y papa. Reconocer lo que cada nifio o nifia siente sobre si mismo/a y su

entorno familiar.
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Tiempo estimado: 40 minutos
Materiales: hojas proporcionadas por el/la aplicador del manual y pluma o lapiz.

Descripcion de la actividad: A través de dibujos y frases sencillas, esta actividad busca que cada
nifio o nifia pueda explorar y compartir como se siente consigo mismo/a y con sus padres. Es un

momento de expresion intima y valiosa para conocer mejor su mundo interior.
PASOS A SEGUIR:
1. Entrega a cada participante tres hojas:
o La primera con una figura humana sin rostro que diga “Yo me siento...”
o Lasegunda que diga “Mi mama me...”
o Y latercera que diga “Mi papa me...”

Puedes usar la imagen femenina para las nifias y la masculina para los nifios, o bien dejar que

elijan con cual se sienten mas identificados.
2. Invitalos con cuidado y respeto a completar cada una de las hojas:

o En la hoja “Yo me siento...”, pueden dibujar o escribir como se sienten consigo

mismos.

o En las hojas de mama y pap4, pueden expresar lo que sienten que sus padres les

hacen sentir o como los perciben emocionalmente.

3. Durante el proceso, mantente disponible para cualquier duda o para brindar apoyo si

alguna emocion fuerte emerge.

4. Al finalizar, cierra la actividad con una breve reflexion grupal o individual (segin lo que

el grupo necesite):

o ¢Fue facil o dificil hablar de esto?
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o ¢(Qué aprendiste de ti mismo/a al hacer esta actividad?

Nota: Esta actividad puede generar respuestas sensibles. Observa con atencion y empatia las
expresiones emocionales que surjan, y recuerda que no es necesario forzar a ninglin nifio o nifia

a compartir mas alla de lo que deseen.

Nota 2: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Hernandez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa.

Anexo 8. Actividades para manejar la felicidad

e Actividad para el salon de clases: Método 5-4-3-2-1 para enfocarse

Objetivo general: Ayudar a cada nifio o nifia a conectar con el momento presente, regular su

energia y mejorar su capacidad de atencion a lo que sucede a su alrededor.
Tiempo estimado: 30 minutos
Materiales: hoja de su cuaderno, pluma o lapiz

Descripcion de la actividad: Esta técnica de atencion plena les permitird identificar, desde sus
sentidos, lo que estd ocurriendo a su alrededor. Es ideal para momentos en los que el grupo

necesita volver a enfocarse o calmarse.
PASOS A SEGUIR:

1. Invita a cada nifio o nifia a sentarse comodamente. Pideles que cierren los ojos un
momento y respiren profundo por la nariz, soltando lentamente por la boca. Haz esto

junto con ellos dos o tres veces.

2. Luego, pideles que abran los ojos y empiecen a observar y conectar con su entorno.

Indicales que en su cuaderno anoten lo siguiente, sin apresurarse:

o 5 cosas que puedan ver, sin importar si son grandes o pequefias (por ejemplo:

una silla, un reloj, una mancha en la pared).



94

o 4 cosas que puedan tocar o sentir, como la textura de su ropa, el respaldo de la

silla o el piso.

o 3 cosas que puedan escuchar, como el tictac de un reloj, el murmullo de sus

compaifieros o su propia respiracion.

o 2 cosas que puedan oler, como el aroma del salon, el jabon de manos o su propio

cuaderno.

o 1 cosa que puedan saborear, como el sabor que queda en su boca o un recuerdo

de algo que probaron antes.

3. Una vez que hayan terminado, abre un pequefio espacio para compartir voluntariamente
lo que cada uno not6. Recuérdales que no hay respuestas correctas o incorrectas: lo

importante es conectarse con lo que estan sintiendo y percibiendo.

Nota: Puedes utilizar esta técnica siempre que percibas que el grupo necesita centrarse o liberar
tension emocional. Practicarla de forma regular también puede ayudar a fortalecer su

autoconciencia y autorregulacion.

Nota 2: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Hernandez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa.
e Actividad para la casa: La musica como herramienta

Objetivo general: Que el nifio o niha identifique la cancidn o canciones que le generan felicidad

y, al bailarlas, pueda liberar la energia acumulada de manera positiva.
Tiempo estimado: 30 minutos

Materiales:

[1 Un espacio donde el nifio o nifia pueda bailar, si asi lo desea.

[J Cuaderno y boligrafo.
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[1 Un dispositivo para escuchar musica.
[] Una fotografia impresa del nifio o nifia (opcional).

PASOS A SEGUIR:

1. Invita a que juntos identifiquen una cancién que haga sentir feliz al nifio o nifia, una que

le provoque ganas de bailar y moverse.

2. Pidele que escriba en su cuaderno la parte de la cancion que mas le guste o que mas lo/a

haga sentir bien.
3. Si quiere bailar, permitele hacerlo y toma una fotografia mientras baila.

4. Pega la fotografia en la parte inferior de lo que escribio en el cuaderno, para que pueda

relacionar la emocion de felicidad con la expresion corporal y el disfrute.

Esta actividad ayuda a que el nifio o nifia reconozca y exprese su alegria, fortaleciendo su

bienestar emocional y su capacidad para canalizar energia de forma sana.

Nota: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Hernandez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa.

Anexo 9. Actividades para manejar el miedo.

e Actividad para el salon de clases: El mural del miedo

Objetivo general: Que el nifio o la nifia identifique aquello que le causa miedo y lo comparta en
un espacio seguro, promoviendo la reflexion y el acompafiamiento grupal para aprender a

enfrentarlo.
Tiempo estimado: 40 minutos
Materiales:

[1 Papel craft (aproximadamente un metro)
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[] Pegamento
] Imagenes impresas, recortadas de revistas o periddicos

Descripcion de la actividad: Los nifos identificaran sus miedos y los compartirdn con sus
compaiieros para comprender que no estan solos y que pueden superar sus temores con apoyo

grupal.
PASOS A SEGUIR:

1. Pide a cada nifio o nifia que traiga una imagen impresa o recortada de una revista

o periddico de algo que le dé miedo.

2. Cada uno diré en voz alta qué le da miedo y pegara su imagen en el mural (papel

craft).

3. Una vez que todos hayan participado, ofrece una breve charla para reflexionar

sobre los miedos y como pueden sobrellevarse con ayuda de otros.

Nota: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Hernandez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa.
e Actividad para la casa: Oso confesoso

Objetivo general: Que el nifio o la nifia se sienta protegido/a cuando no haya un adulto o alguien

de su confianza cerca
Tiempo estimado: 30 minutos
Materiales: un oso de peluche o cualquier peluche que le guste al nifio/a

Descripcion de la actividad: El nifio o nifia identificara una figura de apego simbdlica (como
un peluche) para expresar sus emociones cuando no haya un adulto de confianza cerca,

fortaleciendo asi su capacidad de autorregulacion emocional.

PASOS A SEGUIR:
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1. Una vez conseguido o identificado el oso o peluche, el cuidador/a, mama, papa o la
persona adulta de mayor confianza dara una breve explicacion al nifio o nifa sobre el uso

del peluche, al cual también podran ponerle un nombre especial.
2. Puedes usar este ejemplo para guiarte en la explicacion:

“Este osito es tu amigo. El o ella te puede ayudar cuando algo te asuste y yo no esté cerca. Puedes
abrazarlo, llorar o gritar con él. Le puedes contar si algo te incomoda o te asusta, para que luego

me lo puedas contar a mi con mas confianza.”

3. Al dia siguiente, el nifio o nifia llevara su 0so a clases junto con una lista de los miedos
que le confio al oso y que también le contd a su padre, madre o persona adulta de

confianza.

Nota: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Hernandez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa.

Anexo 10. Actividades para manejar la Ira

e Actividad para el salon de clases: El volcan de las emociones

Objetivo general: Ayudarlos a que identifiquen la emocion del enojo y aprendan a expresarla
para que no la repriman y esta emocion no se convierta en acciones negativas hacia ellos mismos

o los demas.

Tiempo estimado: 40 minutos

Materiales: Colores (caf€, rojo, verde), su cuaderno, una hoja de color rojo, tijeras, pegamento
PASOS A SEGUIR:

1. Pide a los nifios que dibujen un volcan en su cuaderno, lo coloreen de café y le agreguen

lava roja. Pueden agregar pasto si lo desean.

2. Con ayuda de la facilitadora, recortaran rectangulos donde escribirdn acciones o cosas

que los hagan enojar y los pegardn en el volcan hasta que se desborde.
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3. Explicales que eso sucede cuando retenemos el enojo: “explotamos”. Enséiales que es

mejor hablar de lo que sienten o contar hasta 10 para calmarse.

Nota: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Hernandez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa
e Actividad para la casa: Meditacion

Objetivo general: Favorecer que el nifio o la nifia encuentre una manera de relajarse cuando se

sienta enojado o alterado.
Tiempo estimado: 30-35 minutos

Materiales: Una melodia que los ayude a relajarse como por ejemplo un mantra o musica clasica,

algo que puedan colorear (un mandala o algin personaje que les guste).
PASOS A SEGUIR:

o Explora con el nifio o la nifia qué le relaja mas: colorear o dibujar
o Pongan la melodia relajante mientras realiza su actividad elegida.
o Al finalizar, en su cuaderno debera escribir:

e Que le parecio hacer el ejercicio.

e Sile gustd o no.

e Qué¢ cambiaria de la actividad.

e Silo ayud¢ a relajarse.

e Siyalo habia hecho antes.

e Sile gustaria hacerlo mas seguido.
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Nota: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Herndndez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa

Anexo 11. Actividades para manejar la tristeza

e Actividad para el salon de clases: La luna esta triste

Objetivo general: El nifo o nifia aprendera a buscar alternativas para manejar la emocion de la

tristeza con ayuda de un cuento.
Tiempo estimado: 40 minutos
Materiales: El cuento “La luna triste” (video aqui), celular o grabadora.

Descripcion de la actividad: A través de un cuento, los nifios reflexionaran sobre la tristeza,

aprendiendo a expresarla, identificarla y buscar apoyo para sentirse mejor.

Nota: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Hernandez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa.
PASOS A SEGUIR:

1. Reune al grupo en un ambiente tranquilo. Puedes reproducir el cuento desde un

dispositivo o leerlo ti misma en voz alta.

2. Al terminar, indicales que deben copiar y responder en su cuaderno las siguientes

preguntas:
o (Por qué la luna estaba triste?
o ¢Como hubieras ayudado tu a la luna?
o ¢Qué harias si ta fueras la luna?

o (Con la ayuda de quiénes la luna dejo de estar triste?


https://youtu.be/bDkS6ICqkF8?si=eB3fEoqdjHeMXpRv)
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o ¢Consideras que el hecho de que la luna contara su problema la ayudo6 a ya no

estar tan triste?
o ¢Qué te pone triste a ti?

o ¢Qué solucidn o soluciones se te ocurren para que tu problema que te pone triste

ya no sea algo que te afecte?

3. Cuando todos hayan terminado de escribir, invita a los nifios que deseen compartir a
expresar lo que escribieron. Si alguno no encuentra solucion a su tristeza, acompafnalo

con carifio para pensar juntos, junto con sus compaiieros, en una posible alternativa.

Nota para la facilitadora: Esta actividad permite que los nifios se sientan escuchados y
acompariados en sus emociones. El cuento funciona como una herramienta para hablar de lo

que muchas veces cuesta decir. Valora cada respuesta con sensibilidad.

Nota 2: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Hernandez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa

e Actividad para la casa: el leon triste

Objetivo general: Desarrollar la empatia hacia los demaés, especialmente frente a la tristeza.

Iniciar una conversacion sobre la frustracion ante una pérdida.
Tiempo estimado: 30 minutos
Materiales: pelicula del rey ledn 1

Descripcion de la actividad: A través de una escena emotiva de una pelicula, los nifios
conectaran con la emocion de la tristeza, fomentando la empatia y la reflexion sobre el dolor de

otros.
PASOS A SEGUIR:

o Ver junto con el nifio o la nifia el fragmento de la muerte del papa del leon.
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o Evitar hablar directamente de la muerte; enfocar la conversacion en coOmo se siente

el pequeno leon.
o En su cuaderno responderan:
o (Cdmo se siente el ledn?
e /;Tendra ganas de jugar con sus amigos?

e Tendra ganas de llorar?
La finalidad es que el nifio o nifia entre brevemente en contacto con esta emocion para

poder hablar de ella mas adelante.

Nota: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Hernandez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa

Anexo 12. Actividades para el desarrollo de competencias emocionales en la familia

e Actividad 1: Te comprendo
Objetivos:
o Reconocer la importancia de validar y aceptar las emociones de sus hijos.
o Practicar la escucha activa y empatica.
o Ser conscientes de como sus reacciones emocionales influyen en sus hijos.
Tiempo estimado: 40 minutos

Materiales: pluma y el cuaderno del alumno/a y situaciones dadas al alumno para que los padres

respondan.

Descripcion de la actividad: Los padres reflexionardn sobre como responden emocionalmente

ante las situaciones que enfrentan sus hijos y como pueden mejorar su manera de acompaiarlos.

PASOS A SEGUIR:
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Situacion 1

Su hijo le dice: “Hoy he llegado dos minutos tarde a clase. La profesora me ha regafiado y muchos

nifnos se han reido de mi. Son todos unos idiotas, empezando por la profesora”.

e Mi respuesta/ reaccion:

e Mi hijo se sentira ante mi respuesta/ reaccion:

e Alternativa que como padre o madre propongo:

Situacion 2:

Su hijo le comenta desconsoladamente: “Se ha muerto mi hamster. Ayer por la noche estaba

vivo”.

e Mi respuesta:

e Como se sentird mi hijo/a ante la situacion:

e Como se sentira mi hijo/a con mi respuesta:

e Alternativa que como madre o padre propongo ante la situacion:

e Actividad 2: limites y tolerancia a la frustracion
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.
YA ESTAIN
(QUE HAY DE SEGUNDO?

PERO, SIATI TE

GUSTA MUCHO

HHINOOOOOO!!!, OTRA VEZ 1

VERDURA..... NO QUIERO.,
HHINOOOOON!

 — | -

xaviercanaida@gmad.com

Figura 1: Limites y tolerancia

Objetivos:
e Ser consciente de la importancia y necesidad de poner limites a sus hijos.

e Darse cuenta de la influencia de las emociones propias y conciencia a la hora de

poner limites

e Aceptar que también es necesario aprender la tolerancia a la frustracién y que

como padres son modelo también en este caso.
Tiempo estimado: 30 minutos
Materiales: figura 1: limites y tolerancia, pluma y cuaderno

Descripcion de la actividad: Los padres reflexionaran sobre la importancia de establecer limites

afectivos y claros, y de modelar la tolerancia a la frustracion en sus hijos.

PASOS A SEGUIR:
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1. Enviar la imagen “Figura 1: limites y tolerancia” a los padres.
2. Responder:
o ¢Qué significa poner limites?
o (Por qué son necesarios?
o Recordar una situacion dificil para establecer limites y como se resolvio.
o Proponer una forma adecuada de comunicar ese limite a su hijo/a.

3. En la siguiente reunion, compartir la definicién adaptada de “poner limites” y leer

respuestas con sus hijos.
4. Exposicion por parte de la facilitadora de aspectos clave:
o Laautoridad y el afecto.
o Regulacion emocional.
o Informar sobre consecuencias positivas y negativas.
o Reglas de oro y errores comunes.
5. Se pasara lista de asistencia.

Nota: Esta actividad fue creada por Andrea Dayanne Hernandez Espinoza. Puedes adaptarla

libremente para favorecer la expresion emocional en casa.



