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RESUMEN: 

En el presente Trabajo Fin de Grado se plantea una propuesta de intervención educativa 

para trabajar con el alumnado de 1er ciclo de Educación Primaria la identificación y la gestión 

de las emociones.  

Se pretende que los alumnos/as de 1º y 2º de Educación Primaria, a través de estas 

actividades, sean capaces de conocer lo que es una emoción, los tipos de emociones, cómo se 

puede presentar en nosotros y por qué, así como lo que ellos pueden hacer para identificarlas 

y gestionarlas. Es decir, la base del trabajo es que los alumnos/as aprendan a identificar las 

emociones y sean capaces de gestionarlas.  

La escuela tiene un gran papel en el desarrollo de los niños y niñas, y es por eso que los 

profesores/as, somos los encargados de fomentar el desarrollo de las distintas capacidades en 

el alumnado. Por ello, trabajar con ellos todo lo relacionado con la inteligencia emocional, la 

identificación de las emociones, así como la gestión de estas, es fundamental. 

 

PALABRAS CLAVE: Emoción, Identificación de las emociones, Gestión emocional, 

Inteligencia Emocional, Intervención Educativa, Propuesta de intervención, Educación 

Primaria.  
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ABSTRACT: 

In the present Final Grade Paper, a proposal for educational intervention is proposed to 

work with students of the 1st cycle of Primary Education the identification and management 

of emotions.  

It is intended that students of 1st and 2nd grade of Primary Education, through these 

activities, are able to know what is an emotion, the types of emotions, how it can present in us 

and why, as well as what they can do to identify and manage them. That is, the basis of the 

work is that the students/students learn to identify emotions and be able to manage them.  

The school has a great role in the development of boys and girls, and that is why teachers/ 

as we are responsible for promoting the development of different capacities in the students. 

Therefore, work with them everything related to emotional intelligence, the identification of 

emotions as well as the management of these, is essential. 

 

KEYWORDS: Emotion, identification of emotions, emotional management, Emotional 

intelligence, educational intervention, intervention proposal, primary school.   
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1. INTRODUCCIÓN 

El principal objetivo de este Trabajo Fin de Grado (TFG) es elaborar una propuesta de 

intervención para trabajar, con alumnado de 1er ciclo de Educación Primaria, la identificación 

de las emociones y la gestión de las mismas.  

En primer lugar, y para contextualizar la propuesta, se ha desarrollado un marco teórico en 

el cual, se profundiza en términos como la Inteligencia Emocional, concepto de emoción, así 

como la clasificación que se le ha asignado a estas. Por otro lado, ya que en la propuesta se 

hace hincapié en la regulación de las emociones, en el marco teórico se plantea un apartado 

dedicado a la autorregulación de las emociones en niños y niñas hablando de estrategias que 

pueden llevar a cabo. Además, hay un apartado dedicado a la influencia que tiene los estilos 

parentales en las emociones de sus hijos/as y como consecuencia la forma en la que ellos 

regularán sus emociones en un futuro. Como la propuesta está centrada en Educación 

Primaria, también vamos a comentar la educación emocional durante esta etapa.  

Tras haber desarrollado a lo largo del marco teórico todos estos conceptos citados 

anteriormente, tiene lugar el desarrollo de la propuesta. Dicha propuesta está contextualizada 

en un centro educativo de una localidad de Zaragoza. En esta propuesta se llevan a cabo 11 

sesiones relacionadas con la educación emocional ya que el objetivo de esta es que los 

alumnos/asa lo largo de estas sesiones comprendan de una forma práctica qué son las 

emociones, los tipos que hay, cómo se clasifican, cuáles son sus características principales, así 

como el aprendizaje de estrategias para aprender a identificar tanto las emociones propias 

como las de los demás y que aprendan estrategias para regularlas.  

La idea principal para desarrollar esta propuesta y enfocarla para los primeros cursos de 

Educación Primaria es que los alumnos/as de primer ciclo de E.P. experimentan un gran 

cambio al pasar de la etapa de Infantil a Primaria. Este cambio sucede en un corto periodo de 

tres meses ya que los alumnos/as terminan la etapa de Infantil, en la cual tienen mucha 

atención, muchos momentos de asamblea, de juego…, y tres meses después comienzan 

Primaria, etapa en la que se les exigen alcanzar una serie de objetivos, así como elaborar 

exámenes sin tener tan en cuenta cómo se está sintiendo estos alumnos/as y cómo les está 

afectando el cambio de un ciclo a otro.   
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2. MARCO TEÓRICO 

2.1.Inteligencia emocional 

La Real Academia Española (RAE) define inteligencia emocional como la capacidad de 

percibir y controlar los propios sentimientos y saber interpretar los de los demás.  

Para Camacho-Bonilla et al. (2017) La Inteligencia Emocional es; 

La suma de aquellas habilidades que favorecen la construcción de relaciones interpersonales, 

la cual ayuda a reconocer los límites en la relación con los demás y facilita la autorregulación de 

nuestro estado de ánimo, emergiendo formas más inteligentes de pensar y de actuar (citado en 

Insa, 2021) 

Alfonso-Ferres et al. (2018) dicen que la inteligencia emocional es “un factor relevante en 

la vida de cualquier ciudadano, es por ello por lo que resulta fundamental trabajarla en los 

centros educativos para lograr un desarrollo óptimo desde la infancia” (citado en Ibarz, 2021). 

Si echamos la vista atrás, este concepto de inteligencia emocional cobró importancia 

gracias a Daniel Goleman, tras el éxito en 1995 de su “best-seller” Inteligencia Emocional. 

No obstante, los inicios de este término nos remontan a 1859 cuando el científico Charles 

Darwin publicó su teoría, la cual, señalaba que para la supervivencia y la adaptación de los 

seres vivos al entorno, tenía gran importancia la expresión emocional (Rodríguez-Sánchez, 

2000). 

Tras la aparición del conductismo, movimiento basado en el empleo de procedimientos 

experimentales para llevar a cabo la observación de conductas en relación a un ambiente, en 

1912, la inteligencia y las emociones pasaron a un segundo plano. No fue hasta que se 

debilitaron las posturas conductistas cuando volvieron a cobrar importancia los procesos 

cognitivos. Así pues, en 1920 Thorndike usó el término de inteligencia emocional social para 

referirse a la habilidad de las personas para entender a los demás y cooperar (Fernández-

Martínez y Montero-García, 2016). 

En 1983 Edward Gardner publicó Farmes of Mind, en el cual, reformula el concepto de 

inteligencia. El autor considera la inteligencia como una habilidad ya que tiene una parte 

innata, que es heredada por la genética, junto con otra parte que es adquirida y puede 

trabajarse durante la vida (Aresté, 2015). Gardner (1983) en su libro presenta la teoría de las 
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inteligencias múltiples en la cual establece que los seres humanos tenemos un total de siete 

inteligencias independientes entre ellas. De entre estas siete inteligencias, dos de ellas se 

relacionan con el concepto socioemocional de Thorndike, o lo que él consideraba Inteligencia 

Social, y son: la inteligencia intrapersonal e interpersonal (Trujillo y Rivas, 2005), cuya 

definición es la siguiente (Martínez, 2020):  

 Inteligencia intrapersonal: hace referencia a la comprensión de nuestras propias 

emociones, la capacidad para formar un modelo real de uno mismo y ser capaz de 

emplear ese modelo para alcanzar el éxito en la vida.  

 Inteligencia interpersonal: hace referencia a la capacidad de comprender y 

empatizar con las personas, conocer sus motivaciones y saber cómo funcionan, 

además de trabajar con ellas para alcanzar las metas. 

A finales del siglo XX es cuando los psicólogos Salovey y Mayer organizaron y definieron 

el concepto de inteligencia emocional a partir de las inteligencias intrapersonal e interpersonal 

de Gardner. (Salovey y Mayer, 1990, citado en Trujillo y Rivas, 2005). En esta primera 

definición, estos autores afirmaron que la inteligencia emocional es “la capacidad de entender 

y controlar las emociones propias y ajenas, discriminar entre ellas y utilizar esta información 

para guiar el pensamiento y las acciones de uno” (p. 189). 

En el año 1988 Sternberg desarrolla la Teoría Triárquica de la Inteligencia en la cual 

establece tres tipos de inteligencia (Martínez, 2020):  

 Inteligencia analítica: habilidad para resolver problemas usando aptitudes 

académicas. 

 Inteligencia creativa: habilidad para modificar el entorno o para elegir nuevos 

contextos que den solución a los objetivos de sujeto. 

 Inteligencia práctica: habilidad que surge a partir de la experiencia adquirida y que 

le permite al sujeto aprender de diferentes contextos para resolver problemas. Para 

el autor esta es la que se relaciona con la Inteligencia Emocional.  

No obstante, tal y como hemos nombrado antes, no fue hasta 1995 cuando el término se 

popularizó gracias a Goleman que publicó su libro Inteligencia Emocional, teniendo en 

cuenta el trabajo realizado por Salovey y Mayer. En este libro el autor expone que la 
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inteligencia emocional es la herramienta que nos ayuda a poder llevar a cabo una interacción 

con el mundo que nos rodea, así como la que abarca sentimientos y habilidades como la 

motivación, empatía. A su vez, esta inteligencia es la que permite configurar los rasgos del 

carácter que son necesarios para una correcta adaptación social (Goleman, 1995, citado en 

Mesa 2015). 

Para Goleman, la inteligencia emocional se divide en dos áreas: la inteligencia 

intrapersonal y la interpersonal, las mismas que Gardner destaca en el ámbito socioemocional. 

A raíz de esto, el autor destaca los cinco aspectos principales de los que se compone la 

inteligencia emocional y que podemos observar, a continuación, en la tabla 1 (Martínez, 

2020).  

Tabla 1 

Aspectos Principales de la IE Según Goleman. 

AUTOCONCIENCIA  Es la capacidad para identificar las propias fortalezas y 

debilidades, y de cómo nos influyen. La debilidad y la 

comodidad con uno mismo son características de personas que 

son conscientes de sí mismas. La conciencia de sí mismo va 

más allá de la autoevaluación de un individuo, involucra la 

capacidad innata de una persona para la toma de decisiones. 

AUTORREGULACIÓN  Es la capacidad de controlar las emociones, ya sean positivas 

o negativas, con el fin de mantener un comportamiento más 

adecuado en la práctica profesional y en la actividad. Las 

personas que son razonables (que tienen control sobre sus 

emociones e impulsos), son capaces de crear un ambiente de 

confianza y equidad. 

MOTIVACIÓN.  Es la capacidad de enfocar las emociones a objetivos y metas 

y no a los obstáculos. Para Goleman, todos los líderes tienen 

motivación. El líder más fuerte ve oportunidades donde otros 

no pueden, está motivado para aprovechar oportunidades y 

buscar la resolución de estas. 

EMPATÍA  Es la capacidad de ponerse en el lugar del otro para poder 
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comprender lo que siente o piensa 

HABILIDAD SOCIAL  Es la capacidad de un líder la de aprovechar las relaciones 

sociales para promover sus ideas, a través de la simpatía, 

confianza y respeto. 

Nota: Tomada de Martínez (2020, p. 8). 

2.2.¿Qué son las emociones? 

Etimológicamente, la palabra emoción viene del latín, del verbo emovere. Dicha palabra, 

se forma sobre la raíz movere (mover, trasladar) junto con el prefijo e-/ex (de, desde), 

teniendo como significado: retirar, desalojar de un sitio. Por ello podemos deducir que una 

emoción es aquello que nos mueve de nuestro estado habitual. No obstante, es complicado 

definir el término de emoción ya que se trata de un concepto multidisciplinar que tendrá un 

significado u otro en función de la ciencia que lo investigue puesto que lo hará según los 

contenidos que se relacionan con su vertiente y del pensamiento del autor (Moraleda Ruano, 

2015). 

Según Díaz (2007), una emoción es “Un estado complejo del organismo, generado 

habitualmente como respuesta a un acontecimiento externo o interno, caracterizado por una 

excitación o perturbación que predispone a una respuesta organizada. Es un proceso 

multicomponente formado por los niveles neurofisiológicos, conductual y cognitivo.” (Díaz 

2007, p.5, citado en Serrano, 2021). 

Bisquerra (2003) ve una emoción como una respuesta organizada del organismo originada 

a partir de un estímulo a un suceso de carácter interno o externo. Además, en las emociones se 

reflejan tres componentes: el neurofisiológico, el conductual y el cognitivo (citado en Puente, 

2020).  

 Componente neurofisiológico: las respuestas que el sujeto realiza son involuntarias, 

no puede controlarlas. Por ejemplo, sudoración, rubor, respiración… 

 Componente conductual: en cuanto al comportamiento, la persona exterioriza 

expresiones faciales, lenguaje verbal y no verbal. Estas respuestas sí se pueden 

controlar.  
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 Componente cognitivo: es de gran importancia conocer nuestras propias 

emociones, así como las de los demás para así comprender lo que no sucede.  

El proceso por el cual tiene lugar una emoción es el siguiente: la información llega a la 

parte del cerebro donde se gestionan las emociones para posteriormente llevar a cabo una 

respuesta neurofisiológica y finalmente el neocortex interpreta esta información inicial 

(Bisquerra 2003). 

Gross (2015) estableció dos características propias de las emociones para así poder 

comprender mejor el concepto de emoción. La primera de estas características es la 

temporalidad, es decir, el cuándo ocurre una emoción ya que esto sucede en el momento en el 

que el sujeto presta atención y valora una situación (Lazarus, 1991; Scherer et al., 2001). El 

objetivo con el que se realiza dicha valoración puede ser de supervivencia o no, consciente o 

inconsciente… Por ello, tanto el objetivo como el significado que posee la situación es lo que 

da lugar a la emoción. No obstante, este significado puede cambiar a lo largo del tiempo y 

como consecuencia, la emoción también podrá hacerlo. En lo que respecta a la segunda 

característica se refiere a la naturaleza multifacética que posee la emoción, ya que estas 

emociones son fenómenos que engloban el cuerpo humano y producen cambios en la 

experiencia subjetiva, en la conducta y en la fisiología central y periférica (Mauss et al., 2005; 

Porges, 2017). El impulso de actuar de una determinada forma trae consigo cambios en la 

expresión facial y en la postura de nuestro cuerpo o acciones que corresponden con una 

situación concreta como puede ser: mirar algo fijamente, golpear o correr (Lang y Bradley, 

2010, citado en Aranberri, 2020).  

Por otro lado, sabemos que estos procesos emocionales cumplen una serie de funciones 

que las hacen útiles y necesarias. Según Reevé (1994), las emociones tienen tres funciones 

principales, y estas son (citado en Chóliz, 2005):  

 La función adaptativa es la encargada de preparar al organismo para llevar a cabo la 

conducta más apropiada para una determinada situación y que además, esta conducta, 

sea ejecutada de manera eficaz en función de las condiciones ambientales.  

 La función social facilita la interacción con los demás y nos permite que las personas 

de nuestro alrededor puedan predecir nuestro comportamiento ante una determinada 

situación, al igual que nosotros el suyo. Esto supone que la respuesta emocional varíe 
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en función del contexto y de las personas con las que nos rodeemos en ese 

determinado momento. Por ello, esta función tiene gran peso en las relaciones 

interpersonales.  

 En cuanto a las funciones motivacionales se debe de tener en cuenta que la relación 

entre motivación y emoción es bidireccional. Esto tiene como consecuencia quela 

conducta será dirigida, es decir, en función del factor motivacional, esa emoción se 

verá facilitada o no. Por ejemplo, ante una determinada situación, el factor 

motivacional puede suponer el acercamiento o la evitación ante una determinada 

situación.  

Por ello las emociones permiten flexibilizar tanto la interpretación que hacemos de un 

determinado acontecimiento como de la elección que finalmente hacemos de la respuesta más 

adecuada (Fernández-Abascal et al., 2010, citado en Aranberri, 2020).   

2.3.Clasificación de las emociones 

Desde la antigüedad, diferentes teóricos de las emociones han tratado de construir un 

listado de emociones básicas que se encuentran en todos los seres humanos desde su 

nacimiento y que se mezclan para formar emociones más especializadas y complejas (Sosa, 

2008).  Goleman (2001) afirma que: “La verdad es que en este terreno no hay respuestas 

claras y el debate científico sobre la clasificación de las emociones se halla sobre el tapete”  

No obstante, si en algo está de acuerdo los autores es que la mayoría de estos hacen 

referencia a un enfoque factorial de dos ejes: placer-displacer, el cual origina la polaridad de 

las emociones (Martínez, 2020). 

Según la clasificación de las emociones que hace Bisquerra (2000) basándose en la 

división que hace Lazarus (1991,2000), podemos encontrar emociones positivas, negativas y 

neutras (citado en Lavega et al. 2011): 

 Emociones positivas: alegría, humor, amor y felicidad. 

 Emociones negativas: ira, ansiedad, miedo, tristeza, rechazo y vergüenza.  

 Emociones neutras (o ambiguas): sorpresa, esperanza y compasión.  
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Por otro lado, Paul Ekman (1979) se ha dedicado al estudio de las expresiones faciales que 

acompañan a las emociones. Es en 1979 cuando, con Harriet Oster, establecen una 

clasificación formada por seis emociones básicas. Confirman que estas emociones son 

universales y que, independientemente de la cultura, se desarrollan en los niños/as desde que 

son muy pequeños. La clasificación de estas emociones básicas es: ira, alegría, sorpresa, asco, 

tristeza, miedo (Ekman y Oster 1979, p. 531, citado en García, 2020). 

Así pues, podemos destacar la existencia de emociones básicas, y señalar que a partir de 

estas es cuando se generan el resto de emociones. Señalar que son reacciones afectivas 

innatas, diferentes entre ellas, están presentes en los seres humanos y su expresión es de una 

forma característica (Chóliz, 2005). 

Ibarrola (2013) propone la clasificación de las emociones en primarias y secundarias. Las 

primarias las define como aquellas que son innatas y automáticas que nos ayudan a emitir 

respuestas ante los estímulos y las emociones secundarias dice que son aquellas que se 

originan a raíz de nuestra experiencia y son organizadas en nuestro proceso de pensamiento. 

Para el autor estas emociones secundarias son: rencor, violencia, ansiedad, pánico, fobia, 

depresión… (citado en Game et al., 2017) 

Tras hacer estas distinciones entre emociones primarias y secundarias, así como emociones 

positivas y negativas, vamos a ver en la tabla 2 la clasificación que Goleman (1996) establece:  

Tabla 2 

Clasificación de las Emociones según Goleman.  

EMOCIONES 

PRIMARIAS 

EMOCIONES SECUNDARIAS 

Ira Rabia, enojo, resentimiento, furia, indignación, irritabilidad, 

hostilidad, y en caso extremo: odio y violencia 

Tristeza Aflicción, pena, desconsuelo, pesimismo, melancolía, 

autocompasión, soledad, desesperación y en casi patológico: 

depresión grave. 
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Miedo Ansiedad, aprensión, temor, preocupación, consternación, 

inquietud, desosiego, incertidumbre, nerviosismo, angustia, 

susto, terror y en caso de que se psicopatológico: fobia y pánico. 

Alegría Felicidad, gozo, tranquilidad, contento, deleite, diversión, 

placer, sensual, rapto, gratificación, satisfacción, euforia, 

capricho, éxtasis y en caso extremo manía 

Amor Aceptación, cordialidad, confianza, amabilidad, afinidad, 

devoción, adoración, enamoramiento y ágape. 

Sorpresa Sobresalto, asombro, desconcierto, admiración. 

Aversión Desprecio, desdén, displicencia, asco, antipatía, disgusto, 

repugnancia. 

Vergüenza Culpa, perplejidad, desazón, remordimiento, humillación, pesar, 

aflicción. 

Nota: Tomada de Aresté (2015, p. 10) 

Como podemos observar, Goleman (1996) establece ocho emociones primarias que 

derivan en una gran lista de emociones secundarias. Por otro lado, Bisquerra (2000) establece 

una clasificación un poco diferente a la de Goleman, ya que distingue entre: emociones 

negativas, positivas, ambiguas y estéticas. A continuación en la tabla 3 podemos observar que 

las emociones primarias de Goleman aparecen en la de Bisquerra pero en otra categoría 

(citado en Aresté, 2015).  

Tabla 3 

Clasificación de las Emociones según Bisquerra. 

EMOCIONES NEGATIVAS 
 

 

Ira  Rabia, cólera, rencor, odio, furia, indignación, resentimiento, aversión, 
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exasperación, tensión, excitación, agitación, acritud, animadversión, 

animosidad, irritabilidad, hostilidad, violencia, enojo, celos, envidia, 

impotencia. 

Miedo  Temor, horror, pánico, terror, pavor, desasosiego, susto, fobia, ansiedad, 

aprensión, inquietud, incertidumbre. 

Ansiedad Angustia, desesperación, inquietud, estrés, preocupación, anhelo, 

desazón, consternación, nerviosismo. 

Tristeza Depresión, frustración, decepción, aflicción, pena, dolor, pesar, 

desconsuelo, pesimismo, melancolía, autocompasión, soledad, desaliento, 

desgana, morriña, abatimiento, disgusto, preocupación, desesperación. 

Vergüenza  Culpabilidad, timidez, inseguridad, vergüenza ajena, bochorno, pudor, 

recato, rubor, sonrojo, verecundia, perplejidad, desazón, remordimiento, 

humillación, pesar. 

Aversión  Hostilidad, desprecio, acritud, animosidad, antipatía, resentimiento, 

rechazo, recelo, asco, repugnancia, desdén, displicencia, disgusto. 

EMOCIONES POSITIVAS 
 

Alegría Entusiasmo, euforia, excitación, contento, deleite, diversión, placer, 

gratificación, estremecimiento, satisfacción, capricho, éxtasis, alivio, 

regocijo, felicidad, gozo, diversión. 

Humor Provoca sonrisa, risa, carcajada, hilaridad. 

Amor Afecto, cariño. Ternura, simpatía, empatía, aceptación, cordialidad, 

confianza, amabilidad, afinidad, respeto, devoción, adoración, veneración, 

enamoramiento, ágape, gratitud. 

Felicidad Gozo, tranquilidad, paz interior, dicha, placidez, satisfacción, bienestar. 

EMOCIONES AMBIGUAS 
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Sorpresa, esperanza y compasión  
 

EMOCIÓN ESTÉTICAS 
 

Son aquellas producidas por las manifestaciones artísticas como la literatura, la 

pintura, la escultura o la música. 

 

Nota: Visión de Bisquerra. Tomada de Aresté (2015, p. 11). 

Así pues, hemos clasificado las emociones positivas como aquellas que nos hacer sentirnos 

bien, felices, con ganas de disfrutar. Por otro lado, están las negativas, las vemos como 

aquellas que nos hacen sentir mal, tanto a nosotros como a los demás y que nos gustaría poder 

evitar. Sin embargo, y según nuestra visión sobre ellas, todas las emociones pueden ser 

“positivas” en función de la situación y de la intensidad con la que se den. Por ejemplo, el 

miedo nos puede proteger de situaciones peligrosas, la tristeza nos puede empujar a pedir 

ayuda a los demás… Por ello, es necesario ver todas las emociones con la misma importancia 

y validez ya que todas son igual de necesarias e importantes en nuestro día a día (Isern, 2016).  

2.4.Autorregulación emocional en niños y niñas 

Está demostrado que los seres humanos, somos la única especie capaz de generar diversas 

funciones que nos permiten llevar a cabo el control de las emociones (Quintero-Gil et al., 

2022).  

Estas funciones, son llamadas funciones ejecutivas y tienen lugar en el desarrollo de la 

infancia ya que es en esta etapa cuando el niño/a adquiere la capacidad de controlar su 

conducta usando información que ha adquirido previamente (Rosselli, 2003). Estas funciones 

ejecutivas están vinculadas con la capacidad de autorregulación, la intencionalidad y la toma 

de decisiones. Constituyen el conjunto de procesos encargados de la regulación del 

pensamiento y la conducta de las personas (Miyake y Friedman, 2012) 

Debemos de tener en cuenta dos conceptos que están directamente relacionados con el 

comportamiento humano y que están presentes desde la primera infancia: el autocontrol y la 

autorregulación. Estos conceptos, a pesar de ser diferentes entre ellos, guardan una estrecha 

relación ya que ambos están vinculados con el comportamiento y la capacidad de manejar las 

emociones (Quintero-Gil et al., 2022):  
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 La autorregulación la entendemos como un mecanismo innato que nos permite a 

los seres vivos poder regular nuestro medio interno, a pesar de las variaciones que 

puedan existir. Es decir, es la capacidad interior que poseemos que nos permite 

amoldarnos a diversas situaciones sin tener la necesidad de realizar ningún 

esfuerzo. Desde la psicología podemos entenderla como la capacidad para regular 

nuestros pensamientos y sentimientos para alcanzar determinados objetivos.  

 El autocontrol se centra en la capacidad de controlar las emociones propias, 

comportamientos, deseos… lo que permite poder afrontar cada etapa de la vida con 

mayor serenidad, evitando que sean las emociones las que tomen el control de la 

persona. 

Así pues, cuando un niño/a presenta dificultades para poder regular sus emociones, es muy 

probable que presente problemas en su desarrollo socioemocional (Eisenberg, Hofer y 

Vaughan, 2007; Kochanska, Murray y Coy, 1997, citado en Fayne Esquivel y Ancona et al. 

(2013)).En el ámbito de las habilidades sociales, es la autorregulación la que permite que se 

lleve a cabo una participación activa en la comunicación asertiva y en el establecimiento y 

mantenimiento de vínculos interpersonales (Sanz de Acedo Lizarraga et al. 2003) 

El exceso de emociones negativas, si tienen poco control, puede conllevar trastornos como 

la agresión o conductas desafiantes. Por otro lado, si se produce un sobre control emocional, 

puede tener como consecuencia que los niños/as experimenten emociones negativas como 

pueden ser el miedo o la ansiedad (Eisenberg et al., 2007; Eisenberg, Fabes, Guthrie y Reiser, 

2000).Por ello, es de vital importancia trabajar con ellos la regulación emocional para que, 

ante situaciones como las citadas anteriormente, permitan al niño/a poder adaptarse ante estas 

situaciones (Cicchetti, Ganiban y Barnett, 1991). 

Se conoce que la etapa que va entre el primer y el tercer año de vida es el período de 

mayores logros pero también en el que existen más limitaciones en el manejo de las 

emociones y el autocontrol (Calkins y Hill, 2007).  

Raznoszczyk et al. (2006) establecen que la regulación emocional es de gran importancia 

durante los primeros años de vida. En este momento, el niño/a aun no es capaz de regular sus 

emociones por sí mismo por tanto el contacto emocional y físico con otra persona le va a 

permitir aprender por sí mismo a regular sus emociones (Armus et al. 2012). 
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A mitad de los dos años de vida, los niños/as incorporan a su día a día estrategias más 

complejas que le permiten manejas sus estados emociones. A partir de los tres años la 

autorregulación que el niño/a ejerce sobre sí mismo es más eficaz y es capaz de reconocer sus 

propios estados emocionales (Céspedes, 2008). 

Además, los iguales son un gran elemento de control emocional ya que el niño/a va a 

conocer aquello que es aceptable en un contexto distinto al de su familia. De esta forma sus 

conocimientos y juicios, sobre aquello que socialmente se espera, serán ampliados y tendrán 

más en cuenta aquello que saben que está mal y lo que está bien (Adrián Serrano et al. 2004). 

Esto se debe a que, en la etapa escolar, compartir afecto positivo puede facilitar la formación 

de amistades (Denham et al., 2003), mientras que demostrar afecto negativo, principalmente 

el enfado, puede ocasionar problemas en la interacción entre iguales, por ello se intenta 

controlar más (Denham et al., 1990). 

Conforme los niños/as van creciendo, comprenden en mayor medida las causas y las 

consecuencias de sus emociones, incorporando mecanismos para poder controlar estas 

emociones de forma autónoma  (Ato et al., 2005). 

Por ello podemos establecer dos categorías de estrategias que los niños/as utilizan para 

regular sus emociones. La primera de ellas, son las estrategias que se basan en el cambio de 

atención como puede ser: distraerse, auto calmarse y buscar consuelo. Por otro lado, tenemos 

las conductas que intensifican la emoción como: la agresión, el llanto… esto dificulta que el 

niño/a pueda usar sus habilidades para regular este estrés y manejar sus emociones negativas 

(Fayne Esquivel y Ancona et al. (2013)). 

Actualmente, los estilos de crianza son uno de los principales soportes emocionales para 

los niños/as y los/as jóvenes, ya que un acompañamiento adecuado durante la crianza puede 

ayudar a los niños/as a tomar decisiones adecuadamente, a regular sus emociones, a ser 

asertivos (Quintero-Gil et al., 2022). 

En la regulación de las emociones también cobran gran importancia las estrategias 

maternas. Algunas de estas estrategias pueden ser tranquilizar al niño/a o simplemente 

explicar la situación o emoción ya que hará que en un futuro esto se asocie como un mejor 

control emocional (González, Routh y Amstrong, 1993; Mischel y Ebbesen, 1970; Putnam, 

Spritz y Stifter, 2002) 
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Otro de los aspectos que influye en la autorregulación del infante es el juego. Es a través 

del juego, compartido con sus iguales, donde los niños/as durante la primera infancia 

aprenden a fortalecer su propia regulación. Por ello, el juego para conseguir el desarrollo de la 

autorregulación facilita: el respeto por las reglas, formación de la función simbólica, la 

reflexión ya que si hay unas reglas, el niño/a deberá pensar antes de actuar. También tiene 

gran importancia la motivación, puesto que ,si el alumnado está motivado con ese juego, se 

enriquecen las reglas y el rol que el alumno/a está llevando a cabo y como consecuencia de 

esto se enriquece su proceso de autorregulación (Quintero-Gil et al., 2022). 

2.4.1. Estrategias de autocontrol emocional. 

Gracias al autocontrol emocional los niños y niñas son capaces de autoconocerse para 

identificar sus emociones, controlando las negativas y promoviendo las positivas (Martínez, 

2020). Para ello, esta autora nos habla de una serie de estrategias para poner en práctica y que 

se suelen realizar conjuntamente. Estas estrategias son:  

 La respiración: es necesaria para sobrevivir, pero además puede ser muy útil para 

reducir la ansiedad, la depresión y la tensión muscular. Al ser un sistema vital que se 

puede controlar y modificar con facilidad, se recomienda hacer ejercicios de 

respiración.  

 La relajación: es un estado del cuerpo y de la mente que se consigue de forma 

progresiva. Se consigue reposando los músculos y liberando tensiones. La relajación 

nos ayuda a enfrentarnos a momentos emociones de ansiedad, estrés, miedo… 

 La visualización: es una estrategia que nos permite controlar la mente ya que nos 

concentramos en imágenes mentales que suponen la realización de cambios positivos 

en nuestra mente.  

 La meditación: es un estado de tranquilidad y relajación que nos hace prestar atención 

a nuestros propios pensamientos y actitudes. A través de la meditación somos capaces 

de conocer y aceptar nuestros pensamientos y sentimientos, que en ocasiones actúan 

de manera automática.  

 El control del pensamiento o terapia cognitiva: en la mayoría de ocasiones las 

emociones aparecen antes que la interpretación de un acontecimiento y dicha 

interpretación surge en función de los pensamientos que tengamos ya que si tenemos 

un pensamiento distorsionado aparecerán emociones negativas. Es importante 
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identificar estos pensamientos distorsionados para evitar que surjan dificultades en la 

gestión emocional.  

En la misma línea, los autores Pagès y Reñé (2008), establecen diferentes tipos de 

estrategias que nos permiten llevar a cabo y poder desarrollar la regulación emocional. Son las 

siguientes:  

 Regulación cognitiva: La llevamos a cabo tratando de pensar de forma positiva, 

aceptando de manera individual la responsabilidad, usando el sentido del humor o 

explicando problemas o situaciones que nos preocupan de forma verbal. 

 Regulación física: Mediante ejercicios de respiración, haciendo ejercicios de 

relajación, dándonos un masaje, o haciendo deporte y/o danza.  

 Regulación conductual: Podemos ponerla en práctica tratando de hacer pausas para 

poder pensar mejor una respuesta, haciendo un cambio de actividad para así poder 

distraernos o haciendo actividades en las que sabemos que tenemos el éxito 

asegurado.  

Otra técnica que podemos llevar a cabo con el alumnado es el Mindfulness o también 

llamado Atención Plena. Jon Kabat- Zinn es considerado uno de los autores principales de 

esta técnica y define el mindfulness como “prestar atención de una manera especial: 

intencionadamente, en el momento presente y sin juzgar” (Kabat-Zinn, 1994, p.163, citado en 

Simón, 2013). 

Cada vez resulta más evidente el importante papel que desempeña la plena consciencia o el 

mindfulness (como se conoce en el ámbito de la psicología) en el campo de la educación. No 

solo desarrolla la atención y la comprensión cognitiva y emocional, sino que intensifica también 

la coordinación y conciencia corporal, al tiempo que mejora las habilidades y la conciencia 

interpersonal. Pero lo más interesante es que, al reducir el estrés, la ansiedad y la hostilidad, 

alienta la paz, la confianza, la alegría y el bienestar (Shantum 2010, citado en Nhat, 2015, p.12). 

Los autores Hölzel et al. (2011) reducen los mecanismos de acción a cinco, señalando la 

mejora que supone en la auto-regulación emocional. Así pues, el aprendizaje del mindfulness 

trae consigo la mejoría de dicha capacidad de auto-regulación en distintos niveles (citado en 

Campos y Cebolla, 2016).  

Estos cinco mecanismos son:  
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 Control emocional o atencional: Supone llevar la atención al aire que entra o sale por 

la nariz. Gracias a diferentes investigaciones, sabemos que la atención mejora después 

de haber llevado a cabo el mindfulness. El hecho de que se haya constatado esta 

mejora de los niveles de atención es lo que justifica que se lleve a cabo el uso y la 

práctica del mindfulness en el ámbito escolar o en el tratamiento del TDAH. 

Así pues, en esta primera fase nos centramos en guiar la atención a la entrada y salida 

de la respiración. Esto supone el inicio de los entrenamientos del mindfulness 

(Quintana-Hernández et al., 2015). 

 Conciencia corporal: Durante la práctica del mindfulness el cuerpo siempre está 

presente y se ve como un lugar para centrar la atención, ya sea mediante la respiración 

o a través de los pensamientos o emociones del cuerpo. Desde un punto de vista 

pedagógico el cuerpo se ve como el “lugar” donde tienen lugar nuestras diversas 

experiencias (Michalak, Burg, y Heidenreich, 2012). 

 Regulación emocional: “Se entiende el conjunto de procesos a través de los cuales 

influimos en las emociones que tenemos, cuándo las tenemos y cómo las 

experimentamos y expresamos (Gross, 1998)”.  

 Revalorización y exposición: Son dos estrategias de la regulación emocional. La 

revaloración significa el proceso de adaptación que llevamos a cabo y por el cual, 

transformamos situaciones estresantes como beneficiosas (Garland, Gaylord, & 

Fredrickson, 2011). Por ello, recibir las emociones o situaciones negativas con esta 

actitud supone a largo plazo una mayor capacidad para regularlas  

 Un cambio de perspectiva del self: Se conoce como la “desconstrucción de uno 

mismo” (Epstein, 1988). Cuando aumenta la conciencia interna, podemos observar 

con mayor claridad los procesos mentales (MacLean et al., 2010). 

Por otro lado, los autores Bishop et al. (2004), definen dos componentes que están 

presentes en el mindfulness:  

 La auto-regulación atencional, cuya función es mantener la atención en la 

experiencia inmediata del presente. Se establece que el mindfulness puede ser una 

habilidad metacognitiva ya que supone la atención sostenida (somos conscientes de 

la experiencia del presente y podemos detectar pensamientos o sensaciones 

corporales), la atención cambiante (nos permite poder llevar la atención de nuevo a 
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la respiración cuando hemos reconocido una sensación, sentimiento o pensamiento) 

y la habilidad de conciencia no elaborativa (es la que permite que no se realicen 

futuros pensamientos y/o elaboraciones que nos hagan quedarnos enganchados a 

ellas pasando a ser pensamientos en bucle). Nos permite mantener la atención en la 

respiración, que nos permite centrarnos en la experiencia y en el momento presente. 

 El siguiente componente es la actitud con la que nosotros mismos vivimos estas 

experiencias del presente. Esta actitud se caracteriza principalmente por la 

curiosidad con la que observamos y percibimos las cosas, y por la aceptación de 

esta experiencia, es decir, de las vivencias del aquí y del ahora. 

Por ello, el mindfulness va tan enlazado con la regulación de las emociones ya que nos 

hace ser conscientes de los pensamientos, emociones, sensaciones corporales que tenemos en 

cada momento. Esta experiencia vivencial supone la reducción del desinterés emocional y en 

cambio nos conduce a una base sólida de aceptación, calma, autocompasión y una 

transformación personal (Moscoso et al., 2012). 

Sapthiang et al. (2019) llevaron a cabo un estudio cuyos resultados muestran cómo los 

alumnos/as apuntan que el mindfulness en la escuela les ha aportado grandes beneficios para 

su salud mental. De esta investigación se vieron reforzados cuatro aspectos:  

 El uso de procesos de atención para regular las emociones y cogniciones. Los 

estudiantes informaron que, gracias a mantener la atención, aprendieron a pararse a 

pensar en sus sentimientos y emociones y poder gestionarlos, así como los procesos 

cognitivos. Consiguieron aumentar la consciencia del momento presente.  

 Disminución del estrés: Los adolescentes aprendieron a utilizar el mindfulness 

como una estrategia para poder reducir el estrés.  

 La mejora de habilidades sociales y de afrontamiento: Los estudiantes exponen que 

practicar mindfulness les ayudó a mejorar sus habilidades sociales, así como la 

capacidad de afrontar problemas y situaciones difíciles.  

 Relajación y calma: A través del mindfulness, los estudiantes aprendieron 

diferentes formas de relajación 

Hyland (2011) establece que los niños/as, gracias a la práctica del mindfulness pueden: 
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 Aprender a percibir y discriminar sus emociones y las de los demás.   

 Facilitar el pensamiento mediante emociones. 

 Comprender el significado de las emociones. 

 Aprender a gestionar sus propias emociones. 

2.4.2. Influencia del estilo parental en el desarrollo emocional de los niños y niñas. 

Como hemos mencionado anteriormente, el entorno familiar en el que se desarrollan los 

niños/as, es de vital importancia ya que influye directamente en la autorregulación de los 

mismos.  

Así pues, sabemos la gran responsabilidad que supone la acción parental para el desarrollo 

de los componentes emocionales en los niños/as. Podríamos decir que la investigación 

mayormente conocida sobre la interacción e influencia familiar sobre los niños/as, es la 

llevada a cabo por Diana Baumrind (1967, 1971). En esta investigación la autora establece el 

término estilos parentales, en función del tipo de crianza llevada a cabo por los padres y 

madres sobre sus hijos/as. Estos estilos parentales son (citado en Henao y García, 2009): 

 Estilo autoritario: es un estilo muy restrictivo de crianza con mucha imposición de 

reglas, exigen a sus hijos/as una obediencia muy estricta, utilizan el poder y el 

retiro del amor a sus hijos/as. Estos padres y madres no son capaces de ponerse en 

el lugar de sus hijos/as, esperan que acaten su palabra y autoridad.  

 Estilo equilibrado o democrático: es uno de los estilos más saludables. Son firmes 

en la exigencia pero a su vez flexibles, dando a sus hijos/as apoyo y cariño. Ponen 

límites que esperan que sus hijos/as cumplan, pero son conscientes de que pueden 

existir excepciones y respetan las perspectivas de sus hijos. Además, buscan la 

opinión de sus hijos/as en las decisiones familiares que se van a tomar.  

 Estilo permisivo: en este caso los padres/madres no son exigentes son sus hijos/as, 

no están pendientes de las actividades que sus hijos/as realizan y rara vez 

establecen un control con firmeza en su comportamiento.  

 Estilo inhibitorio (de padres no implicados): podría decirse que este es el estilo 

parental menos exitoso ya que los padres/madres no están implicados en la crianza 

de sus hijos/as. Las figuras afectivas no proporcionan cariño ni apoyo a sus 
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hijos/as, por lo que se convierte en uno de los estilos más dañinos (Maccoby y 

Martin, 1983).  

Por tanto, las consecuencias de cada estilo de crianza traen consigo un impacto en el 

desarrollo inmediato del niño/a y a largo plazo. Por ejemplo, aquellas conductas que son más 

autoritarias o coercitivas, en las que se utiliza la fuerza física o un lenguaje dañino, pueden 

suponer un deterioro en la capacidad para aprender a razonar o el sentir afecto. Así pues, este 

estilo parental en el cual, se ejerce tanto control, no favorece en nada el desarrollo de la 

autodisciplina. Además, se agrava la ansiedad, los niños/as padecen poca autoestima y es más 

difícil que sientan empatía (Kostelniket al., 2009). A continuación, en la tabla 4 quedan 

recogidos los estilos de disciplina que se llevan a cabo con los niños/as y el perfil que se 

desarrolla en estos como consecuencia.  

Tabla 4 

Estilos de Disciplina y Patrones Respectivos de la Conducta de los Niños.  

Estilo de disciplina Perfil de conducta de los niños/as 

Autoritario Sin propósito, temeroso, aprensivo, hostil, poca seguridad en sí 

mismo, malhumorado, triste, receloso, poco amigable, retraído, 

agresivo 

Permisivo Agresivo, sin propósito, dominante, inmaduro, impulsivo, bajo 

rendimiento, poca seguridad en sí mismo y autocontrol, rebelde, 

triste, retraído. 

Desinteresado Agresivo, inmaduro, impulsivo, inseguro, irresponsable, bajo 

rendimiento, poca autoestima, poca seguridad en sí mismo y poco 

autocontrol, malhumorado, desobediente 

Democrático  Cooperativo, curioso, empático, amistoso, orientado a metas, 

alegre, alto rendimiento, gran seguridad en sí mismo y gran 
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autocontrol. 

Nota: Tomada de Kostelniket al. (2009, p.298) 

La calidad en las relaciones entre los hijos/as y los padres/madres durante la época de la 

infancia, tiene una gran importancia ya que la forma y el estilo de interacción entre ambos 

tendrá como consecuencia que el niño/a lleve ese tipo de interacción a otras relaciones 

sociales (Rivas, 2008). El desarrollo de una correcta respuesta emocional va a tener gran 

importancia en la competencia social, de hecho, se ha demostrado que las interacciones 

negativas entre padres/madres e hijos/as, interfieren de forma negativa en las habilidades 

sociales de los niños/as (Franiek y Reichle, 2007). 

2.5.Educación emocional en Educación Primaria 

La educación emocional empieza con el inicio de la vida y debe estar presente durante todo 

nuestro ciclo vital y para ello es necesario trabajar las emociones en educación de forma 

temprana. La educación emocional debe de ser eficaz y duradera a lo largo del tiempo para 

así, mejorar nuestra calidad de vida tanto personal (Aresté, 2015).  

De este concepto de educación emocional no se habla hasta finales de los años 90, llevando 

a cabo sus primeras publicaciones a finales del siglo XX y principios del XXI. Lo que se 

pretende es conseguir una educación para la vida, donde la afectividad tiene un papel 

fundamental (Martínez, 2020).  

Así pues, según Bisquerra (2003), entendemos la educación emocional como:  

Un proceso educativo, continuo y permanente que pretende potenciar el desarrollo de las 

competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo integral de la persona con el 

objetivo de capacitarle para la vida. Todo ello tiene el objetivo final de aumentar el bienestar 

personal y social (Bisquerra, 2003, p.27, citado en Puente, 2020) 

La educación emocional debe establecer una relación entre lo que deseamos ser y lo que 

realmente somos. No obstante, se quiere potenciar una asociación entre pensamiento, emoción 

y acción para que los sucesos tanto positivos como negativos, que vayan sucediendo durante 

nuestra vida, se puedan sobrellevar de una manera adecuada y sana (López, 2005) 
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El Informe Delors (1996) ve la educación emocional como algo necesario e imprescindible 

para el desarrollo, a nivel cognitivo, de una persona. Además de verla como un elemento 

necesario para prevenir los conflictos, ya que muchos de estos problemas tienen su origen en 

el ámbito emocional.  

En este informe, llamado La educación encierra un tesoro, se establecen los cuatro pilares 

de la educación para el siglo XXI. Los miembros de la Comisión eran conscientes de que para 

poder hacer frente y superar los retos del siglo XXI era necesario establecer nuevos objetivos 

en educación. Estos objetivos son (Delors, 1996):  

1. Aprender a conocer, supone en primer lugar, aprender a aprender, haciendo uso y 

ejercitando la atención, la memoria y el pensamiento. 

2. Aprender a hacer supone la preparación de alguien para hacer frente a diferentes 

situaciones diferentes.  

3. Aprender a vivir juntos, aprender a vivir con los demás, fomentando en el aula el 

establecimiento de un contexto de igualdad y objetivos comunes para que pueda 

existir una cooperación. Esto es interesante para evitar o resolver conflictos que 

puedan existir.  

4. Aprender a ser pretende que se lleve a cabo un completo desarrollo del ser humano 

desde el nacimiento hasta el fallecimiento. Comienza en primer lugar con el 

conocimiento de nosotros mismos hasta las relaciones con los demás. 

Cabe destacar que estos cuatro pilares descritos, no deben de limitarse únicamente a una 

etapa de la vida, sino que deben completar y formar parte de la persona durante toda nuestra 

vida para así estar en un constante crecimiento y enriquecimiento (Delors, 1996).  

Bisquerra (2005) establece una serie de objetivos generales de la educación emocional, 

estos son (p.97):  

 Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones. 

 Identificar las emociones de los demás. 

 Desarrollar la habilidad para regular las propias emociones.  

 Prevenir los efectos nocivos de las emociones negativas. 

 Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas. 

 Desarrollar la habilidad de automotivarse. 
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 Adoptar una actitud positiva ante la vida. 

 Aprender a fluir.  

No obstante, además de tener en cuenta estos objetivos mencionados anteriormente, es 

necesaria la creación de programas que estén basados en un marco teórico y ponerlos en 

práctica con profesores formados adecuadamente. Por ello, los primeros destinatarios en 

recibir esta educación emocional adecuada deben ser los docentes, ya que posteriormente, 

ellos serán los que transmitan esas herramientas y conocimientos a sus alumnos y alumnas 

(Bisquerra, 2003, citado en Puente, 2020).  

Además, para conseguir una educación emocional, los centros educativos han de ser 

espacios abiertos al diálogo, a la diversidad, a la creatividad, lo que podría denominarse tal y 

como dice Royo (2013), centros emocionalmente inteligentes. 

A pesar de que en la actualidad, cada vez, es más común llevar a cabo programas de 

educación emocional en la escuela (Aguado, 2019), el entorno más cercano al niño/a para 

trabajar la educación emocional es la familia (citado en Martínez, 2020). Desde que se 

encuentra en el vientre materno, el sujeto ya siente emociones, por lo que podemos considerar 

que la primera maestra es la madre, después cobra importancia el contexto familiar en el que 

se desarrolla y el niño/a, y finalmente la escuela. Por ello es necesario que toda la comunidad 

educativa participe en este aprendizaje que permita al sujeto poder distinguir, dirigir y aplicar 

sus emociones (Ibarrola, 2013). 

Bisquerra (2006), establece las que él considera competencias emocionales:  

 La conciencia emocional: Hace referencia al conocimiento de las emociones propias y 

las de los demás, mediante la observación de uno mismo y las conductas del resto.  

 La regulación emocional: Es el clave de la educación emocional. Supone adquirir una 

serie de habilidades para gestionar las emociones.  

 La motivación: Elemento muy relacionado con la emoción.  

 Habilidades socio-emocionales: Forman un conjunto de competencias que facilitan las 

relaciones interpersonales. 
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3. OBJETIVOS 

3.1.Generales 

 Diseñar una propuesta de intervención basada en la Educación Emocional en el 

contexto de Educación Primaria. 

3.2.Específicos 

 Describir el concepto de inteligencia emocional. 

 Explicar que son las emociones y sus distintas clasificaciones. 

 Destacar la importancia de la autorregulación emocional en niños y niñas. 

 Conocer los distintos estilos parentales y cómo estos influyen en el desarrollo 

emocional de los niños y niñas.  

 Profundizar en la educación emocional en Educación Primaria. 

4. PROPUESTA DE INTERVENCIÓN 

En esta parte del Trabajo Final de Grado se va a presentar una propuesta de intervención 

para trabajar la gestión de las emociones en el aula, concretamente, con alumnado de primer 

ciclo de Educación Primaria.  

La propuesta está orientada a estos cursos ya que en los cursos más bajos de Educación 

Primaria se experimentan muchos cambios con el paso de etapa de Infantil a Primaria. Por 

ello es necesario trabajar con los alumnos/as desde edades tempranas la identificación y 

gestión de las emociones ya que en muchas ocasiones los alumnos/as pueden no entender 

cómo se sienten y no tienen estrategias para aprender a gestionarlas y a autor regularse. 

Dicha intervención está preparada para poder ser llevada a cabo en cualquier tipo de centro 

escolar (público, privado o concertado). Por otro lado, las actividades que se plantean pueden 

ser llevadas a cabo en cualquier curso si se adaptan a la edad correspondiente al alumnado.  
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4.1.Objetivos de la propuesta 

A continuación, se presentan los objetivos generales que se pretenden conseguir tras la 

realización de la propuesta. No obstante, en cada sesión se llevan a cabo unos objetivos 

específicos que se pueden consultar en el desarrollo de las sesiones o en las tablas que las 

resumen. No obstante, señalar que los objetivos específicos de cada sesión quedan recogidos 

dentro de estos objetivos generales.  

Los objetivos que se pretenden conseguir con la propuesta de intervención son:  

 Conocer el significado de emoción.  

 Diferenciar los tipos de emociones  

 Aprender a reconocer sus emociones y sentimientos. 

 Comprender cómo se sienten en determinadas situaciones. 

 Saber qué emoción está sintiendo.  

 Expresar sus emociones mediante el lenguaje verbal y no verbal.  

 Regular sus propias emociones.  

 Ser capaces de ponerse en el lugar de otro.  

4.2.¿A quién va dirigida? 

Esta propuesta está pensada para llevarla a cabo con alumnos/as de 1er ciclo de Educación 

Primaria, es decir, 1º y 2º de E.P. No obstante, puede ser adaptada para cualquier otro curso, 

adaptando las actividades a la edad correspondiente.  

En este caso, el desarrollo de las sesiones ha sido inspirado en una clase de 2º de E.P. 

formada por 20 alumnos/as del colegio CEIP Los Albares de la Puebla de Alfindén 

(Zaragoza). El horario utilizado para secuenciar las actividades ha sido el de este grupo.  

Esta intervención está programada para el curso escolar 2021-2022 y está organizada en 

función de los días lectivos del mismo. La intervención se desarrollará a lo largo del primer 

trimestre. Los contenidos de las actividades se irán trabajando de manera gradual adaptándose 

al ritmo de aprendizaje del alumnado.  
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Además, las sesiones se pueden adaptar a los diferentes ritmos y estilos de aprendizaje de 

los alumnos/a ya que lo que se pretende es que todos los contenidos que se trabajen tengan 

una repercusión en ellos. 

Cada una de las 11 sesiones tiene un nombre asociado, el cual, se relaciona con los 

contenidos que se van a trabajar en esta.  

4.3.Temporalización 

Estas sesiones tienen una duración de 60 minutos y serán trabajadas los martes (de 11:55 a 

12:55) durante l5 minutos de la sesión de tutoría y 45 minutos de la sesión de Proyecto de 

Centro ya que este curso dicho proyecto va dedicado a las emociones. Tal es así que cada mes 

está dedicado a una emoción, se reparten poesías inspiradas en la emoción que corresponda y 

las canciones que se ponen a la entrada del colegio se inspiran en estas.  

La organización cronológica de las sesiones y sus respectivas actividades queda repartida 

de la siguiente forma:  
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4.4.Metodología 

La metodología que se va a llevar a cabo en esta propuesta es una metodología activa en la 

que los alumnos/as serán en todo momento los protagonistas, trabajando tanto de manera 

individual como grupal. Se pretende que los alumnos/as adquieran información sobre 

emociones, que sean capaces de identificarlas y de regularlas. De esta forma los aprendizajes 

que van a adquirir son totalmente significativos y funcionales, ya que les van a servir para su 

día a día y podrán usarlos en diversas situaciones de la vida diaria. Además, los alumnos/as 

van a adquirir habilidades tanto cognitivas, sociales y emocionales que les permitirán poder 

alcanzar un estado de bienestar global. 

Para que las actividades resulten más atractivas para los alumnos/as se va a seguir como 

hilo conductor la historia del álbum ilustrado El emocionómetro del inspector Drilo. Este 

álbum ilustrado está protagonizado por Drilo, un inspector especialista en emociones. A lo 

largo del álbum ilustrado se habla de 10 emociones diferentes, de sus expresiones faciales, de 

los rasgos más característicos de estas. Cada una de estas emociones es representada mediante 

una historia en la cual, al protagonista la sucede algo y no sabe de qué se trata. Para 

averiguarlo llama al inspector Drilo y este le explica qué emoción está sintiendo, en qué grado 

de intensidad y cómo lo ha averiguado. Además, al final del álbum ilustrado contamos con 

“recetas” en las que Drilo nos da trucos para identificar y regular cada una de estas 

emociones. También cuenta con una ruleta llamada “Emocionómetro”. Un invento de Drilo 

que nos va a permitir medir la intensidad de nuestras emociones. 

De esta forma, el hilo conductor es el reto que el inspector Drilo les propone a los 

alumnos/as para que tras varias semanas realizando pruebas, puedan obtener el título de 

“Inspectores de las emociones”. Para que les resulte más atractivo aún, se puede llevar a clase 

el día de la presentación de la propuesta, un maletín con los diferentes materiales que van a 

ser necesarios para desarrollar las sesiones, así como el Diario de las Emociones y el 

Cuaderno de Sellos, ya que serán necesarios para poder superar el reto.  

El objetivo del Cuaderno de Sellos es principalmente animar y motivar a los alumnos/as a 

querer hacer las sesiones para así conseguir poner todos los sellos en su cuaderno, ya que si lo 

consiguen, significará que han sido capaces de superar todos los retos sobre emociones que 

Drilo les ha propuesto y como consecuencia, conseguir el título de inspector de emociones.  



¿Qué me sucede?: Una propuesta de intervención para trabajar la identificación y la gestión de las emociones en 

alumnado de 1er ciclo de Educación Primaria.  

 

32 
 

La organización que se va a llevar a cabo del alumnado es la siguiente. Por un lado, en 

gran grupo será durante la asamblea y en actividades que requieran la presencia y 

colaboración de todo el grupo, como por ejemplo, la elaboración del mural de emociones en 

la Sesión 2. Por otro lado, estarán los grupos pequeños o de trabajo que irán destinados para 

momentos de debates en mini grupo ya que es más sencillo hacerlo con grupos pequeños de 

unos 4 alumnos/as. En lo que respecta a estos pequeños grupos, se pretende que sean 

variados, es decir, que no sea siempre el mismo grupo, sino que se vayan combinando para 

favorecer las relaciones interpersonales entre los alumnos/as.  

Finalmente, la forma individual va destinada principalmente a los momentos de reflexión 

de los alumnos/as en los que tienen que reflejar en su diario cómo se sienten o tareas en las 

que deben ponerse en el lugar de los demás.  

El rol que desempeña el profesor en esta propuesta es, por un lado, guiar al grupo en las 

explicaciones de las sesiones, así como orientarles si tienen alguna duda. Y, por otro lado, 

tiene la función de observar el cómo se llevan a cabo las sesiones, cómo se relacionan los 

alumnos/as entre ellos y si se están consiguiendo los objetivos de la propuesta. 

Señalar, que a lo largo de esta propuesta se van a trabajar las diferentes competencias 

clave:  

 Competencia en comunicación lingüística: ya que se pretende que los alumnos/as 

expresen sus pensamientos y emociones tanto de forma escrita como de forma 

oral. Además, en todas las sesiones están presentes la expresión escrita y la 

expresión oral.  

 Aprender a aprender: los alumnos/as van a tener que desarrollar habilidades para 

aprender e incorporar los nuevos conocimientos que descubran sobre las 

emociones, tendrán que organizar el tiempo de trabajo de las sesiones para ser lo 

más eficaz posible.  

 Competencia socia y cívica: tras esta propuesta se pretende que los alumnos/as 

estén preparados para poder participar en la sociedad de una manera eficaz, 

aprendiendo a identificar y gestionar sus emociones y las de los demás.  

 Sentido de la iniciativa y el espíritu emprendedor: se espera que los alumnos/as 

sean capaces de llevar a cabo sus ideas, por ejemplo, cuando les pedimos que 
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busquen la forma de ayudar a una persona que está en una determinada situación. 

No solo deben pensarlo, sino que también deben ser capaces de poder llevarlo en 

su momento a cabo. También el trabajo de la creatividad, así como de ser capaces 

de gestionar el grupo de trabajo de la forma más adecuada posible.  

 Conciencia y expresiones culturales: Los alumnos/as van a poder expresar sus 

ideas, pensamientos y emociones a través de distintos medios, ya sea la mímica o 

representación, la realización de un dibujo, un baile o mediante la escritura.  

4.5.Recursos y materiales 

En cuanto al material y recursos principales que se van a necesitar para el desarrollo de la 

propuesta encontramos los siguientes:  

 Álbum ilustrado: El emocionómetro del inspector Drilo. 

 Diario de las Emociones y Cuaderno de Sellos.  

 Ordenador, proyector y acceso a Internet.  

 Fotografías, folios A4, papelitos pequeños, cartulinas, papel continuo.   

 Tijeras, pegamentos, pinturas de colores, celo, chinchetas, pistola de silicona.  

 Botes de cristal o plástico, cajas pequeñas de cartón.   

4.6.Actividades 

PRIMERA SESIÓN: TOMAMOS  CONTACTO CON LAS EMOCIONES.  

Desarrollo de la sesión: 

Antes de comenzar con las actividades sobre las diferentes emociones, es necesario realizar 

una evaluación inicial (Anexo 1) para saber de dónde parten los alumnos/as. 

Después de la evaluación inicial, comenzaremos la propuesta con una conversación 

dirigida con los alumnos/as en la que hablaremos de las emociones para que tengan una 

primera toma de contacto con lo que es una emoción, cuáles son, cómo se manifiestan estas 

emociones, si alguna vez han oído hablar de alguna de ellas… 

En primer lugar, realizaremos a los alumnos/as una serie de preguntas: ¿Cómo estáis 

ahora? ¿Os sentís enfadados, contentos, tristes…? ¿Por qué os sentís así? Con estas 
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preguntas vamos a conseguir, en primer lugar, que los alumnos/as, verbalicen la emoción que 

están sintiendo en ese momento y, en segundo lugar, que identifiquen la causa, el motivo por 

el cual se sienten de esa forma.  

En segundo lugar, vamos a preguntarles: ¿Alguna vez os habéis sentido enfadados? ¿Por 

qué fue? Lo que nos interesa es que los alumnos/as sean capaces de identificar las emociones, 

es decir, que sepan recordar un momento en el que se han sentido enfadados y que compartan 

con los demás el motivo de ese enfado y cómo se sintieron en ese momento.  

Como última pregunta antes de pasar al álbum ilustrado con el que vamos a trabajar en esta 

sesión, se les va a preguntar a los alumnos/as: Después de todo lo que hemos hablado, ¿sabéis 

qué es una emoción? ¿Os han hablado de emociones? De esta forma, vamos a conseguir que 

los alumnos/as asocien la conversación anterior con las emociones y se espera que sepan 

explicar de manera sencilla lo que para ellos es una emoción. Lo importante es que ellos den 

su opinión y saber la idea que ellos tienen sobre las emociones para saber también de dónde 

partimos.  

Cuando todos los alumnos/as hayan explicado que es para ellos una emoción, pasaremos a 

enseñarles el álbum ilustrado: El emocionómetro del inspector Drilo de la autora y psicóloga 

Susanna Isern. Este álbum ilustrado nos cuenta las investigaciones del inspector Drilo, 

experto en emociones. Es el inspector de Forestville y los habitantes del pueblo le llaman 

cuándo no saben cómo se sienten, para que Drilo les ayude. Así pues, este álbum ilustrado nos 

habla de la existencia de 10 emociones, nos explica qué es una emoción, nos explica las 

reacciones y cambios físicos que podemos sentir con las emociones, nos cuenta diferentes 

casos de los habitantes de Forestville, nos enseña diferentes recetas para saber gestionar las 

emociones y además, nos proporciona su gran invento: el Emocionómetro, que nos va a 

permitir poder medir el grado de intensidad con el que estamos teniendo una emoción.  

Para ello, les enseñaremos en primer lugar el álbum y les leemos el título de este, para 

preguntarles ¿De qué creéis que nos va hablar este álbum ilustrado? Una vez que nos hayan 

contado su opinión, iremos enseñando el interior del álbum, pero sin leerlo. Finalmente, 

pasamos a leer el álbum ilustrado.  

La lectura del álbum ilustrado es realizada por el maestro, pero en todo momento se les va 

preguntando a los niños/as por su opinión, si se han sentido así en algún momento, qué han 
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hecho ellos para gestionar esa emoción. Además, después de leer cada uno de los casos de 

Drilo, es interesante preguntar a los alumnos/as qué emoción creen que va a tener ese 

personaje, qué les hace pensarlo, para luego ver si se corresponde realmente lo que ellos han 

creído con la emoción que finalmente es.  

Este álbum ilustrado nos va a permitir que los alumnos/as conozcan más en profundidad el 

significado de emoción, los tipos que existen, así como formas de identificarlas y regularlas. 

Para finalizar, se les va a presentar a los alumnos/as la misión que tenemos y es que el 

inspector Drilo les va a proponer una serie de pruebas semanales sobre emociones que deben 

de superar. Si las consiguen les dará el título de inspectores de las emociones, igual que él. De 

esta forma los alumnos/as podrán ayudar a sus amigos/as, familia y a sí mismo a identificar 

las emociones y ayudarles a entender cómo se sienten.  

Para que a los alumnos/as les resulte más atractivo tendremos un maletín como el que lleva 

Drilo en el álbum ilustrado, pero en este caso habrá materiales necesarios para poder llevar a 

cabo las misiones que haya que realizar casa semana. Además, se les hará entrega a los 

alumnos/as de un cuaderno de sellos (Anexo 2) que deberán ir consiguiendo en los retos de 

cada semana y si al final tienen todos los sellos, se convertirán en inspectores de emociones. 

También se les hará entrega de una libreta que será el diario de las emociones (Anexo 3). En 

este, los alumnos/as deberán ir apuntando en todo momento cómo se sienten y algunas de las 

actividades se desarrollarán en ese cuaderno para que así todo quede recogido en el mismo 

sitio.  

Duración:  

1 sesión de 60 minutos.  

Materiales:  

 El álbum ilustrado: El emocionómetro del inspector Drilo.  

SEGUNDA SESIÓN: PINTAMOS EMOCIONES 

Desarrollo de la sesión:  
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Una vez que los alumnos/as ya están sumergidos en la misión del inspector Drilo para ellos 

también convertirse en unos expertos de las emociones, vamos a pedirles que realicen un 

mural sobre emociones.  

Para ello debemos contar con la ayuda de la familia, ya que van a darles a los alumnos/as 

fotos de ellos donde se hayan sentido felices, trises, con miedo (puede ser haciendo su deporte 

favorito o el primer día que hicieron algo por primera vez y sintieron un poco de miedo…), 

también recortables de revistas…  

En asamblea, primero les preguntaremos a los alumnos/as si recuerdan qué emociones nos 

explicó el inspector Drilo (de esta forma hacemos con ellos un repaso de lo visto en la sesión 

anterior y recordamos las emociones). Después, les explicaremos a los alumnos/as cuál es la 

misión del día de hoy. Les diremos que después de haber leído el álbum ilustrado, se nos pide 

que realicemos un mural en el que queden recogidas las diferentes emociones vistas (o su 

mayoría). Así pues, los alumnos/as van a ir explicando las fotos u otros materiales que hayan 

llevado a clase y dirán qué emoción están sintiendo en esa foto.  

Una vez que todos los alumnos/as hayan contado las emociones que sienten en las 

imágenes, les vamos a explicar lo que hay que hacer: tenemos un papel contiguo, bastante 

largo, que va a convertirse en el póster o mural de las emociones que irá destinado a decorar 

el rincón que vamos a habilitar en la clase para guardar todo lo relacionado con las 

emociones. El mural deben dividirlo en diferentes partes y cada una de estas partes se destina 

a las diferentes emociones que previamente hemos señalado que van a formar parte del póster. 

Deberán de coordinarse entre ellos y tendrán que ir pegando las imágenes o los recortables 

de revistas, así como frases o palabras que quieran añadir e incluso dibujos. Tendrán que 

trabajar de manera cooperativa para realizar el mural de las emociones que nos servirá como 

repaso de lo visto en la sesión anterior.  

Para finalizar, tendrán que escribir en el diario de las emociones cómo se han sentido en el 

desarrollo de la actividad. Además, se les sellará el cuaderno de sellos a todos los alumnos/as 

tras haber completado la actividad.  

Duración:  

1 sesión de 60 minutos 
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Materiales:  

 Papel continuo 

 Fotografías, recortables de periódicos y/o revistas  

 Tijeras, pinturas, pegamento, celo, chinchetas  

 Cuaderno de Sellos y Diario de Emociones 

TERCERA SESIÓN: EL EQUILIBRIO ENTRE EL ENFADO Y LA CALMA 

Desarrollo de la sesión: 

En la siguiente sesión se va a trabajar el enfado y la calma.  

Para comenzar se les dice a los alumnos/as que Drilo nos ha pedido que veamos el 

siguiente video https://youtu.be/neIzKWyEYgE . Este video está inspirado en el álbum 

ilustrado ¡Qué rabia de juego! de Mertixell Martí y Xavier Salomó (si se tiene el álbum 

ilustrado en físico se puede leer, sino se visualiza el video).  La historia nos cuenta como Toni 

y Tina están jugando y Tina se enfada cuando no consigue ganarle a Toni.  

Una vez que se ha terminado la historia les hacemos las siguientes preguntas: ¿Qué 

emoción siente Tina? ¿Os habéis sentido así alguna vez? ¿Cómo conseguisteis calmaros? 

¿Qué habríais hecho en el lugar de Toni? ¿Tenéis alguna frase para avisar que estáis 

enfadados como han hecho Toni y Tina? ¿Cuál se os ocurre?  

Además, entre todos haremos una definición de enfado y otra de calma para el diccionario 

de las emociones, ya que es otro elemento que Drilo evaluará de los alumnos/as para ver si 

han conseguido todos los retos para ser inspectores de emociones.  

Después de esta primera parte de la sesión en la que se comenta el relato de Toni y Tina y 

se les pregunta a los alumnos/as, vamos a realizar entre todos un póster de estrategias para 

controlar el enfado. Por ejemplo: ir a dar un paseo, escuchar música, hablar con alguien, 

respirar profundamente mientras cuento hasta 10… Para ello los alumnos/as deberán decir 

algunas estrategias que se les ocurran y la profesora las irá anotando. Una vez terminada se 

elegirán tantos alumnos/as como estrategias para que elaboren el póster.  

https://youtu.be/neIzKWyEYgE
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Para finalizar la sesión se les dirá a los alumnos/as que vamos a hacer los botes de la 

calma. Estos botes están llenos de agua caliente, purpurina, colorantes, pompones y otros 

materiales que los alumnos/as quieran introducir. De esta forma vamos a conseguir que los 

alumnos/as puedan utilizar dichos botes para tranquilizarse en los momentos de enfado ya que 

al mover la botella la purpurina, los pompones y los materiales que hayan metido, irán de lado 

a lado dando sensación de tranquilidad.  

Como en cada sesión, tendrán que apuntar en su diario de las emociones cómo se han 

sentido, para así llevar un registro de estas emociones. Además, se les pondrá el sello en el 

cuaderno.  

Duración:  

1 sesión de 60 minutos. 

Materiales:  

 Enlace del video o álbum ilustrado: ¡Qué rabia de juego! 

 Cartulina para hacer el póster, rotuladores y pinturas 

 Botes de cristal o plástico  

 Pompones, purpurina, pistola de silicona, colorantes, agua caliente, otros materiales… 

 Cuaderno de sellos y diario de emociones  

CUARTA SESIÓN: SENTIMOS VERGÜENZA  

Desarrollo de la sesión: 

En esta sesión vamos a trabajar la vergüenza. Comenzaremos siguiendo las instrucciones 

de Drilo para llevar a cabo la sesión y conseguir el sello del pasaporte.  

En primer lugar, vamos a comenzar hablado de la vergüenza y qué es para los alumnos/as 

esta emoción, así como si alguna vez la han vivido, en qué situaciones creen que es más 

frecuente que nos surja, así como alguna estrategia para hacer frente. Todo esto es necesario 

ya que vamos a tener que escribir la definición de vergüenza en nuestro diccionario de las 

emociones.  
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A continuación, les explicaremos a los alumnos/as cuál es el reto que deben superar. Como 

estamos trabajando la emoción de la vergüenza, los alumnos/as deberán realizar una obra de 

teatro. Para ello los alumnos/as se dividirán en 5 grupos. Habrá dos cajas: una de ellas estará 

llena de papeles con personajes y la otra con emociones. Así pues, los alumnos/as deberán 

elegir un papelito de cada caja para ver qué papel deben interpretar, por ejemplo: príncipe 

enfadado. De esta forma vamos a valorar la representación que los alumnos/as hacen de la 

emoción que les ha tocado. Les dejaremos 15 min para que por grupos piensen cómo va a ser 

su obra de teatro y finalmente serán expuestas.  

Como en todas las sesiones, para finalizar, escribirán en su diario de emociones y 

sellaremos el pasaporte.  

Duración:  

1 sesión de 60 minutos 

Materiales:  

 Dos cajas o recipientes para guardar los papelitos  

 Papelitos de emociones y personajes  

 Algún disfraz para completar la representación (opcional) 

 Cuaderno de sellos y diario de emociones 

QUINTA SESIÓN: VALIDAMOS LA TRISTEZA 

Desarrollo de la sesión:  

En esta sesión vamos a trabajar la tristeza. Para comenzar se les pondrá a los alumnos/as 

una imagen sacada del álbum ilustrado Emocionario(Anexo 4). La imagen, por los colores y 

por los rasgos faciales de los protagonistas nos dan a entender que se trata de la tristeza.  

Les preguntaremos a los alumnos/as: ¿De qué emoción se trata? ¿Cómo creéis que se están 

sintiendo? ¿Cómo estaríais vosotros en su lugar? ¿Qué les diríais para tratar de animarlos? 

Tras las preguntas les diremos a los alumnos/as que debemos definir la emoción en nuestro 

diccionario.  



¿Qué me sucede?: Una propuesta de intervención para trabajar la identificación y la gestión de las emociones en 

alumnado de 1er ciclo de Educación Primaria.  

 

40 
 

Después vamos a preguntarles a ellos: ¿Alguna vez os habéis sentido así? ¿Qué habéis 

hecho para estar mejor? De esta manera vamos a conseguir que todos los alumnos/as se abran 

y cuenten sus experiencias con la emoción de la tristeza ya que no siempre se sienten 

cómodos hablando de esto. Además, puede servir para que los alumnos/as empaticen entre 

ellos ya que habrá en ocasiones que se sentirán identificados.  

Para finalizar, vamos a escribir papelitos con cosas que le diríamos a alguien que está triste 

y queremos que se anime. Todos los papelitos que los alumnos/as escriban los meteremos en 

un tarro y cualquiera que un día se sienta triste podrá coger uno de esos papelitos para 

animarse.  

Una vez superado el reto del día los alumnos/as escribirán en su diario y se les sellará el 

cuaderno.   

Duración:  

1 sesión de 60 minutos. 

Materiales 

 Imagen de la tristeza extraída del Emocionario 

 Bote para guardar los papeles 

 Tiras de folio para escribir  

 Cuaderno de sellos y diario de emociones 

SEXTA SESIÓN: NOS ENFRENTAMOS AL MIEDO   

Desarrollo de la sesión:  

En la siguiente sesión vamos a trabajar la emoción del miedo. Para comenzar, se les va a 

poner a los alumnos/as un corto titulado: Una tormenta de miedo, en el cual Toni tiene miedo 

a la tormenta y Tina quiere hacer reír a Toni para que se le pase el miedo por la tormenta. 

https://youtu.be/RNo7M34Ye08 

Una vez que los alumnos/as hayan visto el corto se les harán una serie de preguntas: 

¿Alguna vez os habéis sentido como Toni? ¿Os dan miedo las tormentas? ¿Cuándo habéis 

sentido mucho miedo? ¿Qué habéis hecho para calmaros? Así pues, los alumnos/as podrán 

https://youtu.be/RNo7M34Ye08
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contar si se han sentido identificados con Toni en este corto o contarnos otras situaciones en 

las que ellos han sentido miedo.  

Después de que los alumnos/as nos hayan contado situaciones en las que han pasado miedo 

y qué han hecho para estar más calmados, les decimos que vamos a inventar una frase “anti-

miedo” para que cuando nos toque vivir una situación así, podamos usarla para que nos ayude 

a estar más tranquilos. Para ello, les vamos a dejar a los alumnos/as 5 min para que escriban 

en el diario la frase que hayan pensado.  

Cuando los alumnos/as ya hayan pensado la frase y la hayan dicho en voz alta, para que 

todos sus compañeros se enteren, les explicaremos la importancia que tiene algunos ejercicios 

que podemos poner en práctica cuando tenemos miedo. Por ejemplo: la respiración, pensar en 

cosas que nos gustan, ir poco a poco exponiéndonos al miedo hasta vencerlo… 

Para finalizar, los alumnos/as deberán dibujar en un folio aquellos que les haga sentir 

miedo. Puede ser solo una cosa o un dibujo formado por varios miedos. Es importante que los 

alumnos/as muestren en el dibujo esa situación que les hace sentir así. Una vez que lo hayan 

dibujado tendrán que salir a la pizarra para verbalizar ese miedo, cómo se sintieron cuando lo 

vivieron, si hicieron algo para intentar reducir el miedo, así como la intensidad en la que lo 

sintieron (poco, medio, mucho). Si alguno de los alumnos/as no quiere decirlo en voz alta 

delante de todos, puede decírselo a la profesora en privado.  

Duración 

 1 sesión de 60 minutos 

Materiales:  

 Video o álbum ilustrado: Una tormenta de miedo  

 Folio y pinturas  

 Cuaderno de sellos y diario de las emociones  

SÉPTIMA SESION: BAILAMOS LAS EMOCIONES 

Desarrollo de la sesión:  
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En esta sesión no se va a trabajar una emoción concreta sino varias. Para ello se han 

seleccionado una serie de canciones relacionadas con diferentes emociones: alegría, tristeza, 

miedo, amor…  

En primer lugar, sonará una canción y los alumnos/as deberán de bailar por la clase en 

función de lo que esta les sugiera. Una vez que todos hayan bailado de la forma que les haya 

inspirado la canción deberán contar en su diario de las emociones cómo se han sentido al 

escuchar la canción y hacer un dibujo de lo que se han imaginado al oírla así como la 

expresión facial que tendrían según cada emoción.  

Para finalizar, tendrán que decir en el diario cómo se han sentido y se les sellará el 

pasaporte.  

Duración:  

1 sesión de 60 minutos.  

Materiales:  

 Canciones que representen distintas emociones: miedo, tristeza, sorpresa, alegría, 

amor… 

 Medio para escuchar las canciones  

 Cuaderno de sellos y diario de las emociones  

OCTAVA SESIÓN: APRENDEMOS A REGULARNOS 

Desarrollo de la sesión: 

Tras haber visto varias emociones vamos a trabajar en esta la regulación. A lo largo de las 

sesiones hemos comentado entre todos diferentes estrategias para hacer frente a algunas 

emociones.  

En esta sesión vamos a hacer la rueda reguladora (Anexo 5). Cogerán una emoción que 

quieran regular, por ejemplo: la tristeza. Tendrán que dividir esta ruleta en diferentes trozos y 

escribir en ellos cosas que pueden llevar a cabo para regular la emoción que están sintiendo. 

Por ejemplo, para la tristeza: hablar con mis padres sobre cómo me siento, leer un álbum 

ilustrado, jugar a mi juego favorito, ver una película. De esta forma, los alumnos/as pueden 
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escribir y hacer de forma visual diferentes estrategias que les pueden ayudar en su día a día a 

regular y controlar mejor las emociones. Si terminan pueden hacer otra ruleta para otra 

emoción como la vergüenza, el miedo, el enfado… La idea es que vayan haciendo tantas 

ruletas como puedan.  

Además, es interesante que los alumnos/as compartan unos con otros las diferentes 

técnicas que ponen en sus ruletas ya que así pueden ayudarse y aprender nuevas formas de 

regular sus emociones que antes no conocían  

Para finalizar, escribirán en su diario cómo se están sintiendo y sellaremos el pasaporte.  

Duración:  

1 sesión de 60 minutos 

Materiales:  

 Ruedas reguladoras (material impreso en un folio) 

 Lápices, pinturas, tijeras…  

 Diario de las emociones y cuaderno de sellos 

NOVENA SESIÓN: NOS PONEMOS EN EL LUGAR DE LOS DEMÁS 

Desarrollo de la sesión: 

En esta sesión vamos a trabajar una situación de role-playing para trabajar la empatía. Para 

ello sacaremos a tres alumnos/as del aula y les pediremos que se preparen la explicación sobre 

algo que estemos trabajando en clase. Los alumnos/as que se queden dentro del aula deberán 

de desempeñar distintos roles:  

 No hacer caso de lo que dicen sus compañeros y molestar  

 Preguntar mucho sobre lo que están diciendo y haciendo halagos  

 Contestar mal a los compañeros que están exponiendo  

Los alumnos/as que han salido fuera no saben qué va a pasar dentro, es decir, no saben que 

sus compañeros tienen diferentes funciones y que según cuales sean, les pueden hacer sentir 

mal o bien.  
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Cuando termine la explicación les preguntamos a estos alumnos/as: ¿Cómo os habéis 

sentido mientras exponíais? ¿Ha habido algo que os ha molestado? ¿Cómo os habéis sentido 

cuando no os dejan hablar? ¿Y cuándo os hacían muchos halagos? ¿Para qué pensáis que 

hemos hecho esta sesión?  Con esta última pregunta y haciendo un poco de guías se pretende 

que los alumnos/as lleguen a la conclusión de que es para ponernos los unos en el lugar de los 

otros, es decir, a tener empatía.  

Una vez que hayamos llegado al término de empatía vamos a hacer la definición entre 

todos con ayuda de algunas preguntas como pueden ser: ¿Qué creéis que es la empatía? 

¿Cuándo pensáis que hacemos uso de ella? ¿Os gasta que los demás se pongan en vuestro 

lugar? ¿Cuándo habéis sentido que los demás han empatizado con vosotros? Tras estas 

preguntas y una vez que entre todos se haya llegado a la definición para nuestro diccionario, 

pasaremos a la siguiente actividad.  

Para finalizar la sesión haremos un juego (Anexo 6) para ponernos en el lugar de los 

demás. Los alumnos/as estarán sentados por grupos de trabajo y a cada grupo se le dará una 

tarjeta con una situación inventada, por ejemplo: A Martín se le rompe su juguete favorito o 

Valeria se ha caído del columpio y se ha hecho un escorchón en la rodilla. Entre los miembros 

de cada grupo deberán de conversar y debatir sobre cómo se sentirían si estuviesen en esa 

situación, compartir cada uno su punto de vista y escuchar cómo se sentiría cada uno. 

Después tendrán que apuntar en su diario que harían para ayudar a ese niño/a sentirse mejor y 

hacer un dibujo. Esto último se hará individual, pero tendrán que compartir al final con sus 

compañeros de grupo qué ha decidido que harían, para ver si coinciden en la solución y 

también mostrar el dibujo que han hecho.  

Tras haber superado esta actividad pondrán en el diario cómo se han sentido y se les sellará 

el pasaporte de emociones.  

Duración:  

1 sesión de 60 minutos.  

Materiales: 

 Tarjetas con situaciones hipotéticas 
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DÉCIMA SESIÓN: JUEGOS DE EMOCIONES 

Desarrollo de la sesión: 

Para la penúltima sesión hemos planteado una serie de juegos para trabajar las emociones. 

Los alumnos/as de la clase quedarán divididos en 4 grupos e irán rotando para que todos 

jueguen los diferentes rincones. 

El primero de ellos se trata de un dominó de las emociones (Anexo 7). Los alumnos/as 

deberán de juntar las piezas según corresponda, es decir: la cara alegre con la cara alegre y así 

sucesivamente.  

El segundo se trata de un Memory (Anexo 8). Para ello habremos utilizado fotos de los 

alumnos/as haciendo diferentes caras que expresen emociones, por ejemplo: cara triste, cara 

contenta, de sorpresa, de miedo… Deberán de asociar cada rasgo con su pareja, por ejemplo: 

la carta en la que Mario sale triste con la cara en la María sale triste. Si levantan dos cartas y 

no coincide la emoción, tendrán que ponerlas bocabajo de nuevo.  

El tercer rincón será de la mímica. Los alumnos/as tendrán un tarro con diferentes 

papelitos. En cada uno de estos papeles habrá puesta una situación. Por ejemplo: Lucas está 

contento porque es su cumpleaños. El alumno/a que haya leído la situación (si tiene 

dificultades puede pedir ayuda a la profesora) tendrá que representar la situación y los demás 

compañeros deberán adivinar la emoción que está sintiendo y la situación que la ha 

desencadenado.  

En cuarto y último lugar tenemos el juego del “UNO” pero de emociones (Anexo 9). La 

baraja de cartas está separada en 5 colores. En cada uno de estos colores encontramos varias 

cartas con las diferentes emociones trabajadas y además algunas situaciones. El desarrollo del 

juego es igual que el tradicional: hay una carta, por ejemplo, azul con la emoción de la 

tristeza. Al alumno/a que le toque el siguiente turno podrá o bien echar una carta del mismo 

color, aunque sea otra emoción, o echar una carta de la misma emoción, aunque sea de 

diferente color o por el contrario tirar una de las cartas que tiene una situación escrita si se 

corresponde con la emoción.  

Lo que se pretende con esta sesión es que los alumnos/as practiquen de manera más lúdica 

la expresión, identificación y asociación de emociones y situaciones. Además, serán ellos 
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mismos los que harán de jueces y tendrán que ver si sus compañeros lo hacen de manera 

correcta o no. Por ejemplo, en la mímica serán los alumnos/as los que verán si sus 

compañeros expresan correctamente la emoción y la situación.  

Para finalizar escribirán en el diario cómo se han sentido y les sellaremos el pasaporte.  

Duración:  

1 sesión de 60 minutos. 

Materiales:  

 Dominó de emociones, Memory de emociones, “UNO” de emociones,  

 Papelitos con situaciones  

 Diario de emociones y cuaderno de sellos  

UNDÉCIMA SESIÓN: DRILO NOS PONE A PRUEBA 

Desarrollo de la sesión:  

La sesión final tendrá un súper reto y es que Drilo les ha preparado a los alumnos/as la 

prueba final (Anexo 10). En esta prueba deberán de leer el texto que Drilo les ha puesto y 

explicar la emoción que está sintiendo ese compañero/a así como dibujar la expresión facial 

que tendrá.  

Además, en otro ejercicio deberán de asociar la situación con la emoción y la expresión 

facial y para finalizar deberán hacer una autoevaluación de sí mismos y de la evolución que 

han hecho como investigadores. Para ello tendrán que colorear los ítems correspondientes en 

función de si son inexpertos o expertos. También habrá unas líneas para que dejen por escrito 

su opinión.  

Finalmente, los alumnos/as han superado la última prueba y por tanto ¡Su último sello! 

Esto supone que ya son inspectores de las emociones y podrán ayudar a los demás a entender 

cómo se sienten, así como así mismo, podrán ponerse en el lugar de los demás…  

Se les hará entrega de unos diplomas (Anexo 11) que les acredita como inspectores de las 

emociones.  
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Duración:  

1 sesión de 60 minutos.  

Materiales:  

 Prueba final  

 Diploma de “Inspector de emociones” 

A continuación, unas tablas resumen en la que queda recogida toda la información de las 

once sesiones de manera mucho más visual y esquemática:  
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4.7.Evaluación 

La evaluación de la propuesta de intervención es fundamental para ver si el proceso de 

enseñanza-aprendizaje se ha llevado a cabo de forma correcta.  

Para ello comenzaremos con una evaluación inicial que nos va a permitir conocer el nivel 

de conocimientos que tiene nuestros alumnos/as sobre las emociones y así hacernos una idea 

de dónde partimos con cada uno de ellos. No obstante, no se llevará a cabo un registro de 

estos resultados ya que son orientativos para saber de dónde partimos a la hora de comenzar la 

propuesta.  

A lo largo de la propuesta se va a realizar una evaluación continua mediante tablas de 

registro que evaluarán los objetivos específicos que se trabajan en cada sesión. Esta 

evaluación se realizará al final de cada sesión.   

Además, los alumnos/as cuentan con un Diario de las Emociones en el cual, irán anotando 

cómo se están sintiendo, qué emociones experimenta… Esto nos va a permitir conocer la 

evolución del alumnado a lo largo de las sesiones.  

Por último, tendrá lugar la evaluación final. En esta se recogen en diferentes actividades 

escritas todos los aspectos necesarios sobre las emociones que los alumnos/as deben de saber 

tras estas sesiones.  

A continuación, se detallan las tablas de registro:  

NOMBRE: APELLIDOS: 

CLASE: FECHA: 

SESIÓN 1 CONSEGUIDO NO 

CONSEGUIDO 

EN 

PROCESO 

OBSERVACIONES 

Conocer el 

significado de 

emoción. 
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Diferenciar los 

tipos de 

emociones. 

    

Reconocer las 

emociones 

    

SESIÓN 2: CONSEGUIDO NO 

CONSEGUIDO 

EN 

PROCESO 

OBSERVACIONES 

Explicar la 

emoción que 

están sintiendo en 

la foto. 

    

Hacer el mural de 

las emociones. 

    

Asociar 

correctamente la 

emoción con la 

imagen. 

    

Escribir en su 

Diario de las 

Emociones. 

    

Trabajar en 

grupo. 

    

SESIÓN 3: CONSEGUIDO NO 

CONSEGUIDO 

EN 

PROCESO 

OBSERVACIONES 

Reconocer la 

emoción del 

enfado. 
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Explicar 

correctamente 

situaciones en las 

que se han 

sentido así. 

    

Definir 

correctamente 

enfado y calma. 

    

Decir estrategias 

para calmarse. 

    

SESIÓN 4: CONSEGUIDO NO 

CONSEGUIDO 

EN 

PROCESO 

OBSERVACIONES 

Saber qué es la 

vergüenza y 

cómo se 

manifiesta. 

    

Explicar 

situaciones que 

hayan vivido y 

cómo se 

sintieron. 

    

Definir 

vergüenza. 

    

Identificar la 

emoción del 

papelito. 

    

Representar 

correctamente la 

emoción y el 
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personaje. 

SESIÓN 5: CONSEGUIDO NO 

CONSEGUIDO 

EN 

PROCESO 

OBSERVACIONES 

Identificar la 

tristeza en la 

imagen. 

    

Relatar 

situaciones en las 

que se han 

sentido así. 

    

Escribir cosas 

positivas para 

animar a los 

demás. 

    

SESIÓN 6: CONSEGUIDO NO 

CONSEGUIDO 

EN 

PROCESO 

OBSERVACIONES 

Identificar la 

emoción del 

miedo. 

    

Compartir con 

sus compañeros 

situaciones en las 

que han sentido 

miedo. 

    

Dibujar 

adecuadamente 

situaciones que 

representen 
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miedo. 

SESIÓN 7: CONSEGUIDO NO 

CONSEGUIDO 

EN 

PROCESO 

OBSERVACIONES 

Interpretar las 

canciones. 

    

Asociar cada 

canción con su 

emoción. 

    

Saber representar 

la emoción en el 

dibujo. 

    

SESIÓN 8: CONSEGUIDO NO 

CONSEGUIDO 

EN 

PROCESO 

OBSERVACIONES 

Conocer las 

emociones. 

    

Establecer 

estrategias que 

les ayuden a 

controlar las 

emociones. 

    

Compartir con 

los demás sus 

estrategias. 

    

SESIÓN 9: CONSEGUIDO NO 

CONSEGUIDO 

EN 

PROCESO 

OBSERVACIONES 

Reconocer las 

emociones de los 
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demás. 

Ponerse en el 

lugar de otra 

persona. 

    

SESIÓN 10: CONSEGUIDO NO 

CONSEGUIDO 

EN 

PROCESO 

OBSERVACIONES 

Expresar 

emociones 

    

Identificar 

emociones 

    

Asociar una 

emoción con su 

situación 

    

 

Para la evaluación final se realizará una prueba específica en la cual se verán reflejados 

los siguientes aspectos:  

NOMBRE: APELLIDOS: 

CLASE: FECHA: 

SESIÓN 11: CONSEGUIDO NO 

CONSEGUIDO 

EN 

PROCESO 

OBSERVACIONES 

Identificar la 

emoción. 

    

Saber la     
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expresión facial 

de las 

emociones. 

Asociar 

emociones con 

experiencias y 

rasgos faciales. 

    

 

5. CONCLUSIÓN 

Durante el desarrollo de este Trabajo Fin de Grado hemos podido profundizar sobre 

diferentes términos como la Inteligencia Emocional, concepto de emoción así como su 

clasificación, autorregulación de las emociones y estrategias, además de la importancia que 

tienen los estilos parentales en la influencia del desarrollo y de la gestión de las emociones.  

Hemos visto como la escuela tiene un papel fundamental en el desarrollo de los niños y 

niñas a nivel cognitivo, físico y emocional. Por ello, los docentes debemos de promover y 

fomentar el desarrollo de los alumnos/as en todos los ámbitos incluyendo la Inteligencia 

Emocional y el trabajo de la gestión de las emociones.  

Desde el ámbito educativo debemos de enseñar a los alumnos/as a identificar las diferentes 

emociones que podemos sentir en cada momento, cómo nos pueden afectar, es decir, cómo se 

manifiestan en nosotros y además, aprender estrategias que te permitan poder gestionarlas.  

En este trabajo hemos podido observar una propuesta de intervención para los primeros 

cursos de Educación Primaria con una metodología pensada para que los alumnos/as sean los 

protagonistas de su propio aprendizaje a través del descubrimiento y la experimentación. 

Además, se plantea un hilo conductor, en el que el alumnado tiene el reto de conseguir ser 

inspectores de las emociones, para que estén motivados en conocer y aprender sobre las 

emociones y la gestión de estas.  

En esta propuesta se pretende que los alumnos/as reflexionen sobre sus vivencias 

personales y aprendan a identificar las emociones que han sentido y las asocien a un momento 
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vivido. Hay en ocasiones que el alumnado de tan corta edad no comprende lo que está 

sintiendo o el motivo por el cual se siente así. Por ello es necesario que los alumnos/as desde 

edades tempranas aprendan a reconocer cómo se sienten ellos y las demás personas de su 

entorno.  

Para finalizar, señalar la gran importancia que supone trabajar la Inteligencia Emocional en el 

ámbito educativo. Cada vez es mayor la importancia que tiene el campo de la Inteligencia 

Emocional, y todo lo que le acompaña, en la sociedad y es necesario llevar a cabo programas 

y propuestas para trabajar con los alumnos/as y construir las bases de una buena educación 

emocional desde edades tempranas. 
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7. ANEXOS 

ANEXO 1: Prueba inicial  
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ANEXO 2:  Cuaderno de Sellos 
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ANEXO 3: Portada Diario de Emociones 
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ANEXO 4: Imagen para trabajar la tristeza  
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ANEXO 5: Rueda reguladora  
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ANEXO 6: Tarjetas situaciones 
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ANEXO 7: Dominó 

:  
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ANEXO 8: Memory  
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ANEXO 9: UNO de emociones 
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ANEXO 10: Prueba final 
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ANEXO 11: Diploma final  
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