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RESUMEN.

En el presente Trabajo Fin de Grado (TFG) se habla de la educacién emocional, ya
que en muchas de las aulas de primaria se encuentra en desconocimiento. La intencion de
este trabajo es ofrecer la informacion necesaria para entender y trabajar la inteligencia
emocional (1.LE) y las competencias emocionales y de esta forma llegar a adquirir e
impartir una buena educacién emocional. Ademas, se explican conocimientos basicos
sobre la neuroeducacion que ayudaran a entender el porqué de lo que sentimos y de

nuestras reacciones.

Se pretende concienciar acerca de los problemas socioemocionales que viven las
personas, concretamente los preadolescentes, y a su vez ayudarles a adquirir unos
conocimientos que les permitan obtener motivacion, autocontrol, empatia, un buen
autoconcepto de si mismos, y habilidades sociales que les posibilitar4, de manera
indirecta, alcanzar un mayor éxito académico gracias a la autorregulacion de las

emociones, la perseverancia, el buen trabajo en equipo, la adaptabilidad y tolerancia.

Todos estos conocimientos se potenciaran a traves de la realizacion de 12 actividades

donde los alumnos/as adquiriran un papel activo y el maestro les hara de guia.
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PALABRAS CLAVE.

Educacion emocional, inteligencia emocional, competencias emocionales,

neuroeducacion, problemas socioemocionales y preadolescentes.

ABSTRACT

In this Final Degree Project (TFG) we talk about emotional education, since in many
primary school classrooms there is a lack of knowledge about it. The intention of this
work is to offer the necessary information to understand and work on emotional
intelligence (E.l.) and emotional competences and in this way to acquire and impart a
good emotional education. In addition, the basic knowledge about educational
neuroscience that will help us to understand our feelings and our relationships is

explained.

The objective of this work is to raise awareness about social-emotional problems that
people have, especially, pre-adolescent people, and at the same time to help them to get
knowledge that allows them to gain motivation, self-control, empathy, a good self-
concept and some abilities that will help them to achieve greater academic success due to

self-regulation of emotions, perseverance, teamwork, adaptability and tolerance.

All this knowledge will be developed through 12 activities where the students will play
an active role and the teacher will guide them.

KEY WORDS:

Emotional education, emotional intelligence, emotional competences, educational

neuroscience, social-emotional problems and pre-adolescent people.
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1. INTRODUCCION.

La inteligencia emocional es un &mbito que no se trabaja en profundidad en el curriculo
de primaria, se priorizan otras &reas dejando de lado esta, la cual es primordial para su

desarrollo socioemocional e indirectamente para el éxito académico.

Este trabajo se ha realizado con el objetivo de ayudar, concretamente a los cursos mas
altos de primaria, los cuales estan viviendo su preadolescencia, ya que esta, en los Ultimos
tiempos, dada la incidencia de las redes sociales se ha ido adelantando, por lo que los
maestros de primaria nos vemos inmersos en las crisis existenciales, emocionales y de
personalidad que empiezan a vivir nuestros alumnos. La finalidad de este proyecto es
ayudarles a comprenderse, tanto a ellos mismos como a sus iguales, ademéas de
propiciarles, un entorno seguro donde sentirse comodos para abrirse y comunicarse de la
forma maés natural posible, ya que se trata de eso, de saber que todo lo que sentimos y
vivimos es natural y no por ello debemos de huir u ocultar dichos sentimientos, lo que
hay que hacer es entenderlos, afrontarlos y sacarles el mayor partido posible para mejorar
nuestro dia a dia y nuestra sociedad.

Durante el desarrollo de TFG se nombraran gran diversidad de autores expertos en
inteligencia emocional y neuroeducacién, dado que la base de este trabajo consiste en

conocer nuestro cerebro para poder dar respuesta a lo que sentimos y el porqué es asi.

Para marcar los objetivos del proyecto de intervencion se tendra en cuenta el modelo
pentagonal de las competencias emocionales de Bisquerra y Pérez (2007) que las
conforman 5 dimensiones donde se explica la conciencia emocional, la regulacién
emocional, la autonomia emocional, la competencia social y las habilidades de vida y
bienestar. En estas competencias se trabaja la autoestima, la autogestion y control de
situaciones de impulsividad y frustracién, la actitud positiva, la capacidad de analizar
criticamente, la capacidad de mantener buenas relaciones gracias al respeto la
comunicacion afectiva, la empatia y el asertividad, con el fin de mantener una vida sana

y equilibrada que generé experiencias de bienestar y satisfaccion.

Por otra parte, se cita a Minedu (2015) (citado en De la Barreda Angon, F., 2022),
quien menciona las 5 dimensiones del desarrollo socioemocional y explica como afectan
alahora de trabajar para que de esta forma podamos sacar provecho a nuestras emociones

y generar un mayor éxito academico.
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Para entender la neuroeducacion de la manera més basica se nombraran a autores como
Mora y Guillen, los cuales explican que es la neuroeducacion y como afecta al proceso
de ensefianza-aprendizaje, ya que las emociones influyen en el proceso de educacién de
los recuerdos, en la conducta y en el proceso de aprendizaje y del crecimiento personal

de los alumnos/as.

Se mencionaran los neurotransmisores que forman parte en el proceso de aprendizaje
explicando cual es la funcion de cada uno, asi como las partes del cerebro que se activan
dependiendo de lo que vivimos o sentimos. Todo esto tiene como finalidad explicar como

afectan las emociones al cerebro y a nosotros mismos.

2. MARCO TEORICO

2.1.EDUCACION E INTELIGENCIA EMOCIONAL.

2.1.1. ¢Queé son las emociones?

Las emociones juegan un papel importante en el desarrollo de los individuos, sin
embargo, en ocasiones, suele ser evidente el analfabetismo emocional que ademas de
afectar a las relaciones interpersonales llega a manifestarse en forma de conductas
disruptivas y de riesgo, las cuales indican la falta de competencias emocionales.

(Haidt, 2003 citado por Mercadillo et al., 2007) nombra las emociones morales, estas son
aquellas ligadas a los intereses o al bienestar de la sociedad, las cuales se dividen en 4

familias.

1. Emociones de condena: Involucran la ira, el disgusto, el desprecio y la
indignacion. Se presentan ante el rompimiento de cédigos morales como la ética
de la comunidad, la autonomia y la pureza fisica.

2. Emociones de autoconciencia: Incluyen la verglienza, el pudor y la culpa. La
verglienza y el pudor se presentan cuando se reconoce que ha quebrantado una

norma social. En la culpa, se percibe que el quebrantamiento ha causado
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sufrimiento a otros, en un sentido prosocial® motiva a intentar solucionar los dafios
causados.

3. Emociones relativas al sufrimiento ajeno: Se relaciona con la compasién, surge
como consecuencia del sufrimiento o dolor ajeno, y suele accionar conductas
altruistas hacia la victima.

4. Emociones de admiracion: Se incluyen la gratitud, la admiracion y la devocion,
estas emociones se relacionan con la percepcion de algo o alguien considerado
bueno, correcto, moralmente ejemplar... La caridad, la lealtad o el autosacrificio

derivan de estas emociones.

Para procesar las emociones contamos con habilidades de identificacion, comprension,
produccién y expresién de emociones; estas estan relacionadas con dimensiones de
comportamiento como la percepcidn selectiva de sefiales sociales, el cuidado y apego, el
reconocimiento de los estados afectivos de los demas, la resolucion de problemas en un
contexto social y el aprendizaje de las practicas sociales (Hernandez, 2014 que a su vez

es citado por Godinez y Flores, 2019).

Cuando existe la ausencia de dichos atributos se habla de desregulacion emocional, esta
promueve la impulsividad, la compulsién, y genera un entorpecimiento en el
mantenimiento de las relaciones sociales, conduce al aislamiento y juicios morales
inapropiados. No solo esto, sino que también altera las habilidades propias para un buen
desempefio profesional y académico, como la programacion de conductas dirigidas a
objetivos, la toma de decisiones adaptativas, o la valoracion emocional, que es una fuerte

estrategia de regulacion (Van't Wout et al., 2010).
La disregulacion emocional provoca:

Dificultades para identificar experiencias emocionales, modular la activacion
fisioldgica asociada, tolerar el malestar y confiar en las respuestas emocionales
como interpretaciones validas de experiencia vitales. Por ende, condiciona a

la autoinvalidacién y desorienta respecto a la manera de actuar y sentir en general

! Se entiende por conducta prosocial cualquier comportamiento que beneficia a otros o que tiene
consecuencias sociales positivas.
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(Linehan,1993; citado en Marin et al., 2012; que a su vez es citado por Castillo, y
Olvera (2019).

2.1.2. Diferencias entre emocion y sentimiento.

EMOCION: “Reaccidn fisiologica, cognitiva y motdrica espontanea ante una situacion
concreta externa o interna que consiste en un estado de excitacion o perturbacion del

estado de &nimo que puede durar segundos o dias”.

Ibarrola (2007)

Los tres tipos de respuesta emocional
+ COGNITIVA: “experiencia emocional subjetiva agradable o desagradable que
conlleva cambios corporales y una adaptacion a la nueva situacion”.
« MOTORICA: “conducta de acercamiento o huida que conlleva expresiones
faciales, posturas, gestos, tono de voz y movimientos”.
+  FISIOLOGICO: “respuesta interna percibida o no por el sujeto que conlleva
cambios en los musculos, sistema endocrino, sistema metabdlico, sistema

nervioso central y sistema inmunolégico”.

Ibarrola (2007)

SENTIMIENTO: “Es mas duradero que la emocion, es una actitud originada a partir
de una emocién, pero que perdura. Esté filtrado por la razon y consiste en una percepcién
sensorial. (Algunos autores dicen que es el componente cognitivo de la emocion).
Predispone a responder con una determinada emocion. Para otros autores, los
sentimientos son emociones voluntarias”.

Ibarrola (2007)

2.1.3. Competencias emocionales.

Las competencias emocionales son el conjunto de conocimientos, capacidades,
habilidades y actitudes necesarias para comprender, expresar y regular de forma
apropiada los fendmenos emocionales. (Pérez y Filella., 2019).

Anexo 6.
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Dimensiones de las competencias emocionales.

Conciencia emocional

Capacidad de reconocer nuestras
propias emociones, asi como las
emociones de los demas y del clima

contextual.

Regulacion emocional

Capacidad de autogestion y control de
situaciones personales internas, como la
impulsividad y la frustracion, para asi,
prevenir estados emocionales negativos a
través de estrategias de afrontamiento,
generando de esta manera emociones

positivas.

Autonomia emocional

Permite generar en si mismo la
aceptacion de autoestima, actitud positiva,
responsabilidad, capacidad de analizar
criticamente , asi como de saber buscar
ayuda y recursos, ademas de conseguir
sentirse en un estado de satisfaccion con

uno mismo.

La competencia social

Es la capacidad de mantener buenas
relaciones con las personas del entorno,
por lo que debe conocer y llevar a cabo
habilidades  sociales, tener  buena
comunicacion afectiva, respeto, actitudes

prosociales, asertividad, empatia. ..

Habilidades de vida y bienestar

Referido a la conducta adecuada que le
permita a la persona organizar la vida de
forma sana y equilibrada, al facilitar

experiencias de satisfaccion o bienestar.

Nota. Definiciones de cada competencia emocional. Fuente: Bisquerra y Pérez

(2007); Cepa et al., (2016)

Trabajando bien las competencias emocionales conseguimos un buen rendimiento

en las aulas, en el caso opuesto predetermina niveles de ansiedad, estrés... por lo que se

10
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verian en alza los comportamientos contraproducentes o distorsionadores en el aula.

Mejores competencias emocionales y autoestima implican mejor rendimiento escolar

Bisquerra (2012) remarca la importancia de la inteligencia emocional en el desarrollo de
habilidades y competencias necesarias para que los individuos estén capacitados para

dominar situaciones de descontrol emocional.

2.1.4. Inteligencia Emocional. (IE)

El término inteligencia emocional se origind desde el afio 1990, en un trabajo cientifico

de Salovey y Mayer.

Inteligencia emocional hace referencia a un conjunto de habilidades para la
identificacion, procesamiento y manejo de las emociones, estableciendo la
siguiente definicion: “la capacidad de percibir con exactitud, valorar y expresar
emociones; la capacidad de encontrar y/o generar sentimientos cuando éstos
faciliten el pensamiento y la capacidad de comprender y regular las emociones”
(Mayer y Salovey , 1997)

En el mismo afio estos autores establecieron un nuevo concepto relacionando las
Inteligencias intrapersonal e interpersonal de Gardner. Sin embargo, el mérito de difundir
el concepto corresponde al periodista y psicélogo Daniel Goleman, quien publico en
1995, publicé una obra dirigida al mundo empresarial y donde introdujo el concepto de

inteligencia emocional (Trujillo y Rivas, 2005).

Goleman (1998) define la IE como la “capacidad de reconocer nuestros propios
sentimientos, los sentimientos de los demas, motivarnos y manejar
adecuadamente las relaciones que sostenemos con los demas y con nosotros

mismos”.

El psicdlogo y pedagogo estadounidense Howard Gardner desarrollé en 1983 “La
teoria de las Inteligencias Multiples”, la cual establece la capacidad del individuo para
resolver problemas o crear situaciones provechosas para su bienestar. Gardner (1987)

ideo esta teoria para oponerse al paradigma de que solo existia una Unica inteligencia.

De esta teoria se identifican 8 tipos de inteligencia: Inteligencia Linguistica,
Inteligencia Musical o Ritmica; Inteligencia Idgico-matematica, Inteligencia

11
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Visoespacial, Inteligencia Corporal o Kinestésica; Inteligencia intrapersonal, inteligencia

interpersonal e inteligencia naturalista.

Aqui nos centraremos en la Inteligencia intrapersonal y la inteligencia interpersonal
puesto que son las que conforman la inteligencia emocional y, por lo tanto, las que

determinan nuestra capacidad de dirigir nuestra propia vida de manera satisfactoria.

2.1.4.1. Inteligencia interpersonal

Permite al individuo entender e interaccionar con los demas de manera eficaz, es de

vital importancia en la mejora de la convivencia.

Esta inteligencia es necesaria en el ambito escolar, ya que su estimulacion da la
capacidad a los estudiantes de entender a otras personas e interactuar eficazmente bajo un
clima de respeto y entendimiento de los sentimientos y puntos de vista ajenos (Guzman
y Castro., 2005), ademas de que de acuerdo con Gonzélez et al. (2013) son indispensables
las competencias para relacionarse, entender, comprender y valorar las diferencias

personales, asi como los sentimientos ajenos.

2.1.4.2.Inteligencia intrapersonal

La inteligencia intrapersonal es aquella que ocupa el conocimiento que adquiere una
persona sobre si misma y su capacidad para saber actuar respecto a dicho conocimiento,

es decir la autoconciencia de un individuo.

Las personas con un alto nivel de inteligencia intrapersonal tienen la capacidad de
saber jerarquizar sus sentimientos y deseos enfocandose en su propio bienestar personal
y social (Gonzalez et al., 2013). Aquellos estudiantes con un alto nivel de inteligencia
intrapersonal seran capaces de regular y manejar conductas emocionales en cualquier

contexto, favoreciendo asi a su aprendizaje (Mercadé, 2019).

2.1.4.3.Dimensiones de la inteligencia emocional

Alviarez y Pérez (2009), afirman que la inteligencia emocional es importante para el
desarrollo integral de los individuos. De acuerdo con estos autores, existen cinco
dimensiones que hacen posible un buen desarrollo personal y social: las dimensiones del

autoconocimiento, el autocontrol y la automotivacion, que estan relacionadas

12
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directamente con la inteligencia intrapersonal, y, por otra parte, las dimensiones de

empatia y las habilidades sociales, las cuales conectan con la inteligencia interpersonal.

Dimensiones de la inteligencia emocional.

Autoconocimiento Grado en que el individuo reconoce
sus sentimientos 0 emociones y es capaz
de comprender sus causas (Sanchez,
2014).

Automotivacion Comprende aspectos como la
confianza en uno mismo y el
pensamiento positivo ante la vida,
elementos que estan relacionados con
las emociones, pero se caracterizan por
la toma de iniciativas para actuar
(Sanchez, 2014).

Autocontrol Capacidad que tiene el individuo de
dominar sus sentimientos en situaciones
de gran conmocién emocional (Navarro,
2018).

Empatia Capacidad de situarse en el lugar del
otro, con el fin de entender
comportamientos y sentimientos de
otros individuos incluyendo sus estados

fisicos y psicolégicos (Navarro, 2018).

13
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Habilidades sociales Adaptarse al entorno comprendiendo
las emociones de los deméas (Navarro,
2018).
Nota. Definiciones de cada una de las dimensiones de la inteligencia emocional.
Fuente: Sdnchez (2014); Navarro (2018).

Por otra parte, existen diferentes modelos de inteligencia emocional:

- El modelo de Salovey y Mayer (citado en De la Barreda Angén, 2022):

Publicado por primera vez en 1993, aunque sus autores contindan
actualizandose. En este modelo se plantea que la inteligencia emocional se basa
en el uso adaptativo de las emociones, por lo que la inteligencia emocional
afecta al pensamiento.

Segun el modelo de Salovey y Mayer es de importancia situar la inteligencia
emocional en diversas habilidades que la persona debe desarrollar;

Anexo 3.

- Modelo de Bar-On (citado en De la Barreda Angén, 2022): a partir del modelo

de habilidad de Salovey y Mayer derivaron otros, como el modelo mixto donde
se combinan dimensiones y variables de personalidad (empatia, asertividad,
optimismo, entre otras), habilidades de regulacion, asi como la capacidad de
motivacién personal. Este modelo cobra fuerza y no evalta como tal a la
inteligencia en si, ya que ademas incluye otros aspectos de acuerdo con el

contexto en que se desarrolla la persona.

- Modelo de Seligman (citado en De la Barreda Angdn, 2022): En base a la

importancia de los modelos anteriores se han incorporado otros nuevos que
incluyen componentes como la personalidad, habilidades cognitivas,
competencias y aportaciones personales.

Seligman aporta a través de la Psicologia Positiva unos pilares basicos: “rasgos
positivos, entendiéndose como rasgo las virtudes y fortalezas personales; las

emociones y las instituciones positivas las cuales buscan facilitar el desarrollo

14
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de virtudes y fortalezas de caracter relacionadas con la felicidad” (Seligman,
2011).

Por ende, la Psicologia Positiva juega un papel trascendental en el siglo XXI,
donde el estrés y la ansiedad que en muchas ocasiones son generadores de
conductas disruptivas, y es por ello por lo que la Psicologia Positiva cobra gran
fuerza y relevancia, puesto que su proposito es que las personas experimenten
bienestar a traves del desarrollo de habilidades y conductas que permitan dirigir

al ser humano a lograr una vida plena y feliz.

- Modelo Bisquerra (citado en De la Barreda Angén, 2022): Rafael Bisquerra es

uno de los grandes simbolos de la educacion emocional en el siglo XXI. Su
propuesta parte de las competencias que debe desarrollar una persona para
poseer inteligencia emocional, la cual se aprende a través de la educacién
emocional.

Habla de competencia refiriéndose a  “la capacidad de movilizar
adecuadamente el conjunto de conocimientos, capacidades, habilidades y
actitudes necesarias para realizar actividades diversas con un cierto nivel de
calidad y eficacia” (Bisquerra, 2000). Bisquerra afirma que las competencias
también se pueden aplicar al &mbito emocional con el objetivo de promover el
bienestar personal y social. Por ello, se habla de competencias emocionales,
que nos permiten mejorar la adaptacion y convivencia en nuestro entorno,
ademas de la capacidad para afrontar las situaciones, problemas y retos de la
vida cotidiana. Las competencias emocionales que el ser humano debe
desarrollar segin el modelo de Bisquerra, 2003 se agrupan en conciencia
emocional, regulaciébn emocional, autonomia personal, inteligencia
interpersonal y habilidades de vida y bienestar.

El buen manejo de la inteligencia emocional hace:

- Mejorar el autoconcepto.

- Autorregulacién de las emociones

- Comportamiento y actitud positiva.

- Reducen los comportamientos contraproducentes o distorsionadores como el

estrés, la ansiedad...

Por ello es necesario trabajar en educacién emocional.
15
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2.1.5. Educacion emocional.

La educacién a menudo se enfoca Unicamente en el desarrollo de los aspectos
cognitivos, privilegiandolos por encima de los emocionales a pesar de que las nuevas
corrientes educativas como el constructivismo? y las inteligencias maltiples ponen la
educacion emocional como un aspecto fundamental.

La educacion para la vida debe tener como objetivos primordiales ofrecer respuesta a
las necesidades sociales demandadas en el siglo XXI como son el estrés, ansiedad,
frustracion, depresion, comportamientos de riesgo, conductas disruptivas... por lo que se
Ilega a la conclusion que el desarrollo cognitivo tiene que integrarse con el emocional.
Bisquerra (2000) (citado en Moreno, 2020 ) define educacion emocional como:

“Un proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el
desarrollo emocional como complemento indispensable del desarrollo cognitivo,
constituyendo ambos los elementos esenciales del desarrollo de la personalidad
integral. Para ello se propone el desarrollo de conocimientos y habilidades sobre
las emociones con el objetivo de capacitar al individuo para afrontar mejor los
retos que se le plantean en su vida cotidiana. Todo ello tiene como finalidad

aumentar el bienestar personal y social”

Tanto en adultos como en nifios/as la educacion emocional es la capacidad de
reconocer nuestras propias emociones y la de los demas, asi como aprender formas de
expresarse Yy relacionarse de forma empatica y asertiva con nuestro entorno, por otra parte,
es la capacidad de ser criticos permitiéndonos interpretar y llevar a cabo juicios de valor,
como manifestaciones de la conciencia, partiendo de ello, estas emociones se constituiran
en acciones, que permitiran identificar y alcanzar objetivos (Lopez, 2005) (Rodriguez,
2015).

Es evidente que la educacion emocional se debe incluir en todos los centros como un
proceso sistematizado, intencional, practico y efectivo, fusionando la emocién y
cognicion; fortaleciendo diversas habilidades como autoconocimiento, regulacion,
empatia, solucion de conflictos etc. y buscando satisfacer una necesidad social latente y
adoptandola como un enfoque de ciclo vital. Esta educacién les permitira desenvolverse

y obtener un mejor bienestar en su vida cotidiana, por eso es necesario establecer una

2 El constructivismo es una corriente pedagdgica que brinda las herramientas al alumno para que sea
capaz de construir su propio conocimiento
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relacion estrecha entre la familia y el centro escolar, para llevar a cabo alternativas
innovadoras que permitan a los estudiantes obtener un equilibrio emocional en mejora de

su bienestar (Bisquerra, 2011).

Tenemos dos mentes, una mente que piensa y una mente que siente (Goleman, 1998),
es decir, la inteligencia cognitiva y la inteligencia emocional, ambas son
complementarias, siendo de vital importancia para el desarrollo integral del ser humano.
Enfatizando que la inteligencia emocional es una herramienta que permite que el ser
humano se desarrolle y relacione con otras personas.

Educar sin saber como funciona el cerebro es como querer disefiar un guante sin haber

visto nunca una mano. Leslie Hart, Asociacion de neuroaprendizaje cognitivo.

2.1.5.1.Estudios de educacion emocional.

Aprendizaje Social y Emocional (SEL), de Habilidades para la Vida (SFL)

Diekstra y Gravesteijn (2008) (citado en Britones, 2022)llevaron a cabo los programas
SEL y SFL en Badajoz (Espafia) con 100 participantes, contando con alumnos/as de
primaria y secundaria. El objetivo era mejorar las habilidades sociales, emocionales y

morales, asi como fomentar su desarrollo integral.

Realizaron un metaanalisis donde observaron los cambios en las actitudes y
habilidades conductuales de los alumnos/as y se observé una mejora significativa
de las habilidades sociales y emocionales ademas de ver reducidos los problemas
de comportamiento, por lo tanto, indirectamente también se promovié el

rendimiento académico eficaz tanto a corto como a largo plazo.

Programa de Educacion Emocional Cooperativo, EDEMCO.

Ambrona et al. (2012) llevaron a cabo un programa de educacion emocional
Cooperativo (EDEMCO) en Espafia con 60 estudiantes de entre 6 y 7 afios, cuyo objetivo
era determinar la eficacia de esta intervencion viendo como los estudiantes incrementan

la capacidad de reconocer y comprender emociones simples y complejas.

Se utilizaron tres pruebas especificas para la evaluacion:
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1. La prueba de reconocimiento emocional, la cual evalia la capacidad de los
nifios/as para reconocer emociones en los demas.

2. La prueba de comprensién emocional simple, compuesta por 15 historias (tres
historias por cada una de las cinco emociones basicas).

3. La prueba de comprension emocional mixta, que esta compuesta por 6 historias,

con dos emociones a identificar en cada una de ellas.

Los datos obtenidos muestran la eficacia de los programas emocionales, dado que
mejoran su competencia emocional (reconocimiento de emociones y comprension de
emociones simples y complejas), por lo que los nifios/as que recibieron la intervencién

lograron mejorar significativamente en todas las variables.

The Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning (CASEL).

CASEL es una investigacion realizada por Filella et al. (2014) (citado en Britones,
2022). donde pretenden demostrar la importancia de trabajar desde las escuelas la
competencia social. Se aplic6 el programa en 8 centros educativos espafioles, 651
alumnos/as de primaria, 200 de un grupo experimental y 391 del grupo de control, todos
ellos de entre 6 y 12 afios.

Se realiz6 una evaluacion cuasi-experimental® con pretest y post-test. Los
resultados fueron satisfactorios, se redujeron los incidentes de comportamiento por lo

que se generd un buen clima en los centros.

En cuanto a las habilidades de inteligencia emocional, la automotivaciéon es un
elemento esencial en nuestro propio liderazgo personal para lograr el éxito, por lo
contrario, la incapacidad de comprender su importancia y no aplicarla, lleva a una

limitada activacion de la autogestion y dominio personal.

2.1.6. Relacidn entre crianza parental y desarrollo socioemocional.

La primera etapa de la vida los nifios/as la pasan mayoritariamente con su familia. Por
ello, esta interaccion determinara, en buena medida, su desarrollo presente y futuro

(Heredia, 2014 citado por Marca, 2019). La influencia familiar esta determinada en gran

3 La investigacion cuasi experimental es un tipo de estudio que se caracteriza porque el sujeto de estudio
no se selecciona de forma aleatoria, sino que se encuentra o establece previamente.

18



La inteligencia emocional basada en la neuroeducacion.

parte por el estilo educativo de los padres, las conductas o actitudes desarrolladas por los
progenitores hacia sus hijos en las relaciones cotidianas, asi como gestos, cambios en el

tono de voz, etc. (Darling y Steinberg, 1993).

Entre los problemas de la crianza parental destacan los de tipo externalizante*, que
hacen referencia a lo que Achenbach y Edelbrock (1983) (citado en Jorge y Gonzélez,
2017). denominaron “conducta insuficientemente controlada” (agresividad,
hiperactividad...), y también los de tipo internalizante®, calificados también como

“conducta excesivamente controlada” (ansiedad, depresion...)

El estilo democréatico se caracteriza en los padres por la sensibilidad, el afecto, el

apoyo, la supervision o la estimulacion de la autonomia, que tienden a prevenir el
desarrollo de problemas tanto internalizantes como externalizantes (Cortés et al., 2014),
por ende, afectando positivamente a la esfera escolar, la convivencia (Gomez et al., 2014)

y el rendimiento académico (Fuentes et al., 2015 citado en Aguilar et al. 2019).

Distintos autores sefialan la relacion existente entre los estilos parentales y distintos
trastornos internalizantes en los nifios/as, entre los que destacan la ansiedad y la depresién
(Taboada et al., 1998 citado en Parada y Rosa, 2014 )

Franco et al. (2014) (citado en Aguilar et al. 2019) percibian patrones similares, donde
los progenitores se caracterizaban por una baja disciplina 'y bajo afecto, que se relacionaba
con mayor depresién y ansiedad en sus hijos. Por otra parte, ademas, se podria especificar
diciendo que la depresion parece estar mas asociada a una interaccién negligente o
negativa, asi como los estilos de crianza pesimistas por parte de los progenitores, mientras
que la ansiedad podria relacionarse mas con un exceso de control con una forma de
conducta amenazante, hostil y de rechazo sobre los hijos.

Tanto en la ansiedad como en la depresion se considera esencial el estado de animo de
los progenitores. Del Barrio (2015) concluye que el 60% de los nifios/as deprimidos

tenian una madre que presentaba sintomas depresivos.

4 Comportamientos caracterizados por un bajo control de las emociones, dificultades en las relaciones
interpersonales, en el respeto de las reglas, irritabilidad y agresividad.

5 Actitudes relacionadas con la inseguridad, dependencia, marcada timidez, miedos, fobias, tristeza,
preocupacion, inestabilidad del estado de animo, obsesiones, etc.
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Las expectativas de los progenitores, la persistencia en el rendimiento o una
permisividad excesiva y la inhibicidén conductual estan relacionadas con la timidez. Entre
las actitudes o comportamientos méas destacados figuran la excesiva sobreproteccién de
los padres y el exceso de control que limita su autonomia, afectando negativamente a su
competencia personal (Affrunti y Ginsburg, 2012; Chorpita y Barlow, 1998; Espinosa,
2009; Rando y Cano, 2013; Taylor y Alden, 2006).

2.1.6.1.Tipos de estilos de crianza parental y desarrollo socioemocional.

El desarrollo socioemocional se define como la capacidad que poseemos las personas
para entender los sentimientos de los demas asi como el autocontrol de sus sentimientos
propios y de su conducta para asi lograr un nivel de equilibrio social con los demas

comparfieros. .

El desarrollo socioemocional estd relacionado con un trabajo externalizante e
internalizante de uno mismo, que deriva en el cuidado y bienestar de la sociedad en cuanto
a los nifios/as. Si el nifio no adquiere un buen desarrollo socioemocional este genera

dificultades en la préactica educativa.

Anexo 5. La teoria de Maslow en 1943 dice que para conseguir nuestro bienestar
emocional debemos cubrir 5 necesidades basicas, las cuales explica a través de “la
piramide de Maslow” donde muestra los niveles de las necesidades humanas que
buscamos satisfacer y que motivan nuestro comportamiento. Como concluye Loli,
(2022), estas necesidades que conforman la piramide influyen significativamente en el
desarrollo de aprendizaje, en los estudiantes, en el desarrollo del pensamiento
critico(reflexivo) y permiten a estos crecer individualmente pero también de manera

grupal , que conlleva su autorrealizacion a nivel educativo.

Desde hace unos afos atras, en nuestra sociedad se han producido evidentes cambios,
los cuales afectan en los estilos de vida, la relacion interpersonal entre hijos y padres, con
esto se quiere explicar que hoy en dia tanto el tiempo, el trabajo, las tecnologias, las
amistades y otros diferentes factores se ven involucrados en la manera de como los padres

direccionan la crianza de sus menores hijos. Medina y Israel, (2018).
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La familia cumple un papel muy significativo en la proteccion y la crianza de los
menores, sus hijos, esta lleva a cabo la tarea de inculcar unos valores y actitudes que les
permitirdn adaptarse a cualquier escenario social tales como la escuela, el parque, entre

otros.

Aguilar (2020), plante6 como objetivo en su investigacion el poder determinar las
diferencias de las variables demograficas de las familias y sus estilos de crianza, para
asociar a los nifios/as que han demostrado riesgo de depresion y de ansiedad y de esta

manera poder construir un esquema para predecir estos problemas.

Segun Del Pozo et al. (2019) (citado por Mamani, 2022) se contemplan las siguientes

dimensiones del estilo de crianza.

Primera dimension el estilo de crianza democrético: Define cdmo los padres que

practican el estilo democréatico educan a sus hijos menores para que luego no dependan
de nadie, los apoyan, los animan y los aceptan tal y como son. Se enfocan en el
acompafiamiento de su conducta, mientras los supervisan asegurandose que cumplan las
normas y de esta forma también reforzdndose con ayuda del dialogo, la reflexion y la
I6gica que permite conducirlos con carifio, paciencia y tolerancia, sin tener la necesidad
de castigarlos. Se trata de ser flexibles, pero estableciendo limites, de esta manera se logra
que los nifios/as tengan una buena autoestima, un rendimiento académico Optimo y
adquieran habilidades sociales adecuadas logrando resultados tanto en aptitudes

cognitivas, asi como sociales.

La Segunda dimension estilo de crianza autoritario: Estos padres pretenden siempre

posicionarse por encima de sus hijos. Los padres ponen normas rigidas para mantener el
orden y generalmente demuestran poco afecto o carifio a sus hijos intentando establecer
normas de conducta rigidas, por otra parte, se mantienen pendientes de lo que hacen o
dicen sus hijos, exigiéndoles siempre su obediencia sin dar opcion a elegir, mientras se
abstienen de dar explicaciones de las cosas que demandan o imponen. Se cifien en

conductas negativas en lugar de las positivas, regafiando y castigando a sus hijos.

Con respecto a la tercera dimension estilo de crianza sobreprotector 0 permisivo, en

este estilo, los padres son complacientes y permiten que sus hijos sean impulsivos e
impetuosos, no les piden a sus hijos cumplir unas normas, ni tampoco les aplican castigos,

perdiendo asi el control. Aunque les demuestran excesivo afecto a sus hijos no muestran
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apenas comunicacion. No existen limites, por lo que hay una amplia libertad y poco
seguimiento, los padres protegen de forma carifiosa y calida sin percatarse en el desarrollo
de su hijo, por mas que tenga comportamientos equivocados, ignorando por completo las

criticas o consejos sobre su rol hacia sus hijos.

Por otra parte, cabe nombrar que también se encuentra el estilo de crianza inhibitorio

0 negligente, aunque no sea nombrado por Del Pozo (2019) (citado en Mamani, 2022).

Este estilo se caracteriza porque los padres no estan implicados en crianza de sus hijos
Yy, por tanto, no proporcionan el apoyo necesario a sus nifios/as ni les sirven de guia. No

muestran ningun carifio o disciplina ningun tipo de atencion.

Las investigaciones muestran que este es un estilo muy dafiino para los jovenes, y la
conducta de los padres tiene un impacto negativo a nivel global en el desarrollo de sus

hijos tanto en el presente como en el futuro.

Los padres indiferentes ponen en riesgo la salud emocional de sus hijos y su autoestima
y causan serios problemas psicologicos en diferentes &mbitos de su vida futura, por
ejemplo, las relaciones interpersonales o el trabajo.

No existe una guia parental definitiva y perfecto, puesto que cada familia tiene sus
propias circunstancias, limitaciones y formas de actuar. Lo que si conviene tener en
cuenta es el estilo educativo que queremos promover, y tener una cierta coherencia a la

hora de transmitir un estilo de crianza u otro.

Si los progenitores estan de acuerdo en la mayoria de los limites y actitudes que deben
promover hacia sus hijos, y realizan el acompafiamiento del menor de un modo afectuoso
y cercano, es mucho méas probable que los conflictos tarden en aparecer, y que cuando lo

hagan sean de menor intensidad.

2.1.6.2.Dimensiones del desarrollo socioemocional.

A partir de los primeros afios en su vida, la salud emocional en nifios/as esta
relacionada con la interaccion y la calidad de vida que establecen los padres, los
familiares, los docentes y sus iguales. La comunicacion entre los hijos con sus padres

sobre sus experiencias o situaciones emocionales mas adecuadas en situaciones sociales
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brindan a los nifios/as la posibilidad de identificar ciertas conductas emocionales de las

cuales se ira apropiando.

Padilla et al. (2019), menciona que es desde el nacimiento cuando los nifios/as se
desarrollan socioemocionalmente con su entorno interactivo y regulacién emocional;
durante los primeros afios de vida también aprenden a expresarse, responder y percibir
las emociones propias como las de los demas. Por lo tanto, sus estilos de aprendizaje y
desarrollo socioemocional afectaran directamente a su calidad de vida y a su felicidad. El
nifio integra su vida social a su entorno para formar vinculos emocionales, aprender
costumbres, roles, comportamientos y obtener el desarrollo de las normas y los valores

del grupo al que pertenece.

Segun Minedu (2015) (citado en De la Barreda Angon, F., 2022) el desarrollo

socioemocional presenta cinco dimensiones.

La primera dimensidn que es autorregulacion de emociones; capacidad de autocontrol

y la afirmacién de manifestaciones emocionales, permite distinguir y modelar
internamente las emociones relacionadas con su entorno. Esto al estudiante le capacita
para desenvolverse adecuadamente en su contexto, adaptando las respuestas emocionales

en diferentes situaciones que se le puedan presentar.

Segunda dimensién perseverancia; es la capacidad de permitir que una persona se

concentre en una tarea durante un largo tiempo. Esto le ofrecera a los lograr trabajar en
proyectos de larga duracion, incluso con mas ganas, ya que van aumentando ain mas el

esfuerzo a medida que avanza una tarea llegando motivado a la meta.

Tercera dimension trabajo en equipo; es la capacidad de colaborar con otros de manera

coordinada teniendo una meta comun, saber reconocer y llevar a cabo sus propios roles
dentro del equipo, asi como las diferentes habilidades que puede compartir con los demas;
de la misma forma que desarrolla habilidades de coordinacion y comunicacién. Esto le
ofrecera la capacidad de poder trabajar en equipos multidisciplinarios, generando
vinculos significativos con sus comparieros de trabajo y logrando objetivos comunes los

cuales no serian posibles lograrlos por si mismo.
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Cuarta dimensidn la adaptabilidad; es la capacidad de saber comprender y responder

rdpidamente a los nuevos desafios laborales. Trabajar y generar nuevas estrategias para
la resolucion de problemas. Los nuevos desafios se consideran oportunidades de
desarrollo. Esto le ofrece al estudiante lograr ser un trabajador flexible y predispuesto a
asumir cambios en funcion en un mercado de constantes modificaciones tendra la

competencia suficiente para su crecimiento personal y profesional.

Quinta dimensidn la tolerancia; es la capacidad que permite reconocer y valorar las

diferencias personales y ambientales. Esto hace que logremos sentirnos comodos en
compafiia de diferentes personas con distintas formas de pensar y de diferentes contextos
culturales, sociales y econdémicos. Esto le ofrece al estudiante lograr estar comodo y
satisfecho en la mayoria de los equipos de trabajo y valorando la importancia de

relacionarse con diferentes personas.

2.2..QUE ES LA NEUROEDUCACION?

La neuroeducacion es una disciplina, la cual, propone utilizar los conocimientos sobre
como funciona el cerebro para que, con la psicologia, la sociologia y la medicina, se
consiga potenciar los procesos de aprendizaje de los alumnos/as encontrando qué
ensefianzas se adaptan mejor en funcién de la maduracion de las redes distribuidas por el

cerebro que codifican para cada funcion especifica (Mora, 2017 y citado en Ojeda, 2022).

“Neuroeducacion es un marco en el que colocar los conocimientos del cerebro y como,
basado en ello, la persona interacta con el medio que le rodea en su vertiente especifica
de la ensefianza y el aprendizaje. Y sobre todo un intento de crear una base solida sobre
la ensefianza, mas alla de opiniones o ideologias, que pueda llevarse no solo a los maestros
y ensefiantes en general, sino a la sociedad misma, lo que incluye padres, instituciones de
ensefianza varias, medios de comunicacion y desde luego dirigentes a nivel nacional que

tengan que instrumentar politicas educativas” (Mora, 2014).
Objetivo: Fomentar la memoria.

- Se trata de establecer una linea de conexion entre el estudio del cerebro y su

aplicacion en el ambito educativo.
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Guillén (2017) (citado en Ojeda, 2022).: “La neuroeducacion pretende mejorar los
procesos de ensefianza y aprendizaje basandonos en lo que sabemos sobre el

funcionamiento del cerebro. Aprendizaje desde, en y para la vida”.

La neuroeducacion constituye una mirada nueva, positiva, optimista y flexible
porque esta en consonancia con diversas metodologias de aprendizaje activo y
porque fomenta el desarrollo de competencias para la vida (Guillén, 2017 citado
por Ojeda, 2022).

Por otra parte, de esta manera se nos permite trabajar de una forma mas integrada
adaptandonos a las diferentes demandas de nuestros /as ya que es una forma
novedosa e inclusiva de entender el proceso de ensefianza-aprendizaje, y no se
trata de una metodologia exclusivamente indicada para alumnos/as con
dificultades de aprendizaje. Tiene ademas como cometido ayudar en la deteccion
de aquellos procesos psicoldgicos o cerebrales que puedan interferir con el
aprendizaje, asi como prevenir todas aquellas consecuencias de vivir en ambientes
estresantes 0 de constante amenaza que influyen de manera negativa en el

desarrollo normal del cerebro (Mora, 2017 citado por Ojeda, 2022).

Propone estrategias didacticas para los docentes teniendo en cuenta las emociones

como mediadoras de aprendizaje. El aprendizaje es un proceso emocional.

Las emociones influyen en el proceso de fijacion de los recuerdos, en la conducta

de los alumnos/as y en su proceso de aprendizaje y crecer como persona.

Las emociones interactian con los procesos cognitivos, una parte clave de la
neuroeducacion se refiere a manejar las emociones para que no solo interfieran,
sino que beneficien el proceso de aprendizaje. Se pretende ensefiar a los
estudiantes a ser conscientes de sus sentimientos y tomar el control de estos y su
conducta. Es importante que aprendan a reconocer cuando estan enfadados o
tristes y poder manejar estas emociones. Ademas, un alto nivel de estrés dificulta
el aprendizaje, es importante crear un buen clima de aprendizaje y ensefiarles a

manejar la ansiedad.

Las neuronas espejo: Son un grupo de células cerebrales que se activan tanto

cuando realizamos una accién, como cuando observamos a alguien realizarla. Y
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no solo ocurre con acciones, sino también con las expresiones emocionales. Por
ello se cree que son base de la empatia y de la adquisicion del lenguaje. Los
conocimientos sobre las neuronas espejo son muy importantes para la

neuroeducacion o neurodidactica.

- Resaltar la capacidad para conectar las experiencias y estimulos que recibe y crear,
un nuevo aprendizaje por lo que parte fundamental del aprendizaje es la emocién,
la curiosidad, la atencion y la motivacion. La importancia que tiene la
estimulacion, la motivacion y sobre todo la emocion para poder focalizar la
atencion del alumnado y que los contenidos que transmitimos sean correctamente

interiorizados por estos, y se conviertan en nuevos aprendizajes adquiridos.

- Uno de los factores fundamentales de la neuroeducacién es el manejo adecuado
de las emociones, ya que las emociones cumplen un papel relevante que permite,
no solo actuar de manera rapida y acertada, sino también ayudan a dirigir las

conductas humanas.

- Por lo tanto, suponen un beneficio para el proceso de aprendizaje y por esta razén
los docentes, junto con las familias, deben ensefiar al alumnado a ser conscientes
de sus emociones y sentimientos para que, de esta manera, pueda intervenir de
manera mas eficiente y estabilizar su conducta. Ademas, también es importante
que aprendan a reconocer las diferentes emociones que experimenta el ser humano
(como las emociones bésicas: miedo, tristeza, alegria, ira...), lo cual les permitird
adquirir una mayor destreza a la hora de manejarlas saludablemente y originar un

aprendizaje significativo.

Cuando la parte emocional del cerebro esta activada, el aprendizaje es mas completo
(Bueno, 2015 citado en Ojeda, 2022).

Todas las emociones predisponen a algun tipo de accion: Negativas-evitacion; Positivas-

aproximacion. (Rojas, 2021).

Desde la multi e interdisciplinariedad, se rescatan contribuciones que la
neuropsicologia ha hecho a la educacion, como las repercusiones del miedo y el estrés en
el proceso de ensefianza-aprendizaje, a sabiendas de que, ante condiciones que se viven

como amenazantes, es dificil prestar atencion a otros estimulos, salvo a aquello que
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preocupa o atemoriza; o que el estrés cronico —sin estrategias compensatorias— afecta al
almacenamiento de informacién en la memoria a largo plazo (Blanco, 2014 citado en

Benavidez y Flores, 2019)

La motivacion intrinseca de los alumnos/as es propuesta como vehiculo fundamental para
conseguir una mayor implicacion y participacion del alumnado en su proceso de
aprendizaje y la curiosidad se convierte en un vehiculo fundamental para desarrollar un

pensamiento critico y reflexivo.

La curiosidad, es una respuesta innata del ser humano que, desde que nace, siente la

necesidad de conocer y explorarse a si mismo y el entorno que le rodea.

Se trata de un reto donde queremos motivar y fomentar la curiosidad para que ellos

mismos quieran seguir aprendiendo durante toda la vida.

2.2.1. Algunos de los neurotransmisores en el proceso de aprendizaje:

La acetilcolina. Este neurotransmisor regula la capacidad para retener una

informacion, almacenarla y recuperarla en el momento necesario. Los niveles altos de
acetilcolina potencian la memoria, la concentracion y la capacidad de aprendizaje. Por
otra parte, un bajo nivel provoca, por el contrario, la pérdida de memoria, de

concentracion y de aprendizaje.

La dopamina. Crea un "terreno favorable" a la busqueda del placer y de las emociones,
asi como al estado de alerta. Cuando su sintesis o liberacion se dificulta, puede aparecer

desmotivacién e, incluso, depresion.

Los niveles altos de dopamina se relacionan con buen humor, espiritu de iniciativa y

motivacion. Los niveles bajos con depresion, hiperactividad, desmotivacion e indecision.

La noradrenalina se encarga de crear un terreno favorable a la atencién, el aprendizaje,

la sociabilidad y la sensibilidad frente a las sefiales emocionales. Al contrario, cuando la
sintesis o la liberacion de noradrenalina se ve perturbada, aparece la desmotivacion, la

depresion y la reclusion en uno mismo.

27



La inteligencia emocional basada en la neuroeducacion.

Los niveles altos de noradrenalina dan facilidad emocional a la memoria, y al estado de
vigilancia. Un nivel bajo provoca falta de atencién, escasa capacidad de concentracion y

memorizacion y depresion.

La serotonina. Sintetizada por ciertas neuronas a partir de un aminoacido®, el

triptofano’, se encuentra en la composicion de las proteinas alimenticias. Juega un papel
importante en la coagulacion de la sangre, la aparicion del suefio y la sensibilidad a las

migrafias. El cerebro la utiliza para fabricar una conocida hormona: la melatonina.

Los niveles altos de serotonina producen calma, paciencia, control de uno mismo,
sociabilidad, adaptabilidad y humor estable. Los niveles bajos, en cambio, son
hiperactividad, agresividad, impulsividad, fluctuaciones del humor, irritabilidad,
ansiedad, insomnio, depresion, migrafas, dependencia (drogas, alcohol) y bulimia.

El acido gamma-aminobutirico 0 GABA. Estd implicado en ciertas etapas de la

memorizacion.

Los niveles altos de GABA potencian la relajacion, el estado sedado, el suefio y una buena

memorizacion. Y un nivel bajo, ansiedad, manias y ataques de panico.

El cortisol. Se produce en las glandulas suprarrenales® en la parte superior de cada
rifdn y actla como un neurotransmisor en nuestro cerebro, especialmente

cuando enfrentamos situaciones dificiles o de alto grado de tension.

La adrenalina. Es un neurotransmisor que nos permite reaccionar en las situaciones de
estrés. Las tasas elevadas de adrenalina en sangre conducen a la fatiga, a la falta de

atencion, al insomnio, a la ansiedad y, en algunos casos, a la depresion.

Los niveles altos de adrenalina llevan a un claro estado de alerta. Un nivel bajo al

decaimiento y a la depresion.

® Sustancia quimica organica que constituye el componente bésico de las proteinas.

7 Aminoécido que es un constituyente esencial de las proteinas.

8 Las glandulas suprarrenales son dos pequefios 6rganos que se ubican encima de cada rifion, estas
producen diferentes tipos de hormonas necesarias para mantenerse con vida y saludable.
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2.2.2. Las emociones estan relacionadas con las partes y funciones del cerebro.

(Rojas, 2021).

Amigdala-> Carga emocional a lo que recordamos.

Hipocampo-> Recuerdos a corto plazo en memoria a largo plazo.

Hipotalamo-> Ambiente interno del cuerpo.

Anexo 7.

La amigdala, que permite sentir rabia, miedo, placer y tener recuerdos de
anteriores experiencias emocionales de rabia, miedo o placer. Es por tanto la
encargada de producir tanto las emociones como los recuerdos que aquéllas
generan y nos permite dar carga emocional a lo que recordamos. Trabaja con el
hipocampo para generar emociones primarias, a partir de percepciones externas y

pensamientos internos.

Es muy categérica, toda la informacion que recibe la evalGa en términos de

siempre-nunca, bueno, malo, todos-ninguno, etc.

El hipocampo se encarga de convertir los recuerdos a corto plazo en memoria a
largo plazo. Procesa informacidn vital durante el aprendizaje y almacena los

recuerdos. Trabaja en equipo con la amigdala.

Esta estructura se ve muy afectada cuando sufrimos estrés. La "hormona del
estrés”, el cortisol, que se produce en grandes cantidades cuando estamos
estresados, dafia el hipocampo e incluso llega a reducir su tamafio y a destruir
neuronas. Esta es la razén por la que muchos alumnos/as cuando estan agobiados

0 excesivamente cansados no recuerdan cosas que saben.

El hipotadlamo regula quimicamente el ambiente interno del cuerpo, a fin de
mantener la homeostasis. Aqui se regulan condiciones tales como la temperatura
corporal. los niveles de azucar en sangre, los niveles hormonales y las reacciones
emocionales. Es el responsable de que nos despertemos cada mafiana, de que fluya
adrenalina cuando nos enfadamos y de que nos sintamos entusiasmados o

desgraciados.
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El hipotalamo afecta a toda la actividad cerebral, pudiendo excitar o inhibir

nuestros pensamientos 0 nuestras emociones.

A veces la memoria emocional que guarda la amigdala no favorece el aprendizaje, al
asociar determinadas asignaturas a dolor emocional, o incluso determinado profesor o

compafieros, con una emocién que provoca bloqueo cognitivo.
¢Queé puede activar la amigdala en el aula?

- Miedo a equivocarse.

- Ansiedad.

- Desafios inadecuados o excesivos.

- Entorno inseguro o desorganizado.

- Consignas poco claras.

- Objetivos poco definidos.

- Miedo al ridiculo.

- Amenazas de un compariero.

2.2.3. Como afectan las emociones al cerebro y a nosotros mismos.

Cuando uno utiliza los pensamientos positivos, 1os mensajes cognitivos positivos y se
dice asi mismo “lo voy a conseguir” o “esto lo soluciono”, se produce un aumento del
riego sanguineo en esa zona, es decir solo con pensar que las cosas nos van a salir bien
alteramos nuestro cerebro, tanto es asi que actualmente se ha visto que la gente que tiene
curiosidad, emocion, optimismo hace que se produzca una neurogénesis® de neuronas, es
decir se regeneran esas neuronas y una de las maneras de regenerar neuronas es a través
del optimismo. Se ha observado que la gente que se levanta por la mafiana con optimismo
y con ilusion, al cabo de dos o tres semanas se produce un movimiento de neuronas en

diferentes zonas de la corteza cerebral hacia el hipocampo por lo que adquirimos nuevas

% La neurogeénesis es el proceso del sistema nervioso que se encarga de producir nuevas neuronas
mediante la ejecucion de ciertos mecanismos que involucran a las células y a su division celular. Ademas,
es un sistema que en el caso del adulto se produce principalmente en la regién del cerebro
Ilamada hipocampo.
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neuronas en la zona de memoria y aprendizaje. El optimismo cambia las neuronas,
modifica zonas cerebrales, por ello tenemos que usar nuestro dialogo interno, para
apoyarnos y no para hundirnos. (Rojas, 2021).

Cuando piensas en positivo se activa la corteza prefrontal del cerebro, que es la zona
de planificacion y resolucién de problemas. La actitud previa a cualquier situacion
determina cémo responder a ella. Si nuestra actitud es positiva el cerebro nos ensefia la
solucién mientras que si nuestra actitud es negativa el flujo de sangre de la zona que
resuelve los problemas disminuye.

El éxito en la vida consiste en (conocimientos + habilidades + voluntad + la
constancia) x la actitud. (Rojas, 2021).

Los pensamientos negativos nos llevan a fracasar antes de haber empezado.

El que anula sus emociones, enferma, el que tiende a guardarlo todo, enferma, cuando
algo no nos gusta, cuando algo nos desagrada, o cuando algo nos sucede, segiin como
responde nuestra actitud y nuestro comportamiento se genera un impacto u otro. Las
emociones existen y son buenas si son nuestras aliadas, pero si nos anulan o si no sabemos
controlarlas nos llevan a situaciones comprometidas. Comprender es aliviar. (Rojas,
2021).

Las enfermedades tienen un punto emocional. (nerviosismo, taquicardias, dolor de
tripa, temblor el parpado...)

Lamente y el cuerpo se unen en el estado de alerta, esto implica sentimientos de miedo,
nerviosismo, te empieza a latir el corazén, y esa sefial de alerta y amenaza activa el
hipotalamo que lanzan una sefial a las glandulas suprarrenales y tiene como consecuencia
la activacion de dos hormonas, la adrenalina y el cortisol, en ese momento se deja de
razonar, estas en un momento de alerta y la corteza prefrontal que es la que se encarga de
reflexionar, pensar y buscar soluciones a los problemas de repente ya no me deja pensar.
El hipocampo que es la zona donde almacenamos los datos es hipersensible al cortisol y
por lo tanto nos falla la memoria y tenemos lagunas, ademas este tipo de cortisol tarda
varias horas en volver a la normalidad.

El estado de cortisol cambia nuestro organismo. El cortisol es una hormona ciclica,
por las noches es baja y tiene que ser asi para que podamos dormir, y sobre las 8 de la
marfiana sube. ¢ Qué pasa cuando vivo preocupado por algo constantemente? La mente y
el cuerpo no distinguen una amenaza real (mala noticia, alarma de incendio...) de una

imaginaria (pensar: “y si suspendo” “y si me atracan por la calle”...) (Rojas, 2021).
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El 90 % de las cosas que nos preocupan jamas suceden, pero la mente y el cuerpo lo
viven como si fuera real. Tanto lo que nos sucede como lo que nos preocupa tiene impacto
directo en la mente y por lo tanto una “intoxicacion de cortisol”. Cuando esto ocurre se
empieza a inducir al organismo a entrar en lo denominamos el sistema nervioso
simpatico®® que es ese estado de alerta donde se segrega el cortisol y esa “intoxicacion de
cortisol” va a producir cambios a 3 niveles en el organismo; nivel fisico (se me cae el
pelo, sensacion de opresion, falta de aire, te cuesta respirar, problemas a nivel
gastrointestinal, la musculatura tensa); alteracion en el funcionamiento de los estrégenos
de la progesterona®! o de la testosterona'?; y el estado de estrés mantenido que lo que hace
es modificar el sistema inmunoldgico®. (Rojas, 2021).

En un momento de estrés puntual el cortisol actia como antinflamatorio, pero cuando
el organismo vive constantemente en un estado de estrés crénico provoca una disociacién
en el sistema inmunologico, la inflamacion, el cortisol y el cuerpo y lo que sucede es que
nos empezamos a inflamar (se producen gastritis, gastroenteritis, colon irritable
dermatitis...) Es decir, entra una inflamacion latente y leve en el organismo que es muy
peligrosa porque cuando entras en un estado de inflamacion el cuerpo puede desencadenar
muchos problemas fisicos y psicologicos.

Muchas depresiones provienen del estado de alerta permanente. Porque
fisiologicamente cuando el cerebro ha estado luchando con algo mucho tiempo, cuando
eso termina, de repente esté triste esta apagado, esta apatico.

Es importante la educacion de la voz interior, apoyarse y no hundirse, salir del sistema
de alerta simpatico y pasar al parasimpatico*, el de la meditacion, relajacion, respiracion,
conexién con uno mismo, conexién con los demas con lo transcendental, recuperando asi
nuestra mente, nuestras habilidades y nuestro sistema inmunolégico. (Rojas, 2021).

Cuando uno comprende lo que pasa en su mente uno se siente aliviado (comprender

es aliviar), y es que somos lo que pensamos en muchas ocasiones, ese pensamiento nos

10 Sistema nervioso simpatico: Esta a cargo de iniciar la respuesta ante el estrés, es clave para preparar al
cuerpo durante situaciones de emergencia.

11 La progesterona es una hormona sexual femenina, esta es liberada por los ovarios y posteriormente la
placenta. Estos influyen en el desarrollo sexual durante la pubertad y estan relacionadas con la reproduccién.

12 L_a testosterona es una hormona sexual masculina que participa en el desarrollo de los genitales y en
la aparicidn de los caracteres sexuales secundarios en los hombres. Se hace especialmente importante en
los hombres una vez llegada la pubertad.

13 Sistema inmunoldgico: es una compleja red de células, tejidos y érganos. Juntos ayudan a su cuerpo
a combatir infecciones y otras enfermedades.

l4Sistema nervioso parasimpatico: Se encarga del almacenamiento de energia y la regulacion de las
funciones del cuerpo, tales como la digestion y la miccion. Esté involucrada en ralentizar el ritmo cardiaco,
relajar los esfinteres
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Ileva a una emocion y esa emocion tiene su impacto en el cuerpo. Entra en juego la
amigdala, aquella que da sentimiento a los recuerdos. (Rojas, 2021).

Lo importante es la interpretacion de lo que nos sucede, todos nosotros interpretamos
la vida dependiendo de una serie de factores.

e Sistema de creencias tanto en lo ético, moral, politico, como en aquellas ideas
prefijadas de como quiero que sea la vida, como queremos que nos traten... ESto
hace que interpretemos las cosas de una forma u otra, y es lo que mas cuesta
cambiar. (Rojas, 2021).

e El estado de &nimo determinard nuestra interpretacion de las cosas, depende de
coémo durmamos, de las circunstancias, la personalidad, por ejemplo, si tu eres
muy sensible eso va a afectar a tu estado de animo, al igual que si eres desconfiado
etc. Para ser mas feliz debemos ver que esa “cosa” de nuestra forma de ser es
nuestro talon de Aquiles, lo que te impide disfrutar de tu dia a dia. Es por ello por
lo que debemos de trabajar la personalidad ya que eso automéaticamente mejora
nuestro estado de animo y la manera en la que interpretamos las cosas. (Rojas,
2021).

e El sistema reticular activador ascendente®®, es la zona que se encarga de filtrar y
de quedarse con todo lo que nos interesa ya que nuestro cerebro recibe mucha
informacion a través de los sentidos. (Rojas, 2021).

“La suerte favorece a la mente preparada” (Louis Pasteur)
Esto quiere decir que el que se prepara percibe mejor las oportunidades.

La corteza prefrontal es una zona fundamental para la atencion, la concentracion, la
resolucion de problemas y el control de impulsos, es la zona que nos hace ser seres
superiores. Nos hace autogestionarnos.

Tener ilusion en la vida consigue que se produzca una migracion de neuronas hasta el
hipocampo que es la zona del aprendizaje. No saber gestionar el aburrimiento que es la
cuna del asombro y la creatividad y no saber gestionar el estrés hace que no se trabaje el
hipocampo y por lo tanto se mueran esas neuronas que no utilizamos.

Una persona con voluntad llega mas lejos que una persona inteligente y la voluntad se

encuentra en la corteza prefrontal.

15 Sistema reticular activador ascendente: lo conforman un conjunto de neuronas situadas en el tronco

del encéfalo y que tienen como funcion principal el mantenimiento del estado de alerta, ademas es
responsable de la regulacion del ciclo del suefio y la vigilia, mantenimiento del estado de conciencia y
focalizacion de la atencion
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¢Como trabajar la voluntad? La voluntad es la capacidad de posponer la recompensa
y hoy en dia lo queremos todo, y lo queremos ahora, por lo que la voluntad se empezaria
a trabajar creandonos pequefios retos que nos incentiven esa motivacion, esa voluntad.
(Rojas, 2021).

Mindfulness. Consiste en conectar con uno mismo, tomar conciencia de uno mismo de
lo que siento, como me siento, de las sensaciones que Ilegan a mi cuerpo.

Trabajar la aceptacion y el abandono. Saber aceptar no poder controlar todo, y saber
abandonar para evitar angustiarnos y rompernos, hay cosas que no dependen de nosotros
por lo que no nos podemos culpar por situaciones o hechos causados por otros factores
externos. (Rojas, 2021).

Camino para llegar a nuestra mejor version desde el modo alerta-modo supervivencia
es muy dificil conectar contigo mismo, “ikigai”*®,buscar lo mejor que llevamos dentro.
Nuestra mejor version es la suma entre los conocimientos (lo que yo aprendo lo que yo
estudio lo que yo sé) + tener unas metas saber dénde me dirijo (proyecto de vida) + la
voluntad y todo esto multiplicado por la pasion. (Rojas, 2021).

3. PROGRAMA DE APRENDIZAJE EMOCIONANTE.

3.1.PRESENTACION: DESTINATARIOS Y JUSTIFICACION.

La mayoria de los programas de educacion basados en las emociones van dirigidos al
alumnado de las etapas méas tempranas, dejando de lado en su mayoria a aquellos que
componen las clases del 3er ciclo de primaria, es decir 5°y 6°, que a su vez son los mismos

que comienzan su preadolescencia.

Durante la preadolescencia los nifios/as presentan grandes cambios en el desarrollo
fisico, cognitivo, emocional y social, comienzan a querer ser mas independientes, pero a
la par esto también les puede ocasionar algun miedo, dejaran de sentir que su mayor apoyo
son sus padres y comenzardn a sentir mas dependencia hacia sus amistades, pero es
importante recordar que, aunque ellos probablemente no lo admitan seguiran necesitando

mucho apoyo Y orientacidn de sus padres, asi como de los docentes.

Los cambios fisicos de los preadolescentes pueden ocasionar incomodidad, torpeza y

dolores fisicos provocados por el crecimiento repentino, es necesario hacerles ver que es

16Ikigai es una palabra japonesa que da nombre al motivo, a la razon de vivir.
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algo normal y que al igual que algunos viviran esos cambios muy pronto otros lo haran

mas tarde, es nuestro deber mostrarles que es algo natural y que se debe de respetar.

En lo referido a los cambios cognitivos en los preadolescentes podemos ver un gran
cambio en su forma de pensar, pasan de una perspectiva mas literal y ensimismada a una
perspectiva mas metacognitiva, es decir empiezan a ser conscientes de sus propios
pensamientos al mismo tiempo que de los pensamientos de los demas. Esto hace que los
nifilos/as empiecen a preocuparse por lo piensan acerca de ellos, empiezan los problemas

de querer encajar y sentirse excluidos, se comparan con el resto de los compaiieros. ..

Esto deriva en los cambios sociales, al adquirir mayor consciencia de sus comparieros
y estos pueden llegar a cambiar de amistades, por otra parte, empiezan a tener la necesidad
de sentirse mas independientes, comienzan a sentirse mas en sintonia con sus iguales, sus
compafieros y menos con su familia por lo que se orientaran con lo que vean de sus iguales
y pediran ayuda y consejo a estos. Comienzan los “grupitos” y la “jerarquia” y por lo

tanto el acoso escolar empieza a convertirse en un problema.

Al igual que el resto de los cambios se podra apreciar que los nifios/as comienzan a
crear su propia identidad, probando cosas nuevas y experimentando quienes quieren ser,

pero ademas no dejaran de sentir esa presion por encajar con el resto.

Mientras tanto podemos ver un desarrollo emocional, los nifios/as comienzan a ser mas
sensibles a sus propias emociones y a las de los demas, pero sin embargo no son todavia

capaces de regular dichas emociones.

Todos estos cambios que se ven en los preadolescentes de 5° y 6° de primaria, estos
son motivo mas que suficiente de la necesidad que tienen estos alumnos/as en aprender a
gestionar las emociones, asi como a utilizar dichas emociones para incentivar su

aprendizaje.

Por ello esta propuesta de intervencidn pretende mejorar la inteligencia emocional

de un grupo de 5 de primaria.

Se realizaran actividades enfocadas a trabajar conforme al modelo de competencias
emocionales nombrado anteriormente por Bisquerra 'y Pérez (2007) donde encontramos
5 competencias clave para desarrollar una buena competencia emocional, las cuales

utilizaremos para marcar nuestros objetivos. Estas son:
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Conciencia emocional.
Regulacion emocional.
Autonomia emocional.
Competencia social.

Habilidades de vida y bienestar.

Ademas, tendremos en cuenta las 5 dimensiones del desarrollo socioemocional de

Minedu (2015) las cuales estan enfocadas al éxito académico, estas son:

La autorregulacion de las emociones.
La perseverancia.

El trabajo en equipo.

La adaptabilidad.

La tolerancia.

3.2.0BJETIVOS.

En el transcurso de las actividades se tiene en cuenta la capacitacion de los
docentes en los fundamentos tedricos basicos de la Educacion Emocional (EE),
Inteligencia Emocional (IE) y estrategias emocionales para trabajar las
competencias emocionales. Proponer orientaciones, practicas de aula vy

actividades innovadoras que fomenten la inteligencia Emocional.

Docentes:

Obijetivos generales y especificos de los docentes en el programa de educacion emocional.

Sensibilizar y capacitar a los docentes en

los fundamentos teoricos béasicos de la | actividades innovadoras que fomenten

Educacion Emocional (EE), Inteligencia | inteligencia emocional.

Emocional (IE) y estrategias emocionales

para

Proponer orientaciones, practicas de aula y

la

trabajar las competencias | Ofrecer un entorno seguro donde los alumnos/as

emocionales en el aula. puedan desarrollarse socioemocionalmente.
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Alumnos/as:

Sensibilizar a los docentes en relacion con la
atencion apropiada de los problemas de

comportamiento que se presentan en el aula.

Objetivos generales y especificos del proyecto de

intervencién

OG 1. Gestionar las
emociones a través del
aprendizaje de la Inteligencia

Emocional.

0G2. Fomentar la
Inteligencia Emocional,
adquiriendo habilidades vy
competencias  conductuales
sanas a nivel intrapersonal e

interpersonal en el aula.

O.E 1. Potenciar la conciencia emocional.
O.E.1.1. Identificar nuestras propias emociones.

0O.E.1.2. Identificar las emociones de nuestros comparieros.

O.E 2. Trabajar la regulacion emocional.
O.E.2.1. Trabajar la autogestion y el control de la

impulsividad y la frustracion.

O.E 3. Favorecer la autonomia emocional.
0.E.3.1. Favorecer la autoestima y la actitud positiva.

0.E.3.2. Incentivar la automotivacion y la perseverancia.

O.E 4. Potenciar la competencia Social.
0O.E.4.1.Favorecer la comunicacién y las relaciones con las

personas de nuestro entorno.

0O.E.4.2. Practicar recursos para trabajar la comunicacion
asertiva, el respeto y la empatia.

0.E.4.3. Sensibilizarse con los sentimientos propios y los

de los demas trabajando la empatia
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O.E 5. Reforzar Habilidades de la vida y bienestar.

O.E.5.1.Trabajar la adaptabilidad, siendo capaces de
comprender y responder a los nuevos desafios.

0O.E.5.2. Trabajar la tolerancia, reconociendo y valorando

las diferencias personales.

3.3.AREAS Y CONTENIDOS.

Trabajaremos en el area de lengua castellana, Valores sociales y civicos.

Lengua castellana.

BLOQUE 1: Comunicacion oral: escuchar, hablar y conversar.

« Situaciones de comunicacion: Situaciones de comunicacion, espontaneas
(didlogos, conversaciones, intercambios de opiniones), utilizando un discurso
que tiene en cuenta la claridad y precision de lo transmitido, el uso de un
vocabulario adecuado, la estructuracién cada vez mas cuidada del mensaje y el
respeto a un orden cronoldgico y coherente. Situaciones comunicativas en las
que se favorece el intercambio verbal entre los participantes, la expresion y
comprension de comentarios y juicios fundamentados, y se hace visible a los
alumnos/as la importancia de estas situaciones en el aprendizaje.

» Estrategias y normas para el intercambio comunicativo (turnos de palabra, roles
diversos de intercambio, respeto a las opiniones, fluidez, claridad, orden, léxico
apropiado, pronunciacion correcta, entonacion, gestualidad, tono de voz,
acentos, miradas y posturas corporales).

« Estructura del mensaje oral: Orden del discurso y claridad en la expresion del
mensaje (pronunciacion, vocabulario adecuado y preciso, tono, ritmo).

 Interlocutores o audiencia: Habilidades que facilitan la comunicacion, el interés
y comprension de los que escuchan (claridad, orden, vocabulario, entonacion,
ritmo del discurso, gestos como asentir, agradecer, puntualizar...). Interactuar
con los que escuchan, animar a la participacion, etc.

« Estrategias de comprensién oral: Actitud de escucha: Atencion, postura,

contacto visual, comunicacion y conocimiento de la intencién del mensaje.
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« Comunicacién no verbal: Lenguaje corporal en la actitud de escucha (contacto
visual, postura adecuada, disposicion a anotar); Cualidades prosodicas:
pronunciacion, tono de voz, ritmo y volumen. Gestos y movimientos en la
expresion y comprension de mensajes.

« Aspectos sociolinglisticos: Actitud de escucha, estrategias y normas para el
intercambio comunicativo: turno de palabra, respeto a las aportaciones de los
demaés, férmulas y normas de cortesia, orden y coherencia. Respeto a los
sentimientos, experiencias y opiniones de los otros. Agradecimiento ante la

escucha, la atencion prestada y las aportaciones de los demas.
BLOQUE 2: Comunicacion escrita: leer.

« Textos narrativos: Cuentos.

« Conocimiento y uso progresivo de estrategias que faciliten la comprension
global de un texto en todas las fases del proceso lector. Elementos paratextuales:
ilustraciones que acomparian al texto leido, graficos que aportan informacion.
Elementos textuales: titulos, palabras clave, divisién en capitulos, parrafos,

identificacion de metaforas, personificaciones, etc. Contexto y predicciones.

Valores sociales y civicos.

BLOQUE 1: La identidad y la dignidad de la persona:
El autoconcepto.

« Lapercepcion del estado de &nimo.
» Lainterpretacion de las emociones.
» Lasatisfaccion personal.

» Laintegracion del aspecto fisico en la aceptacion personal.
El autocontrol.

« Las estrategias de autorregulacion emocional.
» La capacidad de superar la frustracion.

» El saber manejar, enfrentar y recuperarse de los sentimientos negativos.

La responsabilidad.
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» El propio potencial.
+ La confiabilidad como consecuencia de la responsabilidad.
» El esfuerzo para el éxito personal positivo para uno mismo y los demas.

« Las habilidades de organizacion para la realizacion de las tareas escolares.
La iniciativa.

» La motivacion intrinseca.

» La capacidad para tomar decisiones de forma independiente.
BLOQUE 2: La comprension y el respeto en las relaciones interpersonales.
Las habilidades de comunicacion:

* Los elementos de la comunicacion no verbal que favorecen el didlogo.

* Los factores inhibidores de la comunicacion.

* La comunicacion no verbal activa.

* La entonacion como recurso de la expresion.

* La iniciacion, mantenimiento y finalizacion de conversaciones.

* El lenguaje positivo y su funcionalidad
El dialogo.

 Las habilidades de escucha activa: clarificacion, parafraseo, resumen,

reestructuracion, reflejo de sentimientos.

« El pensamiento de perspectiva.

* El razonamiento de las ideas de otras personas.

* La elaboracion de ideas y opiniones a partir de las ideas y opiniones de otros.

* La deteccion de intereses, propositos y deseos implicitos en la expresion de ideas.

Las relaciones sociales:
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* La empatia.
* La asertividad.
* La comprension activa de los demas.
* La amistad: cohesion de grupo y dindmicas de grupo.
» Las habilidades sociales.
El respeto y la valoracion del otro:
* Las diferencias individuales y culturales.
* La deteccion de prejuicios.
* Las cualidades del otro.
BLOQUE 3: La convivencia y los valores sociales.
La resolucion de conflictos.

» Las normas bésicas de la mediacién no formal.

« La comprensién del conflicto como oportunidad.

3.4.CRONOGRAMA.

Organizacion de las sesiones y actividades.

Las sesiones estan orientadas para realizarlas a principio de curso, no tienen unos dias
marcados en concreto, pero si se prevé que se realicen durante el principio del primer

trimestre. Se trata de un conjunto de 12 sesiones donde se realizaran 14 actividades.

SESIONES ACTIVIDADES TIEMPO

1 ¢Cémo soy? 30 minutos.

¢ Cémo funcionamos? 30 minutos.

2 ¢Como funcionamos? 60 minutos

3 ¢COmMo me trato? 60 minutos.

4 3 cosas buenas. (actividad 60 minutos.
transversal)
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5 Nos dibujamos. 1 hora (60 minutos)

6 ¢ Qué sucede en mi entorno? 45 minutos.
Nuestros puntos fuertes 15 minutos.

7 Lectura “voces en el parque” 45 minutos.
Nuestros puntos fuertes 15 minutos.

8 Jerarquia de los problemas 1 hora (60 minutos)

9 ¢ Qué trasmitimos? 30 minutos.
Nuestros puntos fuertes 30 minutos.

10 iQue locura! 1 hora (60 minutos)

11 Larana 20 minutos.
Nuestros puntos fuertes 15 minutos.
¢Qué conociamos y que 25 minutos.

hemos aprendido?
12 De nosotros para vosotros 180 minutos.

3.5.TEMPORALIZACION.

Estas actividades se realizaran a principio de curso ya que consideramos que serviran
de aprendizaje previo al comienzo de su preadolescencia, etapa en la cual los alumnos/as
sufren grandes cambios en el desarrollo fisico, cognitivo, emocional y social. Por lo tanto,
cuanto antes se trabaje antes podremos ayudarles a que aprendan a comprenderse,
respetarse y quererse durante este proceso. Sacando asi el mayor partido a nuestras

emociones y evitando que estas nos superen y nos jueguen malas pasadas.

Se contara con 2 horas a la semana para realizar estas actividades por lo que se

necesitaran 12 dias para completar el cronograma marcado.

42



La inteligencia emocional basada en la neuroeducacion.

3.6. SESIONES.

OBJETIVOS: - Potenciar la conciencia emocional.
o ldentificar nuestras propias emociones.
- Trabajar la regulacién emocional.
o Trabajar la autogestion y el control de la

impulsividad y la frustracion.

DESCRIPCION: Se trata de un cuestionario compuesto por una serie de
preguntas relacionadas con como se sienten ellos mismos. Se
trabajara el reconocimiento de sus propias emociones, la

aceptacion de uno mismo y la autoestima.

PREGUNTAS:
¢Cbémo afectan mis estados de animo a mis pensamientos y
toma de decisiones?

¢Como describiria mi estilo de comunicacion y su efecto sobre

los demas?

¢Me resulta dificil decir que estoy equivocado?
¢ Qué cosas de los demas me molestan?

¢ Cuales son mis puntos fuertes?

¢Cuales son mis debilidades?

MATERIALES:
Folios con las preguntas escritas, folios en blanco, lapiz y

goma.

TEMPORALIDAD: 30 minutos.
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OBJETIVOS

DESCRIPCION:

MATERIALES:

TEMPORALIDAD:

La inteligencia emocional basada en la neuroeducacion.

- Potenciar la conciencia emocional.
o OE.lLL Identificar ~ nuestras  propias
emociones.
o O.E.1.2. Identificar las emociones de nuestros
comparieros.
- Trabajar la regulacién emocional.
o 0.E.2.1. Trabajar la autogestion y el control de
la impulsividad y la frustracion.
- Favorecer la autonomia emocional.
o O.E.3.1. Favorecer la autoestima y la actitud
positiva.
- Reforzar las habilidades de la vida y bienestar
o O.E5.1.Trabajar la adaptabilidad, siendo
capaces de comprender y responder a los

nuevos desafios.

Veremos la pelicula “Del revés” (“inside out”’) que derivara
en una conversacion conjunta del grupo, trabajando el dialogo
y la comprension de lo que son las emociones, los recuerdos y
la personalidad .

La intencion de esta actividad es que los alumnos/as
adquieran un leve conocimiento sobre como funciona nuestra
cabeza con respecto a nuestro estado de &nimo para asi
entender el miedo, la ira, el asco, la alegria y la tristeza, asi
como el efecto de la fusion de varias emociones que deriva en

estrés o ansiedad, melancolia, terror...(Anexo 4)

Ordenador y proyector donde ver y escuchar el video.

1 hora y media (90 minutos)
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DESCRIPCION:

La inteligencia emocional basada en la neuroeducacion.

- Potenciar la conciencia emocional.
o O.E.1.1. Identificar  nuestras  propias
emociones.
- Trabajar la regulacion emocional.
o O.E.2.1. Trabajar la autogestion y el control de
la impulsividad y la frustracion.
- Favorecer la autonomia emocional.
o O.E.3.1. Favorecer la autoestima y la actitud
positiva.
- Potenciar la competencia social.
o O.E.4.2. Practicar recursos para trabajar la
comunicacion asertiva, el respeto y la empatia.
o O.E.4.3. Sensibilizarse con los sentimientos
propios y los de los demés trabajando la

empatia

Se trabajara en base a la prevencion del estrés, para ello se
les dara una charla por parte de los docentes, donde se
explicaran nociones bésicas sobre emocion-accion-cognicion.
La intencion de esta charla data de la comprension de uno
mismo (toma de conciencia de sus propias emociones) y de
como funciona el ser humano.

Se trabajara el reconocimiento de las diferentes emociones,
se ayudara a que identifiquen que situaciones les provocan “x”
emociones y como es la intensidad de estas, y finalmente se les

concienciara de la importancia de realizar actividades
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agradables y motivantes con la intencionalidad de
promoverlas.

Antes de la charla se les pedird que contesten una serie de
preguntas de manera individual que les llevara a tomar
consciencia de si mismos. Tras responderlas se dara la charla
donde podréan verse identificados con lo que hayan reflejado en
las preguntas.

Finalmente procederemos a favorecer una conversacion
grupal que ayude a crear un puente entre ellos/as y el resto de
los/as comparfieros/as, que les ayude a darse cuenta de que sus
iguales tienen esas mismas sensaciones y sentimientos.

La actividad tiene como fin conocerse a uno mismo y no
sentirse solo en cuanto a lo que sienten o viven.

1- ¢Quién soy yo? ;Cémo es mi forma de ser?

2- ¢Cuales son los factores que me estresan? ;Cuales son los
factores que me ponen en alerta? Pueden ser personas,
cosas, momentos...

3- ¢En qué se transforma esto? Cuando uno conoce cuales
son sus factores del estrés veran como se transforma su
personalidad ante el estrés. Ejemplos:

a. Una persona sensible ante el estrés se convierte en
una persona muy vulnerable.

b. El timido se bloquea.

c. El impulsivo se vuelve agresivo.

d. EIl que da vueltas a las cosas es mas obsesivo.

e. El perfeccionista tiene sensacion de insatisfaccion
vital.

4- ¢Cbmo me trato yo? Cuando uno se comprende a si mismo

se siente aliviado.

MATERIALES:
Folios con las preguntas escritas, folios en blanco, lapiz y

goma.
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TEMPORALIDAD:

OBJETIVOS

DESCRIPCION:

La inteligencia emocional basada en la neuroeducacion.

60 minutos.

- Favorecer la autonomia emocional.
o Favorecer la autoestima y la actitud positiva.
- Potenciar la competencia Social.
o Practicar recursos para trabajar lacomunicacion
asertiva, el respeto y la empatia.
o Sensibilizarse con los sentimientos propios y

los de los demés trabajando la empatia.

La actividad consistira en aprender a enfocarnos en cosas

positivas , para ello se les pedird a los nifios/as lo siguiente,
fijarse en 3 cosas buenas que les sucedan durante ese dia o el
dia anterior, y comentarlas en clase, meditar, e incluso escribir,
de esta manera unos con otros nos daremos cuenta de como
valoramos lo que nos rodea y sucede.
Se les pediré que profundicen en cdmo se han sentido, si lo que
les ha hecho sentir bien ha sido algo material o sin embargo se
trata de alguna accion, gesto o suceso, si creen que ellos han
hecho sentir bien a alguien en los Gltimos dias, ;Como se han
sentido al haber conseguido que esas personas se sintieran
bien?

Esta actividad se planteara a lo largo del curso, diariamente,
al principio de cada mafiana un/a alumno/na contara al resto
sus tres cosas positivas (EI primer dia se contaran con 40
minutos de margen para poder explicar y entender la actividad,
se profundizard mucho mas y se hara una ronda completa
donde todos ellos hablaran, en los siguientes dias nos

centraremos mas en un/a solo/a alumno/a que sera el que
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comunique sus 3 cosas positivas). De esta manera esta
actividad no se plantearia solo en una sesion, sino que se podria

trabajar de manera transversal.

MATERIALES: No se necesita ningln material.

60 minutos.
TEMPORALIDAD:

OBJETIVOS - Favorecer la autonomia emocional.
o Favorecer la autoestima y la actitud positiva.
- Potenciar la competencia Social.
o Practicar  recursos  para trabajar la

comunicacion asertiva, el respeto y la empatia.

DESCRIPCION: Llego el momento de relajarse y por lo tanto tomarnos la
actividad con calma. Esta actividad consistira en dibujar a
nuestro compariero/a de al lado.

El dibujo no tiene por qué ser perfecto, se trata de intentar
plasmar lo que mas nos llama la atencion de este/a, lo que nos
trasmite. Tras dibujarlo deberemos de pintar su ropa sobre el
color que nos trasmita y decir el porqué, por ejemplo: La pinto
rosa porque me trasmite calma y tranquilidad, y considero que
es un/a chico/a pacifico del cual se puede confiar...

Finalmente le deberemos de explicar al/la compariero/a
nuestro dibujo. No hay porque explicarlo de cara a toda la

clase, pero se valorara quien se ofrezca voluntario a hacerlo.

MATERIALES: Papel, lapiz, goma y pinturas
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TEMPORALIDAD:

OBJETIVOS

DESCRIPCION:

La inteligencia emocional basada en la neuroeducacion.

60 minutos.

- Favorecer la autonomia emocional.
o Incentivar laautomotivacion y la perseverancia.
- Potenciar la competencia Social.
o Practicar  recursos  para trabajar la
comunicacion asertiva, el respeto y la empatia
- Reforzar habilidades de la vida y bienestar.
o Trabajar la adaptabilidad, siendo capaces de

comprender y responder a los nuevos desafios.

Se les explicara que la manera en la que miramos algo nos

da el poder de hacer que ese algo se vuelva interesante.
Aprenderan a observar y a tener una vision panoramica de lo
que sucede y mientras poder enfocarse en una cosa, a tener la
capacidad de prestar atencion a algo en concreto aun habiendo
otros disruptores.
Cuando nos pararnos a observar, saborear a qué saben las
comidas 0 nos paramos a escuchar los sentidos, ayudamos a
que los sentidos tomen méas importancia y nos da la capacidad
de tomar un instante para centrarnos en algo particular. ;Qué
escuchais? ¢Qué veis?

La actividad consistira en asomarnos por la ventana del aula
mientras otros nifios/as estan haciendo educacion fisica y en
silencio observar que esta sucediendo. Después de unos pocos
minutos comenzaremos a hablar sobre lo que cada uno hemos
observado, tratando asi de dar sentido a lo que hemos visto en

ese corto tiempo, es decir, si por ejemplo vemos a un nifio riese
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MATERIALES:

TEMPORALIDAD:

OBJETIVOS

DESCRIPCION:

La inteligencia emocional basada en la neuroeducacion.

debemos de explicar porque creemos que se esta riendo y que
motivos tenemos para pensarlo, que sefiales hemos visto para
interpretarlo de esa manera, ademas de también comentar las
emociones que mas nos han Ilamado la atencion.

Esta actividad no solo se puede dar en esta sesién, sino que
se puede llevar a cabo de manera intermitente durante el curso,
eligiendo contexto diferentes, por ejemplo en lugar de en el
recreo durante una excursion con otros comparieros del colegio
0 en el mismo autobus de la excursion, prestando atencion por

unos minutos a los que nos rodea para luego comentarlo.

No se necesita ningun material.

20 minutos.

- Reforzar habilidades de la vida y bienestar.
o Trabajar la adaptabilidad, siendo capaces de
comprender y responder a los nuevos desafios.
o Trabajar la tolerancia, reconociendo vy

valorando las diferencias personales.

Se trabajard la capacidad y el entendimiento de como
pueden cambiar las cosas si las vemos desde diferentes
perspectivas, opiniones, personalidades... fomentando la
reflexion y el criterio.

Los alumnos/as leeran por grupos de 3-4 personas el libro
Voces en el parque se trata de un libro de metaficcion, en este

libro hay una ruptura sobre el tiempo y espacio convencional
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ya que hay varias historias transcurriendo al mismo tiempo.
Las obras metaficcionales presentan rupturas con respecto a las
historias convencionales, rompen asi con las expectativas del
lector y por lo tanto hacen que estos tomen distancia y sean
mas criticos. Por lo que lo que conseguimos de los alumnos/as
es que sean mas criticos ya que podran entender el libro desde
diferentes perspectivas, opiniones, personalidades... la historia

varia dependiendo quien la cuenta y quien la mira.

MATERIALES: 5 libros de Voces en el parque.

45 minutos.
TEMPORALIDAD:

OBJETIVOS - Favorecer la autonomia emocional.
o Favorecer la autoestima y la actitud positiva.
o Incentivar laautomotivaciony la perseverancia.
- Potenciar la competencia Social.
o Favorecer la comunicacion y las relaciones con
las personas de nuestro entorno.
o Practicar  recursos para trabajar la
comunicacion asertiva, el respeto y la empatia.
- Reforzar habilidades de la vida y bienestar.
o Trabajar la tolerancia, reconociendo vy

valorando las diferencias personales.
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MATERIALES:

TEMPORALIDAD:
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En la actividad se enfoca en ensefiar a discriminar y tener tu

propio criterio, saber buscar si esta bien o mal para profundizar
para filtrar lo que realmente vale la pena.
Trabajar la aceptacion y el abandono. Aceptacion de que yo no
lo puedo controlar todo, ya que hay cosas que no dependen de
uno mismo por lo que debemos centrarnos en lo que si depende
de nosotros.

Se les repartira a cada nifio un pequefio texto, en cada texto
se daran situaciones de la vida cotidiana (que ellos mismos
muy posiblemente hayan vivido o viviran) que nos puedan
crear un conflicto tanto interno como externo, algunas de estas
se les podra poner fin a dicho problema mientras que a otras
no, ya que no dependeran de nosotros, por otra parte, se
encontraran con situaciones donde el calibre del problema sera
mayor o menor dependiendo quien lo lea.

Bien pues, la actividad consistird en que cada nifio evalué el
problema, y en caso de que puedan, que expliquen la solucién
que se les daria, mientras que en el caso opuesto expliquen el
porqué no se puede solucionar. Tras esto evaluaran del 1 al 5
el nivel de gravedad del problema. Finalmente, mediante una
conversacion grupal se les pedird que compartan y comenten
sus opiniones con respecto a su texto y al de los demas, si ellos
lo solucionarian de otra manera a diferencia de a alguno de sus
comparieros o si pondrian un nivel de gravedad distinto. Toda
la actividad se trabajard por medio del dialogo en el grupo

clase.

Folio con el texto, lapiz y goma.

1 hora (60 minutos).
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OBJETIVOS - Potenciar la conciencia emocional.
o Favorecer la comunicacion y las relaciones con
las personas de nuestro entorno.
o Practicar  recursos  para trabajar la
comunicacion asertiva, el respeto y la empatia.
o Sensibilizarse con los sentimientos propios y
los de los demaés trabajando la empatia.
- Favorecer la autonomia emocional.

o Favorecer la autoestima y la actitud positiva.

DESCRIPCION: Para realizar este ejercicio es necesario colocarse por
parejas. Uno de los dos tiene dos minutos para explicar una
experiencia agradable de su vida mientras el otro escucha
activamente. Tras acabar el ejercicio, ambos cuentan su
experiencia como oyentes activos, explican que les ha
trasmitido la mirada del otro, que le decia la postura del otro,
si transmite pasion o no ...

Aprenderan a expresarse y comunicarse, asi como a ser un

oyente activo.

MATERIALES: No se necesita ningun material.

30 minutos.
TEMPORALIDAD:
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OBJETIVOS - Potenciar la conciencia emocional.
o ldentificar las emociones de nuestros
comparieros.
- Potenciar la competencia Social.
o Favorecer la comunicacion y las relaciones con
las personas de nuestro entorno.
- Reforzar Habilidades de la vida y bienestar.
o Trabajar la adaptabilidad, siendo capaces de
comprender y responder a los nuevos desafios.

DESCRIPCION: Para esta actividad nos sentaremos toda la clase en circulo.
La actividad tratara de crear nuestro propio cuento mediante la
improvisacion.

Necesitaremos dos cajas y unos 50 papelitos, en una caja
apareceran emociones y en la otra caja nombres de los propios
alumnos/as, objetos... (se trata de algo aleatorio para propiciar
la improvisacion).

Los alumno/a tendran que inventarse una historia o incluso
preferiblemente proseguir la que ya habia empezado su
compariero/a. Solo se tiene que cumplir 3 normas:

1. Se debe usar un papelito de cada caja.

2. Mientras cuentan la historia deben de intentar
expresar y representar lo que cuentan que sienten,
para ello se hace hincapié en la prosodia (ritmo,
tono) y la mimica para transmitir mejor aquello que
nos quieran contar.

3. Si sale el nombre de algiin compafiero/a este/a debe
de interactuar con el que cuenta la historia, ya sea
representando lo que se dice o mediante el dialogo.

MATERIALES: Caja y papelitos donde estaran escritas distintas emociones.
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TEMPORALIDAD:

OBJETIVOS

DESCRIPCION:

La inteligencia emocional basada en la neuroeducacion.

1 hora (60 minutos).

- Potenciar la conciencia emocional.
o ldentificar nuestras propias emociones.
- Trabajar la regulacién emocional.
o Trabajar la autogestion y el control de la

impulsividad y la frustracion.

Se trata de trabajar mediante la disciplina Mindfulness. Esta
disciplina consiste en conectar con uno mismo, tomar
conciencia de lo que siento, como me siento, de las sensaciones
que llegan a mi cuerpo. Mediante esta disciplina el alumno
observa y toma constancia de lo que le esta sucediendo en cada
instante tanto en la mente como en el cuerpo, aceptando las
sensaciones, pensamientos y los sentimientos que le les vayan
surgiendo. Esta disciplina implica atencién y conciencia plena
desde una postura amable y abierta que derivara en la
aceptacion de las experiencias del presente sin ser juzgadas.
Esta técnica ayuda a reducir el estrés, la ansiedad y la

depresion.

Tras el recreo se llevara a cabo la relajacién y meditacion.
Se realizara en el pabellon (siempre y cuando esto sea posible,
en caso de que no se llevaria a cabo en el aula) los alumnos/as
se convertirdn por unos minutos en una rana. Al igual que

cuando meditamos, las ranas permanecen inmdviles durante un
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MATERIALES:

TEMPORALIDAD:

OBJETIVOS

largo tiempo, se mantienen quietas, observando y respirando
calmadamente, y su barriga se mueve de manera pronunciada
por cada inhalacién y exhalacion. Al adoptar el rol de la rana,
los alumnos/as aprenden a quedarse quietos, a respirar de
manera controlada y a observar que sucede a su alrededor sin
inmutarse.

La actividad consistird en poner un video del libro
“tranquilos y atentos como una rana”, este libro dispone de una
serie de videos donde se trabaja la disciplina mindfulness, se
trata de un libro enfocado para los padres, pero en este caso lo

utilizaremos en el aula.

Libro “tranquilos y atentos como una rana” ( Anexo 2 ) los
videos de YouTube relacionados con el libro ( Anexo 1) y

Colchonetas.

20 minutos.

- Potenciar la conciencia emocional.
o ldentificar nuestras propias emociones.
- Favorecer la autonomia emocional.
o Favorecer la autoestima y la actitud positiva.
- Potenciar la competencia social.
o Practicar  recursos para trabajar la
comunicacion asertiva, el respeto y la empatia.
- Reforzar habilidades de la vida y bienestar.
o Trabajar la tolerancia, reconociendo vy

valorando las diferencias personales.
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DESCRIPCION:

MATERIALES:

TEMPORALIDAD:

Esta actividad se realizard conforme lo trabajado en las
anteriores. Gracias a las anteriores actividades los alumnos/as
se habran podido conocer con profundidad los unos a los otros
por lo que su conocimiento sobre sus comparieros, es decir sus
sentimientos su forma de ser y de actuar en cuanto a las
adversidades y su autoconcepto ha aumentado.

La actividad consistira en escribir en un papelito algo
positivo de cada compafiero, es decir, me explico, se dira el
nombre de un compafiero y el resto debera de escribir en un
papelito algo positivo, este papelito se doblara y se metera en
una caja, cuando estén todos se leeran uno por uno, de esta
manera el nifio podré ver qué puntos fuertes tiene y las cosas
positivas que ven en €l el resto. Esta actividad se realizara con

cada uno de los comparieros.

Papelitos, 1apiz, goma y una caja.

Se realizara durante los ultimos 15 minutos de cada clase ya
que considero que es algo que les puede motivar pero que, Si
se realiza durante una hora o dos enteras puede resultar
pedante, por lo que la mejor opcidn seria repartirlos y que se
hagan después de cada actividad la descripcion de 4 nifios/as
de la clase. Seria a partir de la segunda sesion para asi haber
adquirido unos conceptos basicos sobre el autoconcepto y la
empatia.
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OBJETIVOS - Potenciar la conciencia emocional.
o ldentificar nuestras propias emociones.
o ldentificar las emociones de nuestros
comparieros.
- Favorecer la autonomia emocional.
o Favorecer la autoestima y la actitud positiva.
o Incentivar laautomotivacion y la perseverancia.
- Potenciar la competencia social.
o Favorecer la comunicacion y las relaciones con
las personas de nuestro entorno.
o Practicar recursos para trabajar lacomunicacion
asertiva, el respeto y la empatia.
o Sensibilizarse con los sentimientos propios y

los de los demaés trabajando la empatia

- Reforzar habilidades de la vida y bienestar.
o Trabajar la adaptabilidad, siendo capaces de
comprender y responder a los nuevos desafios.
o Trabajar la tolerancia, reconociendo vy

valorando las diferencias personales.

DESCRIPCION: Esta actividad estard poco marcada ya que la idea es que
ellos mismos guien sus pautas. Se trata de que mediante el
dialogo y la comunicacién expliquen como se han sentido, que
han aprendido y que nociones sobre el tema tenian ya

adquiridas.

MATERIALES: No se necesita ningun material.

20 minutos.
TEMPORALIDAD:
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OBJETIVOS - Potenciar la conciencia emocional.
o ldentificar nuestras propias emociones.
o ldentificar las emociones de nuestros
comparieros.
- Trabajar la regulacién emocional.
o Trabajar la autogestion y el control de la
impulsividad y la frustracion.
- Favorecer la autonomia emocional.
o Favorecer la autoestima y la actitud positiva.
o Incentivar laautomotivacion y la perseverancia.
- Potenciar la competencia social.
o Favorecer la comunicacion y las relaciones con
las personas de nuestro entorno.
o Practicar  recursos para trabajar la
comunicacion asertiva, el respeto y la empatia.
o Sensibilizarse con los sentimientos propios y

los de los demaés trabajando la empatia

- Reforzar habilidades de la vida y bienestar.
o Trabajar la adaptabilidad, siendo capaces de
comprender y responder a los nuevos desafios.
o Trabajar la tolerancia, reconociendo vy

valorando las diferencias personales.
DESCRIPCION: Tras conocerse tanto a ellos mismos como al resto de los

comparieros y tras haber aprendido conceptos y estrategias que

favorezcan sus competencias emocionales, los alumnos/as por
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grupos de 4 personas trabajaran para crear su propio podcast!’
donde hablaran sobre la inteligencia emocional y lo que viven
ellos como alumnos/as de 5° de primaria, con que cosas se
sienten identificadas y con que no y que les ayuda a afrontar
sus problemas en su vida cotidiana (sus “tips” para “sobrevivir
a 5° de primaria”)

Los podcasts “estan de moda” y seguramente ellos escuchen
algunos de sus influencers favoritos por lo que es una idea que
les puede motivar ya que ahora ellos seran los influencers del
colegio y del resto de sus comparieros.

Se realizardn como 4 podcast, cada uno se llevara a cabo en
grupos de 4-5 personas.

Se les recomendara que se preparen los puntos de los que
quieran hablar para asi llevar un orden, pero la gracia del
podcast es que la conversacién sea fluida y medianamente
improvisada por lo que no les requerird de un gran trabajo
previo (obviando las actividades anteriores).

A la hora de realizarlo se les dejard una habitacion a ellos
solos (sin el maestro, aunque siempre podran pedirle ayuda, de
esta forma también se les dard méas responsabilidad y por lo
tanto se sentiran mas realizados) para que se graben con una
camara, ademas utilizaran cascos y microfono (para asi
acondicionar el ambiente), se les dejara como méximo 45
minutos a cada grupo para que puedan repetirlo en caso de que
les sea necesario. Aungue el maestro no esté presente durante
el podcast ira entrando y saliendo o tendran una vision directa
al aula para vigilar que todo se esté llevando a cabo.

Tras la realizacion de los podcasts se subiran a Spotify donde

todos los alumnos/as podran escucharse e incluso verse.

MATERIALES: Camara, microfono, cascos, papel y boli.

17 Emision o archivo multimedia, en especial de audio, concebidos fundamentalmente para descargar y
escuchar en ordenadores o en reproductores portatiles.
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180 minutos, (3 horas).
TEMPORALIDAD:

3.7.METODOLOGIA

La metodologia que se utilizara en este plan de intervencion seré global, integradora y
dindmica, es decir, todos los estudiantes seran siempre agentes activos, convirtiéndose en
el foco del proceso de aprendizaje, estos recibiran una atencion individualizada, siempre
en un ambiente seguro, de amor, confianza y respeto por otra parte el maestro haré el
papel de guia durante este proceso, se dedicara a ponerles a su alcance la suficiente
informacién y ejemplos, y les ayudara a relacionar los conceptos y conocimientos
adquiridos con los nuevos, de esta forma podran potenciar sus habilidades criticas y
reflexivas fomentando asi ademas la curiosidad y la motivacién. Desde este enfoque se
incentivara el desarrollo de adquisicion de aprendizajes significativos y Utiles que se

daran en las situaciones y contextos de la vida cotidiana.

A través de esta intervencion, los estudiantes adquiriran una variedad de habilidades
cognitivas, sociales y emocionales, que les ayudara a lograr un desarrollo integral y un

bienestar pleno y global.

En estas actividades resalta el dialogo. Los alumnos/as expresan sus sensaciones, al igual
que el tutor proyecta ensefianzas y justifica ideas a través de la comunicacion con ellos,
por lo que se trabaja también capacidades sociales que no son innatas como puede ser el
saber escuchar, respetar el turno de palabra, asi como las opiniones de los demas, ponerse
en el lugar del otro trabajando la empatia y dejando de lado el egocentrismo para conocer

y comprender otras opiniones y sensaciones.

La comunicacion en este caso es la protagonista de todo el proceso, en ella podemos
valorar el debate, las opiniones, actitudes, conductas y sobre todo los sentimientos. Se

busca que la metodologia tenga un caracter significativo.

Las actividades expuestas buscan la reflexion, la comprensién de uno mismo, asi como

la de los demés, el objetivo es aprender a autorregularse, saber como utilizar las
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emociones como una herramienta para sacar partido al aprendizaje, y evitar que estas no
nos sean una barrera para llegar a nuestras metas, convirtiéndonos asi en personas con

una buena inteligencia emocional y salud mental.

Aunque se trabajen los valores a nivel individual, se ajustan las actividades a las
necesidades grupales ya que se pone en comun todo aquello que hayan deducido,
aprendido o les haya llamado la atencion, asi como con lo que no comprenden o tienen
problemas. El alumnado desarrollara individualmente sus capacidades y reconocera y
comprenderd las emociones a la vez que comunicara sus sentimientos al resto de

alumnos/as.

3.8.ATENCION A LA DIVERSIDAD.

De acuerdo con ORDEN ECD/1005/2018, de 7 de junio, por la que se regulan las

actuaciones de intervencion educativa inclusiva.

Y conforme a eso se contara como positivo la facilidad de adaptacion a todo y a todos,
ya que no se no requieren de materiales ni de habilidades complejas més alla de la
comunicacion, por lo que la inclusion se puede llevar a cabo sin ninguna complicacién,
ademas para facilitar dicha comunicacién se puede hacer uso de pictogramas o imagines,

asi como darle la opcién al nifio/a de que se comunique a través del dibujo o la mimica.

En cierta medida en el aula siempre existe diversidad dado que cada alumno posee
unas caracteristicas propias, por tanto, siempre se llevard a cabo una atencion
individualizada, prestando atencion y respetando sus propios ritmos de aprendizaje, pero
a su vez ayudando a superarse, adecuando el proyecto a éstos, asi como contribuir al logro
de los principios metodologicos para facilitar los aprendizajes significativos e

incrementar la motivacion a través de la emocion.

3.9.EVALUACION.

La evaluacion sera en base al esfuerzo y a la motivacion de cara a la hora de realizar
las actividades, no se pondra una nota especifica dependiendo de lo que se escriba o se
diga, sino que se valorara la evolucion a la hora de expresarse y de la metacognicion que
realicen, es decir deL proceso de consciencia de los propios pensamientos y su

comprension.
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La evaluacion se hara tanto al docente como al alumnado. La del docente sera evaluada

tanto por ellos mismos como por sus compafieros, mientras que la del alumnado sera

evaluada por los docentes y por ellos mismos.

Esta evaluacion no solo tendra en cuenta los criterios de evaluacion que se dan en el

curriculo y la autoevaluacién del alumnado sino también el esfuerzo y a la motivacion a

la hora de realizar las actividades, no se pondré una nota especifica dependiendo de lo

que se escriba o se diga, sino que se valorara la evolucion a la hora de expresarse y de la

metacognicion que realicen, es decir de ese proceso de consciencia de los propios

pensamientos y su comprension.

EVALUACION DOCENTE.

Ayudo a que los nifios/as favorezcan una imagen positiva de
si mismo mediante el reconocimiento y el refuerzo de sus

aptitudes y actitudes positivas.

Controlo las conductas inadecuadas ofreciéndoles
alternativas adecuadas. Reforzando el buen

comportamiento y hacerle consciente de sus actos.

Evito el mensaje negativo y la prohibicion.

Promuevo que el ambiente en el que se lleva a cabo la

comunicacion sea motivador
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Identifico las conductas verbales como las no verbales, para
poder introducir respuesta que favorezcan la comunicacion

haciéndola mas fluida.

Ofrecer un entorno seguro donde los alumnos/as puedan

desarrollarse socioemocionalmente

Propongo orientaciones, practicas de aula y actividades

innovadoras que fomenten la inteligencia emocional.

EVALUACION ALUMNADO.

Crit.VSC.1.1. Crear una imagen positiva y ajustada de si
mismo, aceptando la respetabilidad y la dignidad de la
persona, empleando las emociones de forma positiva para

facilitar el pensamiento

Crit.VSC.1.2. Desarrollar la autonomia, la capacidad de
emprendimiento y el propio potencial esforzandose para el
logro de éxitos individuales y compartidos teniendo en

cuenta el bien comun.

Crit.VSC.1.3. Proponerse desafios asumibles y llevarlos a
cabo mediante una toma de decisiones independiente,
meditada y responsable, descubriendo estrategias para
superar frustraciones y sentimientos negativos ante los

problemas.

Crit.VSC.2.1. Dialogar, realizando un acompafiamiento

gestual adecuado a las opiniones, sentimientos y emociones
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gue se comunican, buscando pensamientos compartidos y

cercania en el aula.

Crit.VSC.2.2. Establecer relaciones interpersonales
empleando progresivamente habilidades sociales de

escucha, empatia y asertividad.

Crit.VSC.2.3. Analizar los principales prejuicios sociales
existentes y el efecto negativo que provocan en las personas
que lo sufren actuando con tolerancia y respeto para

contribuir a la mejora del clima de aula.

Crit.VSC.3.1. Resolver problemas del ambito educativo
trabajando de forma cooperativa, poniendo de manifiesto
una actitud abierta, solidaria y altruista hacia los demas y
valorando sus puntos de vista y sentimientos.
Crit.LCL.1.1. Participar de forma efectiva en situaciones de
comunicacion dirigidas 'y espontaneas (asambleas,
entrevistas, tertulias, conversaciones, etc.), respetando las
normas de los intercambios comunicativos como el turno
de palabra, la progresiva adecuacion del discurso y la
escucha activa, y reconociendo la informacion verbal y no
verbal de las intervenciones orales.

Crit.LCL.1.2. Expresarse de forma oral para satisfacer
necesidades de comunicacion en diferentes ambitos
(escolar, personal, social).

Crit.LCL.1.3. Extraer informaciones, identificar la

finalidad comunicativa personal (conversaciones, dialogos)
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AUTOEVALUACION DEL ALUMNO No.

Se reconocer mis propias emociones.

Se reconocer las emociones de mis compafieros.

Se gestionar mi impulsividad y la frustracion, para asi prevenir
estados emocionales negativos a través de estrategias para
generar emociones positivas.

Me acepto y tengo una actitud positiva.

Se tener una buena comunicacion afectiva, con respeto y emitia.

Se respetar los turnos de palabra.

Me muestro atento a lo que se me explica y muestro interés

haciendo preguntas o interactuando en la conversacion
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4. CONCLUSIONES.

Tras la realizacion de este trabajo final he podido comprobar lo ya previsto, y es que
la inteligencia emocional es la base en la que se fundamentan los éxitos académicos, pero,
sin embargo, no es una ensefianza que se lleve a cabo en las aulas de manera integra. En
el aula nos solemos centrar mas en llevar el curriculo al dia siguiendo el libro y dejando
de lado otros matices, los cuales suelen ser mas importantes a la hora de salir a la sociedad
como persona activa, ya que requiere de unas competencias emocionales previas para

poder llevar una vida satisfactoria y de bienestar.

Centrandonos en los nifios/as de 5° de primaria podemos comprobar que comienzan su
preadolescencia y se sienten confusos o incluso perdidos ante los nuevos cambios que les
suceden tanto de manera interna como externa, su forma de pensar cambia, asi como su
concepto sobre si mismos. Los maestros, asi como los padres, deben de guiarles para que
estos puedan adquirir unas buenas competencias emocionales y una buena inteligencia
emocional, puesto que, en el caso de no hacerlo, corremos el riesgo de que acaben con

ansiedad o depresion.

Como hemos podido observar a lo largo de este trabajo, la investigacion sobre estos
temas socioemocionales es bastante amplia desde hace ya unas décadas, pero ahora en la
actualmente hemos evolucionado en cuanto a la neurociencia y por lo tanto conocemos
con mayor profundidad el cerebro, sus partes y cdmo actlan en tanto y cuanto a los
sentimientos y sensaciones que la persona experimenta, anticipandonos asi a las posibles
respuestas que genera la activacion de los diferentes sectores del cerebro y sus
neurotransmisores. Esto nos aporta una explicacion mas cientifica que posibilita que tanto
adultos como nifios/as se den cuenta que lo que les sucede es algo normal y comun con
el resto de sus iguales y que solo con ayuda de unas buenas competencias emocionales
podemos llegar a adquirir una buena inteligencia emocional que nos ofrezca un buen
autoconocimiento, que nos ayude a motivarnos, a saber, autocontrolarnos, a generar

empatia y a adquirir unas buenas habilidades sociales.

La finalidad del proyecto es anticiparnos a los posibles problemas que puedan tener
los preadolescentes y razén por la cual se ha propuesto una intervencion de 12 actividades
donde se los alumnos conociendo poco a poco ellos mismos y a sus iguales en
profundidad. Para alcanzar dicho objetivo, se pretende crear un clima seguro donde

puedan sentirse libres para expresarse y sincerarse sin ser juzgados. Para ello, tras haber
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adquirido los conceptos y conocimientos clave se propone elaborar como actividad final
un podcast donde mantengan una conversacion acerca de estos temas con la intencion de
aclarar dudas a otros comparieros y ayudarles a entenderse mejor en esta dificil etapa que

es la preadolescencia.

5. ANEXOS.
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https://www.youtube.com/embed/p-UMZmA80ME?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/TsPDzEg_vZ4?feature=oembed
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Anexo 3

Eline Snel

Pretaoe de Christophe Ancro

https://colaboraeducacion30.juntadeandalucia.es/educacion/colabora/documents/1440955/166
3609/TRANQUILOS+Y+ATENTOS+COMO+UNA+RANA/f3489dbc-7247-4ece-blca-
2ebfe696dcl15?version=1.0&previewFilelndex=

Planteamiento ﬂexible]

Utilizacion de

Motivacion |
e1mocion

Pensamiento Creativo

Atencion redirigida ’

En uno mismo

En uno mismo

INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Regulacion de la

€I10C1011

Valoracion y
expresion de la
emocion

Percepcion no verbal

En los demas

Empatia

Nota: Muestra los componentes del constructo: utilizacidn, regulacién y expresion de la

emocion, y su aplicacidn en referencia uno mismo y los demas. (Mayer y Salovey, 1997).
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https://colaboraeducacion30.juntadeandalucia.es/educacion/colabora/documents/1440955/1663609/TRANQUILOS+Y+ATENTOS+COMO+UNA+RANA/f3489dbc-7247-4ece-b1ca-2ebfe696dc15?version=1.0&previewFileIndex=
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CADA POSIBLE
SUPERPOSICION
EMOCIONALEN

EXTASIS MELANCOLIA INTRIGA SORPRESA JUSTICIA

e C o

MELANCOLIA | DESESPERACION | UNO MISMO ANSIEDAD = TRAICION

INTRIGA UNO MISMO PREJUICIO REPUGNANCIA | ABORRECIMIENTO
SORPRESA ANSIEDAD REPUGNANCIA TERROR OoDIO

JUSTICIA TRAICION ABORRECIMIENTO ODIO

ODIO HACIA

@Cinemex
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Anexo 5

Necesidades de

Aut alizacic
Crecimiento personal, dar lo que uno es
capaz, autocumplimiento, resolucion de

blemas, creatividad..
Necesidades de
autoestima

Confianza en’si mismo, respeto
autovaliq, exito, prestigio..

— N -

Necesidades de seguridad

“Seguridad, proteccién contfa
el dafiorecursos; refugio:

Necesidades fisiologicas

Comida, agua,

e Piramide de Maslow, (1943).

Anexo 6

COMPETENCIAS PARA LA VIDA CONCIENCIA EMOCIONAL

Y EL BIENESTAR

COMPETENCIA SOCIAL REGULACION EMOCIONAL

AUTONOMiA EMOCIONAL

Figura 1: Modelo pentagonal de competencias emocionales. Adaptado de
Bisquerra y Pérez-Escoda (2007).

Anexo 7
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