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¢Qué es la educacion emocional?

La educacion emocional (EE) es el proceso de
enseflanza y aprendizaje dirigido a la identificacion,
comprension y regulacion de las emociones propias
y ajenas. Es un enfoque pedagdgico que busca
desarrollar la inteligencia emocional con el objetivo
de preparar a los individuos para una vida social y
emocionalmente competente; y se entiende como
un proceso educativo, continuo y permanente, que
pretende potenciar el desarrollo emocional como
complemento indispensable del desarrollo cognitivo,
para contribuir al desarrollo de la personalidad
integral de la persona.

Con este enfoque se propone, entonces, la
generacion de conocimientos especificos y el
desarrollo de habilidades que permiten al individuo
afrontar mejor los retos que se plantean en la vida
cotidiana. Todo ello con la finalidad de promover el
bienestar personal y la armoniosa convivencia social.

Los fundamentos de la EE

Se encuentran en los aportes de distintas disciplinas
Yy propuestas:

A. La pedagogia. Muchos pensadores a lo largo de
la historia han insistido en la importancia de la
educacién afectiva. De esta manera, pedagogos
como Pestalozzi, Montessori, Freinet, Freire,
Simoén Rodriguez y Prieto Figueroa han insistido
en la importancia de integrar lo cognitivo y lo
afectivo en el proceso educativo.

B. La teoria de las emociones. Los aportes mas
contemporaneos en las teorias de Arnold (1970),
Fridjda (1988), Lazarus (1991), entre otros, han
permitido penetrar en la comprension de la
complejidad de las emociones y de los procesos
emocionales.

C. La psicologia humanista. Un enfoque que
plantea que existe una bondad basica de los
seres humanos, asi como una tendencia a lograr
niveles cada vez mas altos de desarrollo. Aunque
han sido numerosas las contribuciones de la
psicologia humanista, destacan los aportes de
Maslow (1982) y Rogers (1977, 1978), quienes
sefalan que una de las metas de la educacién es
satisfacer las necesidades psicoldgicas basicas,
ya gue no puede alcanzarse la autorrealizacion
mientras no sean satisfechas las necesidades de
seguridad, pertenencia, dignidad, amor, respeto
y estima. Aspectos estos Ultimos totalmente
relacionados con la afectividad.

D. La teoria de las inteligencias multiples. Howard
Gardner (1995) hace un significativo aporte a la
educaciéon al integrar los estudios de la mente vy
del cerebro, corroborando que la mayoria de las
personas posee un gran espectro de inteligencias
y revalorizando la diversidad.

E. La teoria de la inteligencia emocional. Salovey y
Mayer (1990) y Goleman (1996) han profundizado
y difundido el concepto de inteligencia emocional
(IE), y han destacado su importancia en la
educacién integral del individuo. Proponen que la
IE puede mejorar a lo largo de la vida si es que se
entrena y trabaja de una forma especifica. Yoney
(2001) reconoce que, aungue algunos rasgos de
la |E son determinados genéticamente, también
pueden ser aprendidos mediante la experiencia.
Por tanto, es posible desarrollar sus habilidades
a través de la orientacion profesional. Goldie
(2002), por su parte, sostiene que la idea esencial
es gue nuestras emociones pueden educarse: se
puede ensefar a reconocer las emociones y se
puede aprender a controlarlas.

F. La neurociencia. Desde este campo destacan
las contribuciones de MacLean (1993), Le Doux
(1999) y Damasio (1994), que han permitido
profundizar en el conocimiento de la estructura
del cerebro y de su funcionamiento. Ellas han
contribuido a la formulaciéon del concepto de
cerebro emocional, en el que se procesan las
emociones, como el miedo, la tristeza, la ira, la
alegria, etc., y han abierto una serie de lineas de
estudio sobre cémo manejarlas y modificarlas

Los principios de la EE

A partir de las aportaciones de Bisquerra (2000,
2002), se destacan los siguientes principios de la EE:

A. LaEEcontribuyealdesarrolloglobaldelapersona,
gue es entendida como una totalidad que abarca
cuerpo, emociones, intelecto y espiritu. En ese
sentido, la EE atiende un aspecto que no siempre
ha sido contemplado en la educacion formal:
la educacién de los sentimientos. Ello para
desarrollar y recobrar la capacidad de identificar
los propios sentimientos (y los ajenos), asi como
de expresarlos de forma auténtica y adecuada.

B. La EE es un proceso de desarrollo humano
que busca educar las emociones. Abarca tanto
lo personal como lo social e implica cambios
en las estructuras cognitiva, actitudinal vy
procedimental.

C. La EE debe ser un proceso continuo que debe



estar presente en todo el curriculum académico
como un topico de formacion permanente.

D. LaEE debeteneruncaracter participativo porque
requiere de la accidén conjunta y cooperativa de
todos los que integran la estructura académico-
docente-administrativa de las instituciones
educativas y porgque es un proceso que exige
participacion individual e interaccion social.

E. La EE debe ser flexible por cuanto debe estar
sujeta a un proceso de revisidon y evaluacion
permanente que permita su adaptabilidad a
las necesidades de los participantes y a las
circunstancias presentes

La importancia de la EE en educacién primaria

En el ambito de la educacién primaria, la educacion

emocional cobra una relevancia especial debido a que:

* Profundiza en la conciencia emocional
desarrollada en etapas previas, ampliando la
capacidad de los niflos para entender y gestionar
una gama mas amplia de emociones.

* Refuerza la regulacidon emocional, dotando a los
estudiantes de herramientas mas sofisticadas
para lidiar con emociones complejas.

e  Promueve la empatia y la comprension social,
habilidades cruciales para la creaciéon y el
mantenimiento de amistades duraderas y la
prevencion del acoso escolar.

* Ensefa a los nifos a expresar sus emociones
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de manera efectiva y respetuosa, mejorando la
comunicacion y reduciendo los conflictos.

¢ Ayuda a desarrollar la resiliencia frente a desafios
mas significativos, tanto académicos como
personales, prepardndolos para la transicion a la
adolescencia.

* Establece la base para un bienestar emocional
duradero, impactando positivamente en la salud
mental y la felicidad a largo plazo.

Asi, la educacion emocional en este ciclo es vital
para formar estudiantes equilibrados, conscientes
de si mismos y competentes socialmente.

La EE en el aula

La propuesta de la EE se concreta mediante
metodologias, técnicas y estrategias Iudicas,
activas, creativas, participativas, colaborativas e
introspectivas. Estas estdn orientadas a facilitar
la reflexion y el analisis sobre la persona (su
actuar y sus decisiones), el vinculo con los demas
y la conciencia del otro. Todo esto implica trabajo
colaborativo, trabajo sensitivo, analisis de casos,
de testimonios y situaciones; asi como analisis de
lecturas, dramatizaciones, juego de roles, ejercicios
de respiracion y relajacion, ejercicios de desempeio,
toma de decisiones y suplantacion.

A continuacion, en este cuadernillo se proponen actividades para trabajar en clase con los estudiantes en el
reconocimiento, el manejo y la comunicacion de sus emociones.

Competencias a trabajar: Construye su identidad, Convive y participa democraticamente.
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Ficha para el ciclo |l

Conocemos y manejamos N
nuestras emociones
Actividad 1

o Lee en clase el siguiente texto:

dAlguna vez te has sentido muy feliz y, de repente, algo te pone triste o enojado? Eso nos pasa
a todos porque nuestras emociones cambian segun lo que vivimos. Imagina que estas jugando
con tu mejor amigo y te estas divirtiendo mucho. iTe sientes super feliz! Pero, de pronto, alguien
te quita tu juguete sin pedirlo y eso te hace sentir molesto o triste. O tal vez estas muy contento
comiendo tu helado favorito, pero se te cae al suelo y te dan ganas de llorar. Es normal sentir
diferentes emociones, pero lo importante es aprender a manejarlas. Si te enojas, en lugar de
gritar o empujar, puedes respirar profundo y decir como te sientes con palabras. Si estas triste,
puedes hablar con alguien que te ayude a sentirte mejor. Cuando aprendemos a manejar nues-
tras emociones, podemos llevarnos mejor con los demas y sentirnos mas tranquilos.

o Ahora reconoce las emociones que expresan las siguientes caritas y relacidnalas con el texto
que corresponde en la columna de la derecha.
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Actividad 2

o Lee las situaciones que se describen en esta pagina y trata de reconocer qué sientes frente a

cada una.
o Dibuja una carita debajo de cada situacidn para expresar lo que tu sentirias en cada caso. Usa

los emojis como referencia para dibujar tus propias caritas en los recuadros.

o o A
-m;,; ;A e o .. ’. ‘.
~ - ~ — o

Alegria

Molestia

éComo te sientes cuando te
quitan un juguete con el que

estabas jugando?

-

o

~

W,

¢Como te sientes cuando sales

al recreo?

-

~

Sorpresa Tristeza

¢Como te sientes cuando

te enfermas y te pierdes un

cumpleanos?

Verglienza

Miedo

éComo te sientes cuando te
organizan una fiesta sorpresa?

-

o

~

W,

4 )

- _/

éComo te sientes cuando te

regainan delante de todos?

éComo te sientes cuando se
enferma un ser querido?

-

~

4 )




Actividad 3
0 Lee los siguientes consejos para expresar nuestras emociones de manera adecuada. Luego,
haz un check al costado de los que hayas utilizado en tu vida.

4 )

Si estas triste, preocupado o sientes miedo, calmate y trata de relajarte.
Piensa en algo distinto o realiza otra actividad para distraerte.

- W,

4 )

Cuando algo te molesta, cierra los 0jos, respira lenta y profundamente.
Repite la operacion varias veces hasta que te sientas mas calmado.

- _/

Si el comportamiento de una persona te causa disgusto o enojo, conversa
con ella y dile lo que sientes.

Si ves a alguien preocupado, enojado o con miedo, antes de decirle algo
ponte en su lugar. Trata a los demds como te gustaria que te traten.

Actividad 4
o Lee las situaciones descritas a continuacidn y escribe los consejos que podemos aplicar para ma-
nejar nuestras emociones de manera adecuada.

Estoy enojado. Mi primo rompid un vaso, me echo la culpa y mi papa me castigo.

Estoy preocupado por el examen que di. Tengo miedo de que me hayan jalado.




Ficha para el ciclo IV

Conocemos y manejamos
nuestras emociones

Actividad 1
o Escribe las emociones que expresan las caritas. Usa las siguientes palabras:
4 N N\ )
Satisfaccion Pena Temor
N 4\ 4\ /
4 N N\ )
Frustracion Rabia Tranquilidad
N 4\ 4\ /




Actividad 2

o Lee las oraciones y complétalas considerando las diversas emociones.

-

e Cuando me voy de paseo con mi familia, siento

e Cuando me quitan algo que es mio y no me |lo devuelven, siento
¢ Cuando alguien a quien quiero mucho me dice que me ama, siento

¢ Cuando se me pierde un juguete, siento

¢ Cuando me dan un regalo, siento

¢ Cuando me asustan, siento

e Cuando abrazo a un ser querido, siento

¢ Cuando me golpean o insultan, siento

¢ Cuando veo una pelicula de terror siento

o

Actividad 3
o Lee el listado de estrategias para manejar las emociones o autorregularse.
o éHas usado alguna? Marca si o no.

Estrategias de autorregulacion

Si

No

Respiro profundamente.

Escribo cdmo me siento.

Converso con un adulto.

Me aparto para calmarme.

Repito varias veces: voy a tranquilizarme.

Explico oralmente lo que me pasa.

Dibujo lo que me pasa.

o Ahora reflexiona: épara qué crees que pueden servir estas estrategias?
o Explica brevemente.




Ficha para el ciclo V

Conocemos y manejamos
. nuestras emociones

\

Actividad 1
o Observa las situaciones.
o Escribe en las lineas lo que crees que esta pasando.




o Escoge una de las situaciones e inventa un didlogo sobre ella.

Personaje 1:

Personaje 2:

Personaje 1.

Personaje 2:

o Ahora responde: écOmo crees que se siente cada uno de los personajes de la escena?

Personaje 1:

Personaje 2:

o ¢Qué consejo les darias a los personajes de la historia para manejar mejor la situacion?

Actividad 2 a
o Observa los rostros de estos nifios.
o A partir de sus expresiones, imagina y escribe lo que crees que pueden estar sintiendo.




Actividad 3
o A menudo nos encontramos en situaciones dificiles y eso despierta pensamientos negativos.
Pero una actitud positiva puede ayudarnos a manejar estas situaciones de mejor manera. No
se trata de negar lo que sucede, sino de entender que en momentos dificiles nuestra actitud

puede contribuir a encontrar soluciones.

Relaciona cada pensamiento negativo con su posible alternativa positiva.

4

Pensamientos negativos

“No voy a poder con

esta tarea”.

“No puedo controlar

esta situacion”.

“Lo hacen a propdsito

para molestarme”.

N 4 Y 4 )

“Estoy desbordado”.

“Soy un desastre”.

Pensamientos positivos

“Buscaré ayuda para tratar de

superar este momento”.

“Tengo que calmarme para

encontrar las mejores soluciones”.

“Esta vez las cosas no me salieron

bien, pero pueden mejorar”.

“Explicaré como me siento para tratar

de que los demas cambien de actitud”.

“Me prepararé lo mejor que pueda
para tratar de superar este reto”.

A U U




Actividad 4

o Ahora crea alternativas positivas para los siguientes pensamientos:

“Nadie va a poder solucionar este problema”.

“No quiero ayudar a mi mama en casa”.

“Mejor oculto este vaso que rompi para evitar que me reganen”.

Actividad 5

o Completa la siguiente tabla. Lee con atencidn el ejemplo.

Hecho cotidiano

Emocion que

éPor qué?

¢Como comunico la

genera emocion?
Ayudar a mi papa en el Alegria Me hace feliz Sonrio y abrazo a mi
taller de carpinteria en ayudarlo y papa.
mis ratos libres. aprender de él.

Tristeza

Enojo

Temor

Sorpresa




Actividad S
o Ahora relata brevemente una situacidon en la que hayas sentido emociones muy fuertes. Luego,
dibujate en esa situacidon tratando de representar tu expresion.




Metacognicion
o Responde las siguientes preguntas:

é¢Cudles fueron los temas que trabajaste en esta sesion de aprendizaje?

¢Qué aprendiste hoy que no sabias antes?

¢Como te sentiste mientras aprendias? éTe parecio facil o hubo algo que te
costé? Menciodnalo.

¢Qué fue lo que mas te gusto?

Si pudieras volver a hacer esta actividad, charias algo diferente? ¢Qué cambiarias?

é¢Donde o cuando crees que podrias usar lo que aprendiste hoy?




FUNDACION
Gustavo
Mohme
Llona

La Fundacion Gustavo Mohme Llona es
una institucion privada sin fines de lucro,
comprometida con la ética, los valores civicos y
la democracia, que trabaja por una educacion de
calidad y un periodismo para el desarrollo.

www.fundacionmohme.org
www.ciudadania.pe



