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“Porque no se puede domar algo tan felizmente salvaje
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1. EDUCACION EMOCIONAL

1.1 CONCIENCIA EMOCIONAL

(Bisquerra, 2009, pdags. 148,150) nos define la Conciencia Emocional como
“... la capacidad para tomar conciencia de las propias emociones y de
las emociones de los demds, incluyendo la habilidad para captar el clima
emocional de un contexto determinado. Dentro de este bloque se
pueden especificar una serie de aspectos como los siguientes”.

e Toma de conciencia de las propias emociones.

e Dar nombre alas emociones.

e Comprension de las emociones de los demds.

e Tomar conciencia de la interaccion entre emocion, cognicion vy
comportamiento.

Los anteriores aspectos vendrian a definir tal cual como Bisquerra nos
menciond, nuestra conciencia emocional a parir de la capacidad de
precisar e integrar conscientemente nuestras emociones, que, segun
distintos contextos especificos, condiciona una mayor o menor gestion
emocional; y que por consecuente la conciencia emocional es el primer
pPaso, para pasar a las otras competencias emocionales.

1.2 REGULACION EMOCIONAL

La regulacion emocional que también nos propone Bisquerra, (2009),
consiste en desarrollar unas micro competencias precisas, que nos ayude
a manejar las emociones apropiadamente y que supone hacerse
consiente de la analogia entre emocion, cognicion y comportamiento; y
afrontarlas estratégicamente y autogenerar emociones positivas y
autorregular las emociones negativas ante situaciones de conflicto, de la
realidad propia del individuo y al momento de interactuar con oftras
personas en el dmbito social y afectivo, etc. Las micro competencias que
la configuran son:

e Expresion emocional apropiada.

e Regulacion de emociones y sentimientos.

e Habilidades de afrontamiento.

e Competencia para autogenerar emociones positivas.
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1.3 AUTONOMIA EMOCIONAL

Por Ultimo, Bisquerra, (2009) nos presenta el concepto de autonomia
emocional, que define en un concepto mds amplio como: “...un
conjunto de caracteristicas y elementos relacionados con la autogestion
personal...” que se desarrollan, complementan y relacionan de manera
espontdnea, en el transcurso de la vida, fomentando un ecosistema
intfrinseco, apto para que dichos elementos entre los que se encuentran
la autoestima, actitud positiva ante la vida, responsabilidad, capacidad
para analizar criticamente las normas sociales, la capacidad para buscar
ayuda y recursos, asi como la autoeficacia emocional y estas puedan
articularse con la realidad y el contexto axioldégico del individuo
mencionando 7 micro competencias de la Autonomia Emocional:

e Autoestima.

e Automotivacion.

e Autoeficacia emocional.

e Responsabilidad.

e Actitud positiva.

e Andlisis critico de normas sociales.
e Resiliencia.

1.4 SENSACION - EMOCION - SENTIMIENTO

Para empezar, queremos diferenciar entre tres conceptos:

e Sensacidn - impresion que proviene de una situacion interior o
exterior y puede ser de placer o displacer.

e Emocion — pulsidon instintiva para satisfacer la supervivencia

e Sentimiento — elaboracion cognitiva de una sensacion o emocion.
El nombre asignado estard relacionado con las experiencias y
estard al servicio del crecimiento

1.5 EMOCIONES PRIMARIAS Y SECUNDARIAS

Desde el comienzo del estudio de las emociones, distintos psicologos,
psicopedagogos e interesados en la materia para poder analizarlas y
comprenderlas en su profundidad, han clasificado las emociones desde
diferentes argumentos y perspectivas.
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Asi pues, en 1980 Rober Plutchik publicd la Rueda de las Emociones
iniciando asi, un debate sobre coémo clasificarlas; un debate que aun estd
latente en la actualidad, sin embargo, han pasado muchos estudiosos
por esta discusion tales como (Daniel Goleman, Paul Ekman, Rafael
Bisquerra, entfre otros; pero Plutchik, con su propuesta grafica de la rueda
de las emociones, sentd las bases para dicha discusidon académica.

/\

serenidad

optimismo

sUmision

desprecio

remordimiento decepcién

Distinguimos entre emociones primarias y emociones secundarias:

e Emociones primarias: alegria, rabia, tristeza y miedo. Aparecen
frente a un estimulo y ayudan a nuestro organismo a adaptarse y a
sobrevivir. Cuando surgen, se producen cambios psicologicos,
fisiologicos y psicosomaticos.
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e Emociones secundarias: vergUenza, sorpresa, asco, confusion,
euforia... A medida que la nina o el nino va creciendo su cerebro
va madurando y va desarrollando otros sentires a partir de lo que
hemos llamado emociones primarias.

1.6 FUNCIONES DE LAS EMOCIONES

e Informan del estado del organismo, Nos senalan una necesidad,
Nos ayudan a adaptarnos, Clarifican el pensamiento

PERMITIR VIVIR LA EMOCTON

q TOMADE

CONCIENCIA

SENSACION

1.7 CICLO DE LA EMOCION
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Para poder acompanar las emociones de maneras respetuosa
defendemos que es esencial entender como actia nuestro organismo
desde el inicio de la emocion hasta el final. Para ello, nos ayudamos de
lo que llamamos “Ciclo de la emocion”.

e Sensacidon Percibimos una experiencia sensorial, ya sea inferna o
externa, que nos produce placer o displacer, una emocion.
Eiemplo A (experiencia interna): sensacidon de vacio en el
estobmago. Eiemplo B (experiencia externa): observacion de algo
peligroso, un coche viene muy rapido, el suelo esta resbaladizo...
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e Toma de conciencia En esta fase la persona pone palabra o gesto
a la emociéon. Eiemplo A: “Siento hambre” Ejemplo B: “Siento
miedo”

e Movilizacion de la energia - accién Se da una activacion de la
energia para dirigirse hacia lo que uno necesita. Eemplo A: Voy a
la cocina, hacia la nevera, lloro, pataleo, busqueda de la madre...
Eiemplo B: Me dirijo hacia un lugar de proteccién o pido ayuda.

e Contacto con la necesidad Ejemplo A: comer Ejemplo B: estar en
un lugar seguro.

e Reposo - relgjacion Satisfaccion de la emocion y, por tanto,
relajacion y cierre del ciclo. Eiemplo A: saciedad Ejemplo B: calma

). ACOMPANAMIENTO EMOCIONAL

“Respeto significa no barrenar ni desviar las percepciones, las
valoraciones y los procesos de decision del “legitimo otro”, no perforar las
membranas del ofro, no perturbar su interaccion desde dentro hacia
fuera ni sus propios procesos de desarrollo”. (Wild, 2016)

2.1 CONCEPTOS CLAVE

Un respetuoso acompanamiento emocional es clave a la hora de
conseguir una buena salud emocional en [os NiNos y NINAs, pues como ya
hemos comentado las emociones provienen de una pulsion instintiva de
supervivencia por lo que no es necesario educarlas, mads si
acompanarlas.

El pilar bdsico por el que se sustenta el acompanamiento emocional es el
respeto alos procesos de vida de cada persona.
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Este gran pilar podemos desglosarlo en los siguientes items:

Siguenos:

Comprension desde la mirada del nino o nina.

Reconocimiento, confianza, aceptacion y amor.

Responsabilidad por encima de la obediencia. El entendimiento de
una relacion horizontal entre adulto y nino conlleva una
aceptacion de que cada uno tiene unas responsabilidades y unos
derechos; por lo que no hay una subordinaciéon de uno frente al
otro, no hay directividad, ni imposicién.

Diferencia de lo que es “nuestro” como adultos y 1o que es del nino
o _nina. Los adultos reproducimos senas de como fuimos
acompanados durante nuestra infancia, por lo que reflexionar y
revisar nuestras pautas de actuacion es necesario para No
perpetuar acompanamientos no respetuosos.

Tener en cuenta las necesidades auténticas de los ninos y ninas
sequn su etapa de desarrollo.

La necesidad de proteccion y seguridad.

La necesidad de autonomia y exploracion.

La necesidad de autorregulaciéon y tiempo para interactuar con el
entorno y con los otros.

La necesidad de movimiento.

La necesidad de pertenencia y de vinculo.

La necesidad de ser reconocido como legitimo ofro y de ser
aceptado y querido.

La necesidad de construir una imagen positiva de si mismo.

La necesidad de realizacion de uno mismo.

La necesidad de ambientes preparados que posibiliten y faciliten
la autorrealizacion.

La necesidad de amor (el mayor peligro es el desamor).

La necesidad de presencia del adulto.

La necesidad de juego libre y espontdneo.

La necesidad de juego como medio para crear el vinculo con el
adulto.

La necesidad de ser mirado (cuando el nino dice “mirame” en
realidad estd diciendo “recondceme como algo importante”).

La necesidad de acoger la emocion sin tener que intelectualizar
todo.

Necesidad de confianza: que se confie en ellos y que puedan
confiar en el adulto.

La necesidad de dejarles ser ninos.

La necesidad de contacto fisico.
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e Lanecesidad de paciencia y comprension.

e Lanecesidad de descubrir sin que el adulto le robe el placer de
sus logros.

e Lanecesidad de que sus momentos de silencio sean respetados.
No interferir en su momento de integracion psiquica.

e Lanecesidad de respetar el lugar que ocupan.

e Lanecesidad de reafirmar su YO a través del NO y de
reconocerse como un ser individual.

5Como podemos acompanar?

> Creacion _de un vinculo auténtico Crear un vinculo auténtico
necesita de experiencias cercanas, donde el nino o la nina se
sienta respetado, aceptado y amado.

> Presenciay posicion del cuerpo. Es esencial que el adulto se ponga
a la altura del nino o nina a la hora de hablar, escuchar, jugar,
estar... con él o ella. La presencia también conlleva saber que los
NINOS Yy niNas se orientan por nuestra postura, por nuestra mirada,
por la expresidn de nuestra cara, por nuestro olor, por los sonidos
que producimos, por lo que antes de dirigirnos a ellos, hemos de
darles tiempo a que puedan registrar todas estas percepciones.

> Actitud amorosa sin _condiciones. EI amor es ante ftodo una
necesidad para vivir por lo que premios, castigos, chantajes, no
han de ser contemplados; la nina o el nino han de crecer en un
clima de confianza y seguridad en el que es amado en todas las
situaciones.

> Escucha atenta de las emociones. Cada persona tenemos una
manera de sentir las emociones y todas y cada una de ellas son
igual de valiosas, hemos de intentar entenderlas, con aceptacion,
sin juicios y sin descalificarlas. Hemos de mostrarles apoyo,
comprensidon durante los momentos dificiles de ira, fristeza y
frustracion, y también para celebrar junto con ellos los momentos
de alegria, felicidad vy risa.

(Chias & Zurita, 2010, pag. 37)"Si el nino no puede expresar lo que siente,
necesita que le escuchen sus Iagrimas, sus rabietas o sus terrores, si nadie
considera valiosos sus sentimientos o no le confirma que lo que siente estd
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bien y que tiene derecho a comunicar lo que le sucede, entonces el nino
puede llegar a lo que experimenta en realidad, disimulando sus
senfimientos o bien mostrando ofra emocion en lugar de lo que esta
sinfiendo”.

> Respeto a sus tiempos. Este item hace referencia a que hemos de
defenderlos procesos de desarrollo de los ninos y ninas, respetando
su maduracion bioldgica. Por ejemplo, no quitar el panal antes de
hora, no forzar a coger un IGpiz de una manera determinada si aun
no puede.

> Mirada y tono de voz. Mirar a los ojos de las ninas y los ninos es
hacerles sentir que existen y hacerlo desde una mirada tranquilq,
sosegada, profunda... les da seguridad y aceptacion.

> Tono de voz. Es esencial utilizar un tono de voz suave e incluso, de
bajo volumen; para ello es conveniente estar cerca cuando nos
dirijamos al nino o nina, asi no tendremos que utilizar un tono de voz
demasiado elevado.

> Derecho al riesgo. Las ninas y los ninos tienen el derecho de tener
sUs propios miedos, no los nuestros. De esta manera, hemos de
darles el derecho a que descubran por si mismos sus miedos y sus
asombros.

> Dar autonomia. Preguntas como: “s3qué necesitase”, “scoémo te
sientese”, “sprefieres que me quede contigo o estar solo2” ayudan
a gue el nino o la nina crezca escuchdndole a si mismo y a que
vaya adquiriendo poco a poco autonomia.

> Actitud tranquila. Una actitud calmada y serena otorga al nino o
nina seguridad y paz, ademas de que afianza el vinculo.

> Sin _necesidad de premios o castigos Los premios, castigos y
chantajes subordinan al nino o nina y le llevan a actuar a fravés del
miedo y no del amor.

> No obligar a pedir perdén, compartir o dar besos. Obligar a hacer
algo que el nino o la nina no siente es contraproducente, pues
callando su sentir interior estamos mostrdndoles que es mAds
importante lo que piensen los demas que lo que sienta €l mismo. Es
bonito y enriquecedor preguntarnos cudntas veces obligamos a los
NINOS y NiNas a hacer cosas que no quieren por un “quedar bien”
entre los adultos.
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2.2 DIEZ PASOS PARA ACOMPANAR RESPETUOSAMENTE

1. Ten presente, que el tiempo sea de calidad.

2. Cuando fengas una conversacion, baja la mirada y hazlo a su
altura.

3. Aceptay respeta sus emociones, sin minimizarlas ni ridiculizarlas.

4. 4. Escucha sus necesidades infentando no proyectar las nuestras.

5. Muestra tu disponibilidad, permitiendo que sienta que puede
contar contigo.

6. Crea un clima de confionza y seguridad para que pueda
comunicarse contigo.

7. Escucha de forma activa e intenta ponerte en su lugar.

8. Acompana en la expresion de sus emociones, aceptdndose y
respetdndose.

9. Se una persona sincera y honesta, las mentiras se mueven por el
miedo y la inseguridad y la falta de confianza.

10. ActUa siempre desde el amor, puede con todo.

3. DINAMICAS Y JUEGOS PARA ACOMPANAR LAS EMOCTONES

3.1 TEJIENDO EMOCIONES

Nos ponemos en circulo y empezamos cogiendo un ovillo de lana de un
color, por ejemplo, el rojo y empezamos diciendo “Yo soy...... y para mi,
el rojo es el color de la rabia (la emocion con la que relacionamos el
color) porque cada vez que me enfado siento fuego dentro de mi
(situacion asociada a la emocion y el color). Cuando termina cada
persona de decir esto, se lanza el ovillo a una persona de enfrente, pero
cogiendo el hilo. Realizamos Ia misma accién con cada color y vamos
cambiando de ovillo para que salgan todos los colores.

3.2 DADO DE EMOCIONES

Se realizard un dado que tenga cada cara con una emocion: alegria,
tristeza, miedo, enfado, sorpresa y asco.
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Posibles juegos para realizar con el dado:

e EL CIRCULO EMOCIONANTE: Todos los nifios se colocan en circulo y
uno por uno van lanzando el dado al centro del circulo. Segun la
emocion que salga, todos tendrdn que expresar con movimientos,
expresiones y sonidos la emocion.

e UN CUENTO ENTRE TODOS: El acompanante comienza un cuento,
el/la protagonista puede ser un animal, una persona...por ejemplo.
“Erase una vez una nina que se fue al campo...”, después se le da
el dado a uno de los ninos, lo tira y tiene que continuar la historia
segun la emocién que haya salido en el dado. Por ejemplo, si la
cara que ha salido es de enfado: "y, cuando estaba caminando
se dio cuenta de que el cielo estaba negro y que entonces iba a
llover”, los ninos irdn tirando el dado y continuando la historia hasta
que hayan salido todas las emociones o todos hayan hablado.

3.3 BINGO DE EMOCIONES

Se redlizan varias tarjetas con imagenes, fotos o dibujos de personajes
con diferentes emociones. Ademds, se preparard cartones con las
imagenes de las tarjetas, cada cartén serd diferente.

El/la acompanante saca una de las tarjetas de emociones y cada menor
tiene que poner una ficha en la emocidn si en su cartéon estd. Se puede
sugerir a los ninos que fengan esa emocion en su cartdn si quieren
expresar alguna experiencia personal que implique esa emocion.

Cuando alguno consigue rellenar una fila de las emociones del carton,
cantard linea y si cubre todos los huecos del cartdon, cantard bingo vy
finalizard el juego.
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3.4 BUSCANDO MI EMOCION.

Se reparten cartulinas con caras de diferentes ninas y ninos (lo ideal seria
que fueran caras de los propios ninos) y cada uno tiene uno. En circulo,
cada uno mira la ficha que le ha tocado y tienen que expresar con la
cara y el cuerpo la emocidén y buscar a las personas que estén
expresando la misma emocion. Después se ensenardn las fichas entre
todos y se observardn las diferentes formas de expresion a través de las
fichas de las diferentes caritas. En el libro de Las emociones paso a paso,
de Anabel Cornago, encontramos este enlace en el que podremos
encontrar diferentes caras de ninos para la actividad.

3.5 JUEGO DE CONSTRUCCION EMOCIONAL.

El juego contiene piezas de lego de diferentes colores. Cada color
representa una emocion que pueden ser las emociones bdsicas: Alegria,
tristeza, enfado, miedo, asco y sorpresa. Los ninos serdn los que elijan qué
color se asocia a cada emocion. El juego consiste en que cada nino
realice su propia construccion emocional, basada en como se sienta en
el momento. Cada uno cogerd mds O menos piezas segun si el
senfimiento lo siente con mds o menos intfensidad en ese momento. Por
ejemplo, puedo sentir miedo porque anoche tuve una pesadila,
enftonces cojo 2 piezas de miedo. Cojo también 1 pieza de tristeza porque
hace unos meses se murid mi perro y aun le echo de menos y por Ultimo
cojo 4 de alegria porgue manana me voy de vacaciones con mis padres.
No es necesario que se elijan todas las emociones, sélo se cogerdn las
gue cada uno sienta. Podemos realizar nuestro juego de construccion a
principio de semana y cambiarlo diariamente o a final de semana segun
si ha cambiado el estado emocional.
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3.6 EMOCIONOMETRO

Se forma un mural con diferentes emociones. En trocitos circulares de
cartulina se pegan fotos de caras que muestran las emociones. Estas
mismas estardn fijadas en un mural en el aula a la vista y alcance del
alumnado.

Cada nino y nina tendrd una pinza que puede decorar y en la cual
pondrd su nombre. Cada dia (al entrar, al salir o durante el recreo)
podrdn coger su pinza y colocarla en la emocidn que se relacione con la
emocion que siente en ese momento. El diseno del mural debe ir
orientado a la posibilidad de que cada emocidon tenga espacio
suficiente para poner las pinzas, ya sea con un corddn colgando o una
amplia cartulina que rodea a cada emocion.

3.7 ASi ES Ml CORAZON

Después de la lectura de (Witek , 2016), del cuento “Asi es mi corazén”,
vamos a hacernos nuestro propio corazdén. Habrd diferentes corazones,
con los colores de las emociones del cuento y de diferentes famanos.
Cada nino tendrd una cuerda para poder meterlos corazones, realizados
con papel de colores y que tendrdn un agujero. Los colores de los
corazones simbolizardn a una emocion (cada nino asociard un color alas
diferentes emociones), éstos, tendrdn que ir cogiendo corazones, de
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diferentes tamanos, segun la intensidad con la que sientan esa emocion
en ese momento. Si tengo poco miedo, cogeré un corazén del color del
miedo, pequeno y asi hasta crear un corazdn lleno de colores, formado
POr varios corazones.

. VIDEQS

Enfre maestros. Documental que muestra una experiencia educativa
llevada a cabo por Carlos Gonzdlez.

Documental Imagine Elephants. Una experiencia sobre el juego y la
infancia.

Educar el corazdén. Educate the Heart. Corto de animacion.

El comienzo de la vida. Documental y serie de Netflix.
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b. ANEXOS

6.1 CUENTOS RECOMENDADOS PARA CONSULTA.

Aliaga, R. (2011). Matilde Pompas. Espana: Ed. Narval.
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Carrasco, A. (2007). Coleccion de mentiras ilustradas. Valencia, Espana:
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