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EL MODELO PENTAGONAL DE COMPETENCIAS
EMOCIONALES

- ES EL MODELO DEL QUE PARTIMOS- DEL AUTOR BISQUERRA . Se trata de un modelo de
competencias o habilidades emocionales que plantea Bisquerra ya en 2009 en el que
estructura en cinco grandes bloques o competencias que son las siguientes:

1. Conciencia emocional
2. Regulacion emocional
3. Autonomia personal

4. Competencia social
5. Habilidades de vida para el bienestar.
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MODELO PENTAGONAL DE COMPETENCIAS
EMOCIONALES

 Desde nuestro centro partimos de este modelo, hemos ido analizando
cada competencia y hemos trabajando distintas habilidades de las
mismas, ya hemos comentado que aunque en principio nos dirigiamos
principalmente a ALUMNADO CON NECESIDADES sobre la marcha en
la evaluacion continua se ha considerado imprescindible generalizarlo
a todo el alumnado.

 Tendremos en cuenta que cada competencia incluida en este modelo
esta subdividida a su vez en una serie de microcompetencias, que

recojo a continuacion:




MODELO PENTAGONAL- CONCIENCIA
EMOCIONAL:

1. Conciencia emocional: es capacidad la de toma de conciencia de las
propias emociones y de las emociones de los demas.

* Incluye: habilidad para captar el clima emocional de un contexto. En
concreto:
« Toma de conciencia de las propias emociones.

« Dar nombre a las emociones.

« Comprension de las emociones de los demas.

» Toma de conciencia de la interaccion entre emocion, cognicion y
comportamiento.



https://es.wikipedia.org/wiki/Emociones

MODELO PENTAGONAL - REGULACION
EMOCIONAL:

2. Regulacion emocional: capacidad para el manejo de las emociones de forma
apropiada.
* Qué supone?

* Tomar conciencia de la relacion entre emocion, conducta y congnicion, (en mi opinion, lo
concretaremos en grupo con mis companeras da respuesta a lo que soy, lo que hago y lo
que pienso; relacionandolo con el modelo cognitivo.

* Poseer estrategias adecuadas de afrontamiento

* Capacidad para autogenerarse emociones positivas

* Entre otras.




MODELO PENTAGONAL
REGULACION EMOCIONAL:

* ;Cuales son las microcompetencias que la configuran?

* Expresion emocional (que sea apropiada). Creemos que es la base
en alumnos con TEA.

* Regulacion de emociones y sentimientos. Muy relevante claro.

 Habilidades de afrontamiento.

* Competencia para autogenerar emociones positivas.




MODELO PENTAGONAL- AUTONOMIA
EMOCIONAL:

3. Autonomia emocional: incluye un conjunto de caracteristicas
relacionadas con la autogestion personal, entre las que se encuentran:

 La autoestima.

» La actitud positiva ante la vida.
- La responsabilidad.
» La capacidad para analizar criticamente las normas sociales.

» La capacidad para buscar ayuda y recursos, asi como la
autoeficacia emocional.




MODELO PENTAGONAL. AUTONOMIA
EMOCIONAL:

* Como microcompetencias incluye las siguientes:
* Autoestima

Automotivacion

Autoeficacia emocional

Responsabilidad

Actitud positiva

 Analisis critico de normas sociales

* Resiliencia.




MODELO PENTAGONAL - COMPETENCIA
SOCIAL:

.Competencia social: es la capacidad para
mantener buenas relaciones con otras personas.

¢ Qué implica? Dominar una serie de HHSS
basicas, capacidad de comunicacion efectiva,

respeto, asertividad, actitudes prosociales, entre
otras.




M.PENTAGONAL COMPETENCIA SOCIAL:

- Las microcompetencias gue incluye:
 Dominar las habilidades sociales basicas
* El respeto por los demas.
* Practicar la comunicacion receptiva.
Practicar la comunicacién expresiva.
Compartir emociones.
Comportamiento prosocial y cooperacion.
Asertividad
Prevencion y resolucion de conflictos.
« Capacidad para gestionar situaciones emocionales.




MODELO PENTAGONAL - COMPETENCIAS
PARA LA VIDA Y EL BIENESTAR:

5. Competencias para la vida y el bienestar:

- Capacidad para adoptar los comportamientos considerados
apropiados y responsables para afrontar satisfactoriamente desafios
diarios de la vida:

personales, profesionales, familiares, sociales, de tiempo libre, etc.

{Qué permiten? organizar nuestra vida de forma sana y equilibrada,

facilitandonos experiencias de bienestar, satisfaccion.




MODELO PENTAGONAL - COMPETENCIAS
PARA LAVIDAY EL BIENESTAR:

* ¢ Qué permiten? organizar nuestra vida de forma sana y equilibrada, facilitandonos
experiencias de bienestar, satisfaccion.

* ¢Qué microcompetencias incluye? .
 Fijar objetivos adaptativos
 Toma de decisiones
* Buscar ayuda y recursos
» Ciudadania activa, participativa, critica, responsable y comprometida.
* Bienestar emocional.

 Fluir (personalmente considero que es el mejor estado, ya sea fluir estudiando una
oposicion, trabajando en el centro educativo, haciendo la comida o en una charla
interesante).
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