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Hablar de emociones en solo dos horas es una tarea compleja, por eso
espero que estos apuntes os sirvan para aclarar algunas ideas que pudieran
quedar difusas, para compartiros videos que a mi me han parecido muy
interesantes y también para compartiros recursos que poddis usar en el aula.

Como escribiendo también me enrollo, he intentado ser concisa. Para
cualquier pregunta, duda o lo que sea, puedes escribirme a
rgarcialaz@educa.jcyl.es o laprofemindful@gmail.com
También tengo una modesta cuenta de Instagram @laprofemindful.

iComencemos!

Inteligencia emocional y competencias emocionales

Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy
sencillo. Pero enfadarse con la persona adecuada,
en el grado exacto, en el momento oportuno, con el

osCélebres.

proposito justo y del modo correcto, eso,
ciertamente, no resulta tan sencillo.
— Aristételes

<<Inteligencia emocional es la capacidad de las personas para percibir y
comprender los estados emocionales propios y de los demads, asi como regularlos y
expresarlos>> (Bisquerra, 2017).

El Dr. Bisquerra y su equipo de la Universidad de Barcelona han llevado a cabo
numerosos estudios sobre los resultados de trabajar educacion emocional con
adolescentes, y entre los beneficios destacan:

e Disminucion de pensamientos autodestructivos, mejora de la autoestima

e Aumento de las habilidades sociales y de las relaciones intepersonales
satisfactorias.

e Disminucidon en el indice de violencia y agresiones.

e Menor conducta antisocial o socialmente desordenada.

e« Mejora del rendimiento académico.

e Disminucion en la iniciacion al consumo de drogas (alcohol, tabaco,
drogas ilegales).

e Mejor adaptacion escolar, social y familiar.

e Disminucion de la tristeza y sintomatologia depresiva.

e Disminucion de la ansiedad y el estrés.

e Disminucion de los desodrdenes relacionados con la comida (anorexia,
bulimia).

Para desarrollar esta capacidad innata a cada persona, tenemos 5
competencias emocionales sobre las que trabajar:
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1. Conciencia emocional
{Qué emocidn estoy experimentando ahora mismo?
(A qué me impulsa este estado emocional?
¢Qué es lo apropiado en esta situacion?
¢ Qué emociones estd experimentando la otra persona?
{Qué se siente impulsada a hacer?

2. Regulacion emocional: Dar una respuesta adecuada al contexto y no
dejarse llevar por la impulsividad (atencion que no se refiere a reprimir
emociones sino a responder en vez de reaccionar)

Téchicas: respiracion, relajacion, meditacion, mindfulness, control
del estrés, autoafirmaciones positivas, asertividad... requiere una
prdctica continuada.

iAtencion! Solo 5 minutos al dia de meditacion reestructura el
cerebro.

3. Autonomia emocional: No verse seriamente afectada/o por
los estimulos del entorno. Requiere: sana autoestima, <omo kg uloe v
autoconfianza, percepcion de autoeficacia,

L
automotivacion y responsabilidad. w

4. Competencia social: Facilita las relaciones interpersonales AUTOES-”M\A

Requiere: empatia, escucha, emociones sociales... m

2 PATRICK FANNING

5. Habilidades de vida para el bienestar: Conjunto de  usu i ms s o
habilidades, actitudes y valores dque promueven la Bruo

construccion del bienestar personal y social. Es necesario construir
conscientemente estados emocionales positivos.

Sé que nuestro trabajo es complejo, que no tenemos tiempo, que tenemos
muchos estudiantes a nuestro cardo... pero ¢y si les ensenamos con nuestro
ejemplo? Te (nvito a que trabajes todas estas competencias en ti para que
puedas vivir mejor y ensenar con tu ejemplo de buena gestion emocional.
Segun Einstein, el ejemplo es, si no la unica, la mejora forma de ensenar.

Videos interesantes:

Redes: cambiar el cerebro (30’)

https://youtu.be/IM30SGX9VMA

Inteligencia emocional (animado 97)
https://www.youtube.com/watch?v=NzKpmoTZgBU

Redes: aprender a gestionar emociones: https://www.youtube.com/watch?v=g-
KkRdMrAz-8

Ted Talk: Daniel Goleman: https://www.youtube.com/watch?v=6lhuTOYCg-A
Rafael Bisquerra:

https://www.youtube.com/watch?v=0Zk37Ne2zgw
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Las emociones.

¢Qué son las emociones? Describir qué son es tan dificil como describir el
chocolate. Si lo describimos como “es una sustancia sélida de color marrén con
sabor dulce” nos damos cuenta de que falta muchisima informacién. Con las
emociones pasa lo mismo, son muy dificiles de describir, pero todos/as sabemos
lo que son. La RAE la describe como <<alteracion del animo intensa y pasajera,
agradable o penosa, que va acompanada de cierta conmocién somadtica.>>

Para el experto Rafael Bisquerra es <<un estado complejo del organismo
caracterizado por una excitacion o perturbacion que predispone a la accion.>>

Pese a sus multiples definiciones y clasificaciones, hay varias cositas
que nhos tienen que quedar claras para poderlas trasmitir con nitidez:

No hay emociones buenas ni malas, todas son utiles.

Su funcion es trasmitirme un mensaje (por ejemplo, el miedo me dice que
se ha trasgredido uno de mis limites)

No elijo que emocion siento (solo puedo trabajar mucho para aprender a
gestionarla mejor)

No elijo mi respuesta inmediata al miedo/estrés.

El primer paso para la gestion emocional es poder nombrar bien mi emocion.
Por ello, es importante aumentar nuestro vocabulario emocional e
intentar indagar en cudl es mi emocidn. Para ello, te dejo esta rueda.
También la versidon en inglés por si te sirve
https://www.almaserra.com/ mads adelante.

Las emociones primarias son comunes a todos los seres humanos,
independientemente de la cultura o regidn en la que vivamos, y que
llevan a una respuesta concreta.

Primarias:
una expresién y una respuesta caracteristicas

e N
\“%\_)_" e J \\\%\“

huir atacar rechazar sonreir llorar

- Las emociones secundarias (0 complejas o derivadas) se crean por
combinacion de las primarias, y a veces es mads dificil identificarlas. Por
ello a veces decimos la “familia” (por ejemplo, tristeza) cuando si
investigo mds, me doy cuenta de que lo que siento es “aforanza” o
“decepcion”.



https://www.almaserra.com/
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Como muchas tienen un componente cultural, hay emociones que no tiene
traduccidon a nuestro idioma. Por ejemplo, en alemdn Vorfreude se refiere a esa
alegria que sientes antes de que pase algo muy bueno, como cuando estds
planificando las vacaciones y te ilusionas/alegras mucho. En nuestras aulas
multiculturales es interesante tener en cuenta que va a haber diferencias.

Muchas veces, una emocion lleva a otra, y por eso, grandes maestros como
Punset y Bisquerra, crearon un “universo de emociones” para poder ver como se
relacionan. Por ello encontramos emociones entre unas y otras, como la
sorpresa, que puede ser tanto agradable como desagradable.
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alegria (entusiasmo,
euforia, deleite,
excitacion, alivio,
contento, placer,
regocijo, humor,
diversion..)

amor (aceptacion,
afecto, carino, ternura,
simpatia, empatia,
diversion, placer,
gratificacion,
satisfaccion, alivio,
regocijo, humor..)

felicidad (bienestar
emocional, armonia,
equilibrio emocional,
plenitud, paz interior,
gozo, serenidad..)

Universo de emociones:

miedo
(temor, pdnico, susto,

fobia, desasosiego, terror..)

ira (rabia, furia, odio,
resentimiento, celos,
hostilidad, violencia,
envidia, rechazo, recelo..)

tristeza (frustracion,
dolor, soledad, pena,
preocupacioén, desgana,
pesimismo...)

asco (desprecio, rechazo)

sorpresa

admiracion

inquietud

admiracion

ansiedad (angustia, inquietud
desesperacion, estrés,
anhelo, nerviosismo..)
perplejidad
[ PNIIAD OF IOOCMER

verglenza

timidez

culpabilidad

celos

simpatia

admiracion
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Imagen https://webdelmaestrocmf.com/portal/tabla-periodica-de-las-emociones-gran-formato/ F

Videos chulos sobre las emociones y la IE:
https:// www.youtube.com/watch?v=L 50SKf74dss
https:// www.youtube.com/watch?v=bgobahFw9VM

Aunque hay diferentes teorias y explicar en dos lineas la complejidad del
cerebro y las emociones es imposible, podemos resumir que cuando recibimos
un estimulo (por nuestros sentidos o por un pensamiento), el talamo envia una
sefal a nuestro cerebro limbico (amigdala) y a nuestro cortex prefrontal. La
amigdala da la sefal al cuerpo para que reaccione. Por ejemplo, si veo algo
arrastrandose hacia mi, la amigdala dara la senal de “alerta” y el cuerpo saltara
0 correrd. Puede ser que fuera una serpiente o nada importante, pero asi
funciona.

El cortex prefrontal y otras partes del cerebro empezardn a procesar esa
informacion, de manera que se activa el mecanismo innato de valoracion que
decidira si percibe el estimulo como un progreso hacia el bienestar (emociones
positivas) o como una amenaza para la supervivencia o el bienestar (emociones
negativas).

La emocidn y su intensidad no dependen tanto del acontecimiento en si (a
veces incluso no es real, sino imaginario), sino de la forma que tenemos de


https://www.youtube.com/watch?v=L5OSKf74dss
https://www.youtube.com/watch?v=bqobahFw9VM

valorarlo. Esto es interesante porque, una vez hecha la valoracion automatica,
se activa la valoracion cognitiva o secundaria. El estilo valorativo se aprende en
la familia, en la sociedad, en los medios de comunicacion, en la educacion, etc.
Por eso, dependiendo de la persona, responderemos de diferente manera frente
al mismo estimulo.

Por ejemplo, ante el mismo hecho, dos personas pueden pensar:

(a) <<es lo peor que me podia pasar>> o

(b) <<estas cosas a veces pasan. No deseo que pasen pero cuando pasan hay
due hacerles frente de la mejor forma posible. Creo que puedo hacer frente a esta
situacion, etc>>

Aunhque estas “certezas” o “patrones” son dificiles de cambiar, es
interesante saber que aqui si podemos actuar para aprender a <<tomarnos las
cosas de otra manera>>. Trabajando conscientemente con nuestras emociones
y huestro sistema valorativo, seremos capaces de realizar un cambio en el estilo
valorativo (Bizquerra, 2015).

Pero ahi no acaba todo. Una vez interpretado, se producen tres respuestas que
son esenciales para comprender qué es una emocion.

1. La respuesta psicofisiologica => reacciones corporales. Sin respuesta
psicofisiolégica no hay emocion. Ejemplos: sudoracion, taquicardia,
secreciones hormonales (oxitocina, serotonina, dopamina y endorfinas en
el caso de emociones positivas y cortisol, glucagon, prolactina, etc. en el
caso del estrés), cambios a nivel de neurotrasmisores, vasoconstriccion,
etc.

2. La respuesta corporamental, es decir, cOmo sacamos fuera lo que tenemos
dentro: lenguaje verbal y no verbal, expresiones en el rostro, tono de voz,
etc.

3. La respuesta cognitiva. Podria decirse que esta es la que “genera” los
sentimientos. jAtencidon a qué pensamientos alimentan tu emocion.
Cuando somos conscientes de qué emocidn siento, puedo decidir qué
hacer con ella, como hablarle y qué sentimiento generar.

Por eso, para poder gestionar mi reaccion y elegir asi mi respuesta:

iPARA Y PIENSO!

Como se ven ldas emociones en el aula

También hablamos sobre como percibimos las emociones y os mostraba
este iceberg. La gestion emocional no suele ser muy consciente, por eso cuando
veamos cualquier tipo de comportamiento que parece dominado por una


https://www.youtube.com/watch?v=MPizvvRDt9c
https://www.youtube.com/watch?v=d7j9KBvKkJQ

EL PAPEL DE LAS EMOCIONES EN LA CONVIVENCIA- ENERO 2025 - RUT GARCIA LAZARO

emocion, indaguemos a ver qué emocion hay por debajo. Recuerda, solo sabiendo
qué emocion nhos mueve podemos trabajar en como dgestionarla o resolver los
posibles conflictos.

AGOTAMIENTO
ABANDONO TRISTE

También menciondbamos las respuestas innatas al miedo (a veces
también al estrés) para poder explicdrselas a nuestro alumnado. A mi me
gusta aprovechar para hablar de la pardlisis, haciendo hincapié en que no se
es cobarde por no defenderse y en ayudar o pedir ayuda en esas situaciones.

Luchar Afrontar
Accién: atacar Accién: defender
Emocidn: ira Emocién: conectado
Resultado: insulto, Resultado: Mantener y
culpa, maltrato minimizar

Huir Paralizarse
Accibn: esconderse Accién: cumplir
Emocidn: negacién Emocion: cerrarse
Resultado: evitar, Resultado: justificar y
omitir, sabotear racionalizar

Rut Garcia Ldzaro — Mindfulness y Coaching en Educacién
@laprofemindful <

LA CALMA



La necesitamos para realizar cualquier accion enfocada. A la calma se
llega practicando la calma y la atencion. La calma se entrena en calma, por eso
te invito a que busques en tu dia a dia momentos de quietud, de bienestar, de
paz... agéndalos y llévalos a cabo tanto en casa como en el trabajo.

e Ejercicio cotidiano: respiracion freno o ancla.
Para volver al momento presente, entrenar el
enfoque de la atenciodn, equilibrar del sistema
hervioso y regular sistema emocional.

Resolucion de conflictos (CNV)

https://youtu.be/ZjSUHfHF7F4
Solo me dio tiempo a compartirlo con uno de los grupos, pero
os dejo aqui el esquema que utilizo para la resolucion de
conflictos basado en la Comunicacion No Violenta.

Un lenguaje de vida

DONDE: lugar tranquilo y seguro (nunca delante de la clase) Y, 5
CUANDO: lo mds préoximo posible al conflicto. T T *
NORMAS: todos vamos a hablar y a contar lo que hemos vivido,

es importante que no nos interrumpamos y que escuchemos
atentamente. Profe, interven o menos posible, respira y
mirales confiando en ellos y sin juzgarles. Si tiene que haber
uh castigo serd después.

1. ;Qué ha pasado? ;Como has vivido tu lo que ha pasado? Cuéntamelo
porque yo nho estaba alli y me quiero enterar bien (buscamos una
descripcion objetiva de su realidad; lo explica con detalle)

2. Esto que ha pasado ;como te hace sentir? (suelen irse al pasado, céntrales
en el presente, en como se sienten ahora; bien y mal no sirven, ayudales
a que se expliquen).

3. :Qué necesitas para estar mejor? ;... puede hacer algo para que tu te
sientas mejor? (cuando dicen pedir perddn, ;qué quieres decir con
“perddn”, es una palabra, pero no lo entiendo bien) Y tu, ;puedes hacer
algo para que... se sienta mejor?

4. ;Podemos llegar a algun acuerdo los 3?

DALES la enhorabuena y las gracias (recuérdales que a veces los adultos no
somos capaces de resolverlo asi de bien).
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