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Resumen

En los contextos educativos es muy comun, aunque no deberia ser asi, que
estudiantes, padres de familia, docentes y administrativos escolares generen estados
emocionales negativos derivados de las formas de interaccion en estos ambitos. En
este sentido, en el B5M se generan una serie de estados emocionales negativos pro-
cedentes de la alta demanda intelectual que representa estudiar en una unidad aca-
démica con las caracteristicas descritas a lo largo de este trabajo académico.

Este trabajo, que no es mas que una sistematizacion tedrica en el campo de la
orientacién educativa y la competencia emocional, pretende aportar, en lo practico,
estrategias que permitan desarrollar competencias socioemocionales en la comunidad
educativa que comprende a directivos, docentes, estudiantes y padres y madres,
misma que servira como parteaguas para la gestion de la gama de emociones huma-

nas y, eventualmente, construir una sociedad mas armonica.

Las competencias emocionales se definen como: “el conjunto de capacidades,
habilidades y actitudes necesarias para responder, expresar y regular de forma apro-
piada los fendmenos emocionales” (Bisquerra y Pérez, 2007 p.69). Formar estas ha-
bilidades en la adolescencia, puede ser un factor clave para el desarrollo integral de la
comunidad estudiantil del Bachillerato 5 de Mayo que ha mostrado sintomas de estrés,

ansiedad, inseguridad, frustracién y depresion.

Fortalecer y desarrollar la consciencia emocional, la regulacion emocional, la
autonomia, la competencia social y las habilidades para la vida en la comunidad edu-
cativa, es apostar por la felicidad y el bienestar personal y colectivo. Por lo anterior,
este trabajo, que es una tesina teorica, tiene como propésito fundamental el disefio de

un programa de educacion emocional basado en las competencias emocionales.
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Introduccion

Sin lugar a duda, la humanidad se caracteriza por su complejidad. Se habla
sobre la singularidad, particularidad y unicidad de cada persona en los procesos de la
vida. Parte de lo anterior pone en duda el caracter de ciencia de las disciplinas encar-
gadas del estudio de lo humano y limita el estudio sistemético, serio y contextualizado

de fendmenos y procesos en torno de lo humano.

Por ejemplo, la orientacion educativa es un tema que inicio en la informalidad
en el siglo XIX y fue convirtiendose en un tema de relevancia académica en la revolu-
cion industrial. Sin embargo, hay pocas sistematizaciones y avances en el campo de-
bido a que se ha considerado un tema irrelevante y, me atrevo a decir que, para la
comunidad cientifica y académica, ha sido un tema que no ha trascendido los escena-
rios de las buenas voluntades y el trabajo empirico. Otro ejemplo es el estudio de las
emociones. Indudablemente una de las caracteristicas de los seres humanos son las
emociones, mismas que han sido estudiadas desde los procesos fisioldgicos y los cog-
nitivos. En estos ambitos tenemos certeza “cientifica” del papel de los neurotransmi-
sores en la produccion y regulacion de emociones, asi como del papel de algunas
hormonas en la predisposicion de comportamientos emocionales. A nivel cognitivo
también existe evidencia de los esquemas que moldean nuestra vision y la forma de
interpretar la realidad, misma que produce y provoca emociones. Los avances son, sin
duda, importantes y relevantes en el campo de lo humano, pero poco hemos trabajado

en el campo de las competencias y gestion emocional para vivir en sociedad.

Este trabajo, que no es mas que una sistematizacion tedrica en el campo de la
orientacion educativa y la competencia emocional, pretende aportar, en lo practico,
estrategias que permitan desarrollar competencias socioemocionales en la comunidad
educativa que comprende a directivos, docentes, estudiantes y padres y madres,
misma que servira como parteaguas para la gestion de la gama de emociones huma-

nas y, eventualmente, construir una sociedad mas armonica.



Para la elaboracion de este trabajo, me resulta importante mencionar que parte
de una vision de psicologia comunitaria. Parto de la premisa fundamental de la psico-
logia comunitaria: vivimos en comunidad y la tenemos interiorizada, por ello, es impor-
tante entender a las personas en el entramado de relaciones en que se desarrollan,
asi como la realidad, caracterizada por un conjunto de procesos heterogéneos entre
si que dan lugar a los procesos psicosociales individuales, interpersonales, grupales y
societales. Aunque es relevante tomar en cuenta a las y los actores de esta articula-
cion, el énfasis lo centro en la adolescencia, esta etapa de la vida sera la que articule

al resto de la comunidad.



Objetivos

General
Sistematizar estrategias de competencias emocionales para la comunidad educativa

del Bachillerato 5 de mayo de la BUAP.

Especificos
a) Realizar una revision tedérica de las competencias emocionales.

b) Realizar una revision tedrica de la Orientacion Educativa.
C) Realizar una revisién teérico-metodolégica de competencias emocionales orien-

tadas adolescentes, docentes y padres de familia.

Justificacion

No se puede negar que en la actualidad nos enfrentamos a una diversidad de
problemas derivados del analfabetismo emocional, tales como la violencia, depresion,

estrés, frustracion, soledad, entre otros (Alvarez y Bisquerra ,1998).

En los contextos educativos es muy comun, aunque no deberia ser asi, que
estudiantes, padres de familia, docentes y administrativos escolares generen estados
emocionales negativos derivados de las formas de interaccion en estos ambitos. En
este sentido, en el B5M se generan una serie de estados emocionales negativos pro-
cedentes de la alta demanda intelectual que representa estudiar en una unidad aca-
démica con las caracteristicas descritas en capitulos posteriores. Entre estos estados
emocionales tenemos una tendencia entre los estudiantes a sentirse frustrados al com-
pararse con otros compafieros con puntajes mas altos o logros académicos mas rele-
vantes. Asimismo, la frustracion nace de la comparacion que realizan los padres o los
docentes, esta emocion provoca inseguridad y estados de abatimiento e inutilidad. Es-
tos estados, debido a que se prolongan y son constantes, estan provocando desequi-
librios emocionales que repercuten en la higiene mental de todos los agentes educati-

VOS.



Desde este escenario se desprende la importancia de educarnos en lo emocio-
nal, de prevenir enfermedades derivadas del descuido de nuestras emociones y frenar
el consumo desmedido de antidepresivos, ansioliticos, drogas legales e ilegales y con-
ductas de riesgo. En el caso del B5M el descuido de la salud emocional ha implicado
gue estudiantes de todos los grados inicien la atencion psiquiatrica y la toma de ansio-
liticos y antidepresivos para calmar problemas de depresion y ansiedad derivados de
la alta demanda intelectual, la soledad, la desintegracion familiar, la presién escolar y

social.

El presente trabajo busca aportar el disefio de un programa de educacion emo-
cional enfocado en desarrollar y fortalecer las competencias emocionales de la comu-
nidad educativa del Bachillerato 5 de Mayo (BM5) con el objetivo de realizar un aporte
a la salud mental y emocional de dicha comunidad, ya se ha demostrado que progra-
mas enfocados en educar emocionalmente son un factor protector de en diversos con-
textos tales como la salud fisica, mental, social asi como el rendimiento académico.
Por ejemplo, se observa que adolescentes que ha recibido algun programa de educa-
cion emocional tienen menos sintomas de ansiedad, depresion y estrés, asimismo,
son personas con mas actitudes prosociales, mayor calidad en sus relaciones sociales,
menor conflictividad y mejor rendimiento académico (Cabello y Ferndndez Berrocal,
2016).

Por ultimo, este trabajo es necesario aplicarlo en la comunidad educativa del
BM5, porque al incluir madres padres, cuidadores, docentes, tutores/as, orientado-
ras/es, directivos/as; las y los estudiantes se sentirian acogidos en un marco comun

de referencia que les ayude y respalde en el trabajo con sus emociones.



Revision de la literatura
Orientacion Educativa

Se habla de la existencia de diversas manifestaciones de la orientacion, entre
ellas la educativa, profesional, vocacional (las anteriores son las mas conocidas), la
personal, entre algunas otras. Todas estas manifestaciones en el concepto de Orien-
tacion psicopedagdgica (OPP) (Bisquerra, 1998). Este concepto no solo engloba las
formas de la orientacion, sino que propone una vision critica, reflexiva e histérica de
los sujetos. Es decir, mientras en los campos de la orientacién educativa, profesional,
personal, etcétera, se mira a la persona en lo individual, aislada y solo poniendo énfa-
sis en el sujeto mismo, la OPP propone mirar al sujeto como un sujeto que se interre-
laciona, que esta sujeto y sujeta una intrincada red de condiciones socio historicas,
econdémicas, politicas y afectivas que lo moldean, y éste, a su vez, moldea todo lo
anterior. Con esta concepcion, mucho mas amplia del proceso de orientacion, pode-
mos afirmar que la orientacion no solo se “necesita” y se ofrece a sujetos que enfrentan
alguna crisis; el proceso de orientacién se debe brindar a todas las personas en la
diversidad de elementos que componen la cotidianidad de las personas. Es importante
sefalar que hay aspectos que pueden generar alteraciones negativas en las personas
(mismas que se han catalogado como enfermas o con problemas) y, usualmente, la
orientacion ha sido prescrita para este grupo, sin embargo, la OPP es una herramienta
para mejorar la calidad de vida, para coadyuvar a la construccién de sociedades mas
equilibradas, es por ello por lo que la orientacién es un derecho de las personas, in-

cluso de aquellas que parecen mas equilibradas.

Desarrollo historico de la orientacidon educativa

La historia de la OPP tiene sus origenes en la historia misma de la humanidad.
Podemos decir que desde que los seres humanos tuvieron la necesidad de ensefiar a
otros seres humanos y aprender nuevas cosas para la supervivencia, se sentaron las

bases para la orientacion. El origen institucionalizado de la orientacién, lo encontramos
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en Europa y Estados Unidos a inicios del siglo XX. La orientacion educativa en el con-
tinente europeo y en EUA, se da en el contexto de la revolucion industrial. Como es
bien sabido, este sisma historico no solo detond las bases para la mejora de la calidad
de vida de las personas y el desarrollo econémico mundial, sino influyé de forma im-
portante en los modos de producir y concebir la vida de las personas. Como ejemplo
de ello, la concepcion de educacion se transformd y la diversificacion de ésta también,
asimismo, la demanda industrial impulsé la creacién de nuevos espacios laborales
para los cuales no habia mano de obra calificada, ademéas un sinfin de hombres y
mujeres envueltos en un mundo laboral inmenso que ofertaba opciones impensables

para la épocay la falta de preparacion técnica para ello (Bisquerra, 1998).

El desarrollo de la orientacion también estuvo influido por la necesidad de dar
respuesta pronta a la masificacion educativa y laboral, por ello, en 1908, Pearson,
postula una de las primeras tareas del orientador: tratar de armonizar las caracteristi-
cas ocupacionales con las individuales (Calonge, 2004). Con esta premisa, Pearson
crea una oficina vocacional de la cual se desprende el método para la eleccién voca-

cional y ese es el sisma para la incorporacion de las pruebas en la orientacion.

Si bien es cierto que el origen de la orientacién fue de indole industrial, los con-
textos sociohistéricos y las necesidades cambian. A mediados del siglo XX, la orienta-
cion tenia que responder a las necesidades de adaptacion de los individuos en los

ambitos sociales y escolares. Es asi como se habla de al menos tres areas (Calonge,

2004):

1. Conocimiento de si mismo

2. Conocimiento del mundo del trabajo
3. Toma de decisiones y planificaciéon

Establecidas estas areas, también se requirio que el orientador fijara ciertas fun-
ciones, entre ellas el desarrollo del ser humano, la socializacion, la toma de decisiones
y la clarificacion de valores. Estas funciones conllevan procesos pedagogicos, es decir,

aquellos elementos que coadyuvan al entendimiento de condiciones y procesos de
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formacion necesarios para alcanzar ciertas metas. Especificamente se habla de dos
aportes de la pedagogia a la orientacion (Calonge, 2004). La primera de ellas se refiere
al proceso de ensefianza-aprendizaje, en donde se pone énfasis en la adquisicion de
habilidades y estilos de vida, actitudes, valores y todo lo que contribuya al desarrollo
personal. El segundo aporte de la pedagogia es el rol del orientador; en este sentido

son vistos como asesores y consultores de los agentes educativos.

Bajo esta Optica, el concepto de orientacion psicopedagdgica (OPP) ha sido
complejo de definir y entender, encontramos en la literatura diversidad de definiciones,

para fines de este trabajo se entendera como orientacion psicopedagogica al:

Proceso de ayuda y acompafiamiento continuo a todas las personas, en todos sus as-
pectos, con objetivo de potenciar la prevencién y el desarrollo humano a lo largo de
toda la vida. Esta ayuda se realiza mediante una intervencién profesionalizada, basada
en principios cientificos y filosoficos (Bisquerra, 2005, p.2).

En este sentido, OPP debe entenderse como un proceso continuo, necesario
en todas las etapas de la vida, por tanto, es fundamental entender que todas las per-
sonas deberian tener acceso y conocimiento sobre la orientacién. Este proceso cola-
bora a que las personas sean seres integrados en lo personal, lo profesional y lo social,
de lo que estamos hablando es de educacion para la vida.

Dadas las caracteristicas de la OPP, y para que cumpla con la finalidad de llegar
a todas las etapas de la vida y cumplir su objetivo formador, debe dejar de concebirse
con exclusividad de los espacios formales de educacion, es decir, en las escuelas. La
OPP puede y debe intervenir y proyectarse desde los espacios no formales de educa-
cion e informales, asi como en las organizaciones que trabajen con seres humanos.
En este sentido, recordemos que el objetivo que postula Bisquerra (1996), para la OPP

es coadyuvar a las personas a potenciar el desarrollo humano.
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Bajo esta perspectiva, quienes se dedican a la orientacion, deben reflexionar
sobre seis elementos que ayudaran a definir su tarea y a ubicarla en una praxis orien-
tada a la transformacién social Calonge (2004):

a) Finalidades educativas. Las preguntas orientadoras deberian girar en torno a
¢, qué entendemos por educar y por orientar? ¢cual es nuestro papel como personas
orientadoras? ¢ qué concepcion tenemos de quien solicita orientacion? ¢,qué queremos
lograr con la orientacion? ¢ qué lugar ocupamos en la relacién de orientacién?

b) Objetivos esperados. Estos objetivos no solo dependen de la vision en solitario
del orientador, los objetivos estan en funcién de contextos determinados, de nuestra
concepcion de finalidad educativa, de las demandas y los recursos, entre otros ele-
mentos.

C) Estrategias metodoldgicas. Ellas deben ir en funcién de los contextos, perso-
nalidades, necesidades y recursos con los que el orientador y orientado cuenten.

d) Tipos de relaciones sociales. Las relaciones que la OPP debe contemplar son
todas las implicadas en el proceso educativo. De pronto se piensa que el trabajo en
orientacién se hace solo con un grupo de sujetos, sin embargo, debemos tener en
cuenta que este sujeto no se encuentra aislado, por el contrario, se encuentra en una
intrincada red de relaciones sociales: familia, docentes, grupos de referencia, amigos,
pareja; por ello es fundamental contemplar esto y en medida de lo posible, generar
relaciones horizontales tanto con el orientado como con esta red.

e) Evaluacion. Ella nos servird para conocer las areas de oportunidad, lo que fun-
ciona, lo necesitamos apuntalar, asimismo permitira, de forma obijetiva, ver si estamos
logrando la meta, conocer nuestras areas de oportunidad, nuestras fortalezas y debili-
dades. Es indispensable que las evaluaciones no solo sean cuantitativas, en la OPP
es de suma importancia conocer los elementos cualitativos que nos permitan contex-

tualizar y redefinir las acciones emprendidas.

Bajo estas premisas se sustenta que la OPP no solo es un modelo de interven-
cion o una serie de pasos bien intencionados para ayudar a las personas. Se trata de
una disciplina cientifica, multi, trans e interdisciplinaria que se nutre de los contextos

sociohistdricos en los cuales se desarrolla y por ello, ha sido capaz de afrontar las
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demandas imperantes. Sin embargo, y a pesar del avance que ha tenido la OPP, sigue
siendo necesaria la revision de practicas, postulados, enfoques y herramientas que le
permitan, a la disciplina y a quienes la ejercen seguir cumpliendo con su objetivo fun-

damental.

Definiciones y aspectos generales

Es innegable el camino que ha recorrido la OPP, en este camino, esta disciplina
se ha visto en la necesidad de reinventarse y adaptarse a las sociedades y sus nece-
sidades, de tal forma que los principios que la rigen van transformandose, de tal suerte

gue en la actualidad y siguiendo a Hervas (2006) podemos hablar de cuatro principios:

1. Principio de prevencion. A lo largo de la vida, todos y todas nos enfrentamos
a una serie de crisis que no siempre resulta facil sortear. Hablamos de las crisis no
solo de las derivadas de la edad (la edad de los berrinches, la adolescencia, la crisis
de los 30 o 40, y otras), sino de las procedentes de la vida misma (la entrada a la
universidad, la crisis del primer hijo o hija, el nido vacio, duelos y un largo etcétera).
Debido a que no podemos evitar estas crisis, la OPP ofrece herramientas para ayudar
a las personas a afrontarlas. Dentro de estas herramientas se encuentran la promocion
de estilos de vida saludable (alimentacion, ejercicio, ocio), competencias emocionales
(autoestima, autoconcepto) y relaciones interpersonales. Con estas herramientas se
pretende que el sujeto aprenda a afrontar las crisis y evitar problemas derivados de
éstas. Por tanto, la OPP se coloca como una disciplina que ofrece al sujeto herramien-
tas para prevenir situaciones de riesgo y para superar los obstaculos inherentes a la
vida. Conyne (1984), caracteriza esta accion preventiva de la siguiente forma:

a) Es proactiva, debido a que actia antes de la aparicion del problema

b) Dirigida a grupos

C) Toma en cuenta el contexto en el que se lleva a cabo la accién preventiva

d) Como objetivo se postula la prevencion de factores de riesgo y el incremento de
habilidades que coadyuven a prevenir y afrontar crisis de forma asertiva.

e) Reconoce y trabaja en multiculturalidad

13



f) Esta orientada a fortalecer a las personas

s)] Se orienta a la disminucién de incidencia de problemas en la poblaciéon

Para el principio de prevencion es de especial interés, sobre todo en el desarro-
llo de estos programas en un contexto educativo, que el personal de OPP este suma-
mente familiarizado con las probleméaticas y areas de oportunidad de los agentes del
proceso educativo, de tal forma que sea capaz de identificar aquellos momentos de
transicion por los que atraviesan los estudiantes y llevar a cabo actividades que coad-
yuven en la adaptacion. Contar con personal que sea sensible a las problematicas del
alumnado permitir4, a su vez, la deteccion de factores de riesgo y las posibles conse-

cuencias de éstas.

2. Principio de desarrollo. El desarrollo humano supone la ampliacion y mejora
de oportunidades para las personas, contemplando el conjunto de las dimensiones del
individuo (Informe sobre el Desarrollo Humano, 2015). El desarrollo, en términos con-
ceptuales, se refiere a un proceso de que implica la especializacion y complejizacion
de diversos procesos bioldgicos, cognitivo y/o sociales. Los cambios que conlleva el
desarrollo coadyuvan a las personas a la integracion de experiencias, saberes y cono-
cimientos, mismos que generan una vision mas comprensiva del mundo, estos cam-
bios son de indole cualitativo Los presupuestos basicos de este principio los han desa-
rrollado Marin y Rodriguez Espinar (2001):

a) Etapas clave: las personas no solo pasamos por cambios de orden bioldgico,
hay etapas clave en la vida que tienen que ver con los periodos de cambio, mismos
gue estan sujetos a procesos individuales y culturales. Por ejemplo, la adolescencia,
esta etapa esta conformada por cambios biolégicos y por procesos culturales, como la
rebeldia, la busqueda de la identidad, la reafirmacion, entre otras caracteristicas que
la vuelven clave.

b) Proceso acumulativo y secuencial: las etapas de la vida las entendemos como
una serie de procesos articulados entre si, irreversibles, secuenciales y acumulativos.
Una vez que el sujeto alcanza madurez en una etapa, pasa a la siguiente con todo lo
acumulado y ya no hay forma de volver atras. Por ejemplo, en la primera infancia de

desarrollan habilidades cognitivas como la adquisicion del lenguaje, entonces, el o la
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infante, aprenden a pronunciar sus primeras palabras, en la siguiente etapa de la in-
fancia, la persona llega con un conjunto de conocimientos y habilidades que le permi-
ten adquirir y desarrollar otras y ya no es posible dejar de hablar u olvidar el lenguaje
(estamos hablando de procesos dentro del desarrollo normal). Podemos ver este pro-

ceso como una red amplia, que se va extendiendo y sus efectos estan concatenados.

Este proceso implica que la OPP consiga que las personas se involucren en su
propio proceso, que se apropien de su vida e inicien un proyecto de vida.
3. Principio de intervencidn social: este principio, aungue no lo pone de mani-
fiesto los autores, forma parte de los principios que postula la psicologia comunitaria.
Entender al sujeto en su completud, en los escenarios personales, grupales y sociales
en los que se desarrolla, pero no solo en los momentos concretos, sino en el devenir
histérico que ha condicionado y gestado el entorno en el que toma decisiones y sobre-
viene su desarrollo personal. Este principio, y de acuerdo con Rodriguez Espinar
(1998), la persona orientadora tiene una tarea fundamental en la generar sensibiliza-
cién en la poblacion, esta sensibilizacion va orientada hacia las condiciones propias
de las personas, sus necesidades, objetivos y cdmo el entorno coadyuva como una
barrera o como un aliciente. Se pretende que ello genere una actitud positiva en la
persona orientada que posibilite avanzar, cambiar las condiciones limitantes y propo-
nerse objetivos reales.
4. Principio de fortalecimiento social: o también denominado empoderamiento
(es un término muy utilizado en la psicologia comunitaria, sobre todo en aquella de
raices latinoamericanas). El termino describe el proceso por el cual las comunidades,
grupos, colectivos y personas que han sido menos favorecidas o vulneradas en algun
ambito de la vida, adquieren dominio sobre sus propias vidas y condiciones, apropian-
dose de espacios y asuntos que tienen relacién directa con ellas y ellos. Bajo las con-
diciones en las que nos encontramos en la actualidad, es de suma importancia trabajar
con las personas en el empoderamiento, de tal suerte que este proceso nos ayude a
responsabilizarnos de nuestras propias vidas y ser conscientes del mundo en el que
vivimos, cambiando de paradigma y relacionandonos de formas mas sanas, producti-

vas y afectivas.
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Modelos de orientacion educativa

A lo largo del devenir del concepto, conceptualizacion y sistematizacion de la
orientacion educativa, se ha generado una diversidad de modelos cuya intencion es
brindar a las personas una guia para diversas areas de la vida. Los modelos que aqui
se presentan estan enmarcados en contextos y necesidades particulares en que se
desarrollaron. Con lo anterior, pretendo decir que la diversidad de modelos existentes
no sugiere que alguno sea el mejor o la panacea en la orientacion educativa, cada
modelo, con sus singularidades, cumple la mision de orientar a las personas desde un
enfoque distintivo. Asimismo, es importante sefalar que los modelos presentados, se
basan en la clasificacion que realiza Repetto y colaboradores (1995).

Los modelos en orientacion educativa son estrategias que coadyuvan a la con-
secucién de resultados. De acuerdo con Bisquerra (1998), los modelos proponen una

serie de procesos y procedimientos que orientan la accion.

Modelo de Counseling

De acuerdo con Castellano (1995, en Bausela 2004), el modelo de counseling,
no es precisamente un modelo de orientacion educativa, mas bien, sirve como un
puente, centrdndose en acciones directas en el individuo con la finalidad de remediar
situaciones de carencia en la persona. Este modelo, se puede conceptualizar como un
proceso de ayuda, de manera individual, que se echa mano de técnicas de la psicote-
rapia. Justamente como trabaja con herramientas derivadas de los procesos psicote-
rapéuticos, sus principales herramientas son la entrevista, el feedback, técnica de es-
pejo, entre otras (Parras y Graferas, 2009). Para este modelo, lo fundamental y en lo
gue hay que enfocarse es en el cliente y en las necesidades o carencias que éste
declare. Debido a esta caracteristica, la persona orientadora debe tener un panorama
muy preciso de quién es la persona orientada: sus necesidades, rasgos de personali-

dad, contexto, entre otras.
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Este modelo es utilizado para cuestiones de ajuste personal, situaciones aca-
démicas concretas y bien identificadas y en la intervencion de problemas interperso-

nales, y se considera un modelo remedial.

Evidentemente, este modelo presenta serias limitaciones. Se centra solo en la
persona, ignorando que proviene de un intrincado de relaciones que podrian ser el
problema, o bien, la solucion, asi como el periodo que lleva a la persona orientadora
profundizar en el conocimiento de quien acude por orientacién. Este modelo es muy
funcional con problematicas muy puntuales y en poblaciones pequefias, permite cierto
grado de familiaridad ente los agentes, lo que permite un compromiso profundo para

el cambio.

Modelo colaborativo o de consulta

En la década de los 70’s, el contexto sociohistorico imponia trabajar con grupos
numerosos. La masificacién de la educacion, los movimientos migratorios, los cambios
de paradigma y los estallidos sociales, reclamaban ser abordados y contenidos. El
modelo de consulta se desprende de la carencia que presenta el modelo de counseling
para atender las necesidades de orientacion a gran escala. Este modelo, intenta ca-
pacitar, usualmente, a docentes y personas que realizan la tutoria, para que sea a

través de estas figuras que se realice la intervencion (Matas, 2008).

Este modelo de ha utilizado desde diversos ambitos: salud, organizaciones y en
el campo educativo. Es en este Ultimo en donde se promueve el trabajo colaborativo
entre agentes educativos. Este modelo trabaja a nivel de prevencion o de desarrollo,
desde una perspectiva terapéutica y desde un enfoque indirecto. Dentro de las venta-
jas de este modelo, en comparacion con el counselign, es que parte del contexto de la
intervencion educativa, poniendo énfasis en los aspectos socioafectivos que repercu-

ten en la conducta y desarrollo (Matas, 2008).

De acuerdo con Brown (1987), este modelo tiene dos objetivos. Por un lado, ayudar a

quien consulta a adquirir los conocimientos y habilidades para que de forma autonoma,
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este afronte los problemas a los que se enfrenta. Por otro lado, desarrolla y ejecuta en

quien consulta, habilidades que puedan ayudar a otros.

Modelo de programas

Este modelo surge, como el resto de los modelos, a partir de nuevas necesida-
des y perspectivas de la orientacion educativa. EI modelo por programas contempla lo

siguiente:

1. Es una actividad planificada, por lo tanto, se realiza en un contexto determi-
nado, tiene un inicio, un desarrollo y un fin. Se requiere partir de un diagnostico de
necesidades, lo cual llevara a la planificacion y sistematizacion de actividades.

2. Es disefiado y ejecutado en funcién de objetivos concretos que se establecieron
en la planificacion, por tanto, es una actividad que debe evaluarse para conocer el
impacto de lo realizado.

3. La forma de intervenir es directa, ya que trabaja con grupos o sujetos concretos,
sin embargo, esta abierto a la posibilidad de establecer relaciones cooperativas con

profesionales o actores que coadyuven a la consecucion de objetivos.

En comparacion con los modelos presentados anteriormente, este permite je-
rarquizar las necesidades y las acciones, de tal forma que, de manera perceptiva, se
refleje la solucion al problema. Otra ventaja, es que sus resultados podrian generali-

zarse, teniendo un alcance poblacional mayor.

Sin embargo, este modelo también presenta serias carencias y problemaéticas,
como lo son, la falta de recursos humanos, de conocimiento y financieros para llevar
a cabo esta tarea tan compleja, ademas de enfrentarse con la apatia y poca participa-

cion de los grupos.

En este sentido, y tal como lo menciona Montané y Martinez (1994), este mo-

delo requiere minimos indispensables para poder ser llevado a cabo:

1. Compromiso de los centros educativos: en México, es muy complicado contar

con el compromiso de quien dirige las instituciones educativas, usualmente, se percibe
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al departamento de orientacion, y a quien realiza estos programas, como “salvadores”
y solucionadores de problemas magicos, de tal suerte que, si el problema no se re-
suelve con un pestafieo o atiende las necesidades sentidas por las direcciones esco-
lares, no hay flexibilidad ni compromiso.

2. Implicacion de todos los agentes: este elemento es sumamente dificil de cumplir
en nuestros centros educativos debido a la carga laboral y burocrética retratada en la
apatia de docentes y directivos.

3. Existencia de recursos humanos y materiales suficientes: es altamente proba-
ble que, en los centros educativos privados, esto no represente un problema, sin em-
bargo, en las escuelas publicas no existen recursos suficientes para ejecutar proyec-

tos, asi sea el mejor planificado y con las mejores intenciones y resultados.

Como se puede ver, este modelo requiere mucho esfuerzo, compromiso y condiciones
Optimas para tener resultados positivos. En un escenario ideal, este modelo podria

coadyuvar a muchos grupos que se encuentran en situacion de riesgo.

Modelo de servicios

Este modelo se encuentra fuertemente vinculado a los productos que ofrecen
las instituciones publicas. Su objetivo ha sido dar atencion a las necesidades de la
poblacién, es decir, opera en medida en que haya una demanda. La intervencién en
este modelo es de forma directa y vertical, es decir, hay un grupo de expertos que
atienden las necesidades de una poblaciéon. Desde el &mbito educativo podemos con-
figurarlo desde las necesidades que presenta el estudiantado en relacién con dificul-
tades de aprendizaje o situaciones de riesgo y la atencion que se ofrece desde los
servicios de orientacion que ofrecen las instituciones educativas. El modelo, por tanto,
actua sobre un problema concreto, remediando la situacion, dejando de lado el apren-

dizaje o desarrollo de otras habilidades que podrian prevenirlo.

Enfoque tecnologico
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Tal como su nombre lo indica, este modelo echa mano de los recursos tecnolo-

gicos para llevar a cabo la accion orientadora.

De acuerdo con Rodriguez (1995, p.19) el “modelo tecnologizado, con procedimientos
informatizadores, técnicos de aprovechamiento de los recursos multimedia, motiva ha-
cia la autoorientacion, el autodidactismo y la simplificacion de las relaciones tu-
tor/alumno, orientador/ orientado, empresa/obrero, institucion/sociedad”. A la luz de la
pandemia a la que nos enfrentamos (SARS-COv-2), entendemos que este modelo, al
menos en este momento sociohistorico, no se ha orientado hacia lo que describe Ro-
driguez. Aunque el objetivo de este modelo sea encaminar a la persona al desarrollo
de la autonomia a través del uso de la tecnologia, podemos constatar que esto no ha
sido asi, que mas bien nos encontramos en un analfabetismo tecnoldgico, nos limita-
mos a medio entender el funcionamiento de las redes sociales tecnoldgicas, pero no
nos hemos ocupado de potenciar este modelo para el desarrollo humano. En la década
de los 90's, cuando se desarrolla este modelo, era impensable la situacion por la que
el mundo atraviesa, una pandemia que nos ha confinado y ha virtualizado muchos
procesos cotidianos: reuniones familiares, la educacion, el arte, la cultura, la psicote-
rapia, entre otros. A la luz de esta nueva realidad, vemos que este modelo seria de
gran utilidad. Mas alla de que diversos autores consideraran a este modelo mas bien
como un complemento del trabajo de la persona orientadora, este modelo cobra rele-
vancia debido que la orientacién ya es tecnolégica, basta con echar un vistazo a los
proyectos de inteligencia artificial encaminados a desarrollar la orientacion a través de
un dispositivo inteligente (Cervantes et al. 2020). El modelo, en la actualidad refleja
grandes ventajas en comparacion con el resto de modelos, por ejemplo, puede ser
masificado y diversificarse en areas como la toma de decisiones, desarrollo humano,
en los procesos de ensefianza-aprendizaje, entre otros. Otra de las ventajas que re-
presenta este modelo es que se puede o0 ha sido adaptado a las necesidades educa-
tivas diversas. Por supuesto, la ventaja mas sobresaliente es que, en la actualidad, los

recursos tecnoldgicos estan al alcance de un gran porcentaje de la poblacién.

Pareciera que este modelo es la panacea, sin embargo, no lo es. Asi como

podemos identificar fuertes ventajas en comparacion con otros modelos y debido al
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contexto que vivimos a nivel mundial, este modelo también representa serias desven-
tajas, el distanciamiento social y emocional. Estos dos elementos ya se han estudiado
bastante y son bien conocidas las consecuencias personales y sociales que conlleva:
depresion, ansiedad, perdida de habilidades sociales y emocionales. Por ello, debe-
mos repensar los alcances y limitaciones del modelo a la luz de construir un mundo

mejor con personas con educacion emocional.

Modelo constructivista

El construccionismo, como teoria de la psicologia, concibe la realidad como un
ente que se encuentra en constante construccion por los sujetos. Este proceso es una
relacion mas compleja de lo que se lee en la oracion anterior. Los sujetos construyen
la realidad, a la par que la realidad va construyendo a los sujetos, es una relacion
inseparable y llena de procesos. Para Monereo y Solé (1996), el construccionismo en
la actividad orientadora, describen un modelo preventivo y proactivo, es decir, se es-
tablecen estrategias y técnicas antes de que aparezcan los problemas.

Debido a la naturaleza preventiva, este modelo pone de relieve la deteccién
temprana de situaciones que podrian convertirse en probleméticas para el estudian-
tado. En este modelo, la persona orientadora funciona como el operador que optimiza
la organizacion del centro educativo, ya que es él o ella quien elabora, desarrolla y

evalla las estrategias y las comunica al resto de la comunidad educativa.

Areas de la orientacién

En el contexto globalizado, las sociedades y las personas que la conforman
requieren de una formacion que contemple estrategias integrales por parte del profe-
sorado, orientadas al desarrollo no solo competencias académicas, que si bien son
basicas e indispensables para tal contexto, no son suficientes para afrontar de manera

efectiva los retos que se presentan ante las continuas exigencias sociales, académi-
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cas, personales, profesionales, laborales, etc., en ese sentido, las estrategias integra-
les deberan incluir el desarrollo de competencias para la vida en general, teniendo
como eje el desarrollo humano, por lo tanto, la orientacion educativa (OE) debe ser el
marco a traves del cual se guie este desarrollo académico y humano del estudiantado
a través de un trabajo conjunto con todos los actores de las comunidades escolares,

es decir, estudiantado, docentes, directivos, administrativos, y familiares.

Sin embargo, a pesar de la importancia innegable de esta disciplina, su ejercicio
dentro de las comunidades escolares suele ser de bajo alcance debido a varios facto-
res, uno de éstos tiene que ver con la escasa disposicion y colaboracion por parte de
los cuerpos docentes que imparten las distintas asignaturas, quienes representan un
medio de acceso a las necesidades académicas, emocionales, actitudinales, compor-
tamentales, y otras dimensiones del alumnado, lo anterior ha sido objeto de estudio
por Pereira y otros (2014). Asimismo, podemos encontrar asociada la falta de compe-
tencias que se requieren para la participacién de estos agentes al proceso de orienta-
cién educativa, dejando plena responsabilidad al profesional del departamento, sea el
psicologo o psicéloga, psicopedagogo/a, etc., quien tiene los conocimientos, pero no

el alcance para llegar a toda la comunidad educativa.

Por otra parte, se plantea que pensar la orientacion requiere de un nuevo con-
cepto que se ajuste a los cambios y demandas del contexto social, politico y cientifico
gue caracteriza este nuevo siglo, asi pues, se habilita el término de orientacion psico-
pedagdgica para incluir todas las practicas orientadas a la adquisicion de contenidos,
pero también a la promocién del desarrollo integral, y asi potenciar la prevencién y
autonomia de la persona a lo largo de su vida, es decir, aunque concebimos a la orien-
tacidbn como ese ejercicio al que solo los y las estudiantes tienen acceso, la idea va
mas alla de cuatro paredes, ésta mas bien implica un alcance mayor, saliendo de los
espacios educativos para llegar a espacios comunitarios y organizacionales, en suma,

a cualquier ambiente en el que se desarrolle la vida de una persona (Bisquerra, 2008).
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Asi pues, en este contexto es necesario dar mayor sistematizacion al ejercicio
psicopedagdgico, de manera que responda a la heterogeneidad presente en las socie-
dades, por ello, se subdivide la OE en cuatro areas que se interrelacionan para el logro
de tales propdsitos, las cuales son: orientacion profesional, atencién de prevencién y
desarrollo humano, atencion a la diversidad, y atencion en los procesos de ensefianza-

aprendizaje (Bisquerra, 2008), las cuales se desarrollan en los siguientes apartados.

La orientacion vocacional o Profesiografica

Es preciso mencionar que las areas de la orientacion adoptan sus términos y
vertientes conceptuales en funcidén de contexto y las demandas. En este caso, el con-
cepto de orientacién vocacional emerge en Estados Unidos debido a la necesidad de
formar a las personas en funcion de las carreras y roles a desempefiar en la sociedad,
particularmente en los espacios de trabajo. Por su parte, en el contexto europeo recibe
la denominacion de orientacion profesional. Sin embargo, dadas las transformaciones
sociales, en la actualidad se logra entender este tipo de intervenciébn como un proceso
continuo, ya que tiene incidencia en todo el ciclo vital de las personas y en sus diversas
situaciones y condiciones a lo largo de la vida, es decir, se concibe a la persona, con-
textos y realidades como dinamicas e histéricas, y hoy mas que nunca, los procesos
se transforman de un momento a otro, exigiendo con ello un enfoque mas flexible que

pueda responder o ajustarse a tal dinamismo.

En ese sentido, algunas de las funciones que se proponen desde esta area de
intervencidn, tienen que ver con el conocimiento de si mismo, es decir, el mundo in-
terno de la persona, sus aspiraciones, habilidades, intereses, en suma, todas aquellas
caracteristicas que conforma la esfera de la personalidad. Otro aspecto es la informa-
cion académica y profesional, que incluye todas aquellas alternativas de formacion
escolar, profesional y/o laboral a las que las personas tienen acceso, asimismo, hacia
donde pueden dirigir las competencias y aspiraciones que surjan a lo largo de la vida.
Contempla también, la optatividad, como el ejercicio de toma de decisiones sobre las

lineas de interés académico, profesionales o laborales; asociado a esto, se encuentra
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la informacion complementaria, dirigida a la elaboraciéon del curriculum vitae y la en-
trevista personal para preparar a las personas que se van a enfrentar a situaciones de
esta indole. Finalmente, se contempla el proceso de toma de decisiones, facilitando
con ello la exploracion de actitudes, las competencias adquiridas, las motivaciones, la
libertad y responsabilidad que implica la toma de decisiones, asi como los riesgos im-
plicados ante las alternativas de decision, para llegar a la transicion a la vida activa, es
decir, la aproximacion al mundo laboral y las estrategias de busqueda de empleo (Bis-
querra, 2008).

Como se puede observar, estas funciones eran concebidas como las Unicas por
desempeiiar por parte del orientador u orientadora en los espacios educativos, ofre-
ciendo este acompafiamiento como regla general a partir de los programas de estudio
de los ultimos semestres de la formacion media superior, y en su caracter de obligato-
riedad, con poca respuesta o disposicion por parte del estudiantado, sin embargo, y
como ya se ha abordado en puntos anteriores, la perspectiva actual trasciende a otros
aspectos que componen a las personas, a continuacion se describe una segunda di-

mension, la atencion

Atencion para la prevencion y el desarrollo humano

El desarrollo humano suele ser un concepto multifacético y dinamico, desde una
perspectiva evolucionista se puede entender como una serie de etapas, procesos y
transicion que acontecen en las personas a lo largo del ciclo vital; desde una perspec-
tiva ambiental se puede entender como una dimension que incluye la relacion del indi-
viduo con el entorno y los efectos de ésta sobre las diferentes esferas de nuestra reali-
dad social. Por ejemplo, el Programa de la Naciones Unidas para el Desarrollo, a tra-
veés de su Informe sobre Desarrollo Humano (2020) indica que, la proxima frontera de
desarrollo humano consistira en promover este desarrollo eliminando las presiones
planetarias, de manera que esto nos permita sobrevivir y prosperar en esta nueva era,
respetando la relacion futura entre las personas y el planeta, y reconociendo a su vez
gue el desgaste planetario se encuentra intimamente relacionado con las desigualda-

des sociales entre las personas que lo habitan.
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Ahora bien, ¢se encuentran estas dimensiones separadas? desde la perspec-
tiva de la orientacion, no. Ya que, los conocimientos que se generan sobre los esque-
mas de cambio y estabilidad en los seres humanos tienen una incidencia importante
sobre la vida humana y sus distintos ambitos: educacion, crianza, salud y politicas
publicas (Papalia, Wendkos y Duskin, 2010). En este sentido, la formacion que reciben
las personas a través de las instituciones educativas, los estilos de crianza en el seno
de la familia, las representaciones y significados que le otorguen al mundo, la ética, y
valores que guien la conducta, adoptados en el seno de una cultura, les permitira com-

prometerse o no con la realidad y su transformacion.

En este sentido, la orientacién para la prevencion y el desarrollo humano tiene
como objetivo la promocion y potenciacion de todos los aspectos del ser humano para
su desarrollo, de manera que esto les permita formar una personalidad integral (Bis-
querra, 1989 en APOED, 2018), de manera que este desarrollo y potenciacion de ha-
bilidades, capacidades y competencias en las personas les permita afrontar los retos

tanto de la vida personal como de la realidad en la que nos encontramos actualmente.

Ahora bien, considerando el contexto por y para el que se desarrolla la presente
propuesta, es decir, los espacios académicos, se debe tener presente que es éste un
espacio importante en donde ocurren procesos de aprendizaje que permite al alum-
nado generar una serie de cambios cognitivos, conductuales, actitudinales, motivacio-
nales, etc., que se producen en la interaccién con nuevas informaciones, personas y
paradigmas, que a su vez incidirdn en la forma en que interactlia consigo mismo, con
las otras personas y con su ambiente. Teniendo presente este marco, podemos enten-
der la importancia de esta area de la orientacién educativa para la vida de los seres

humanos y las sociedades.

El enfoque de atencion y prevencion, radicara pues en identificar las herramien-
tas, habilidades, y en general, los recursos con que cuenta el alumnado para hacer
frente a los retos y demandas de la vida; pero también, identificar los factores de riesgo
posibles, asi como el facilitar la atencion oportuna para disminuir los efectos de las

situaciones adversas que se presenten a lo largo del ciclo vital. Con esto, se promueve
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la intervencién antes de que los hechos ocurran, pero también la intervencién oportuna
y efectiva de las que estén presentes. Por ello, en el Programa de Apoyo Psicopeda-
gogico y Orientacion Educativa para el Nivel Medio Superior (2014) se sugieren algu-
nas estrategias de intervencion que incidan particularmente en esta area, subdivididas
en ejes, siendo el primero, la prevencién de conductas de riesgo, considerando la pre-
vencion de adicciones, violencias, riesgos sexuales, nutricion, activacion fisica, sexua-
lidad responsable. Otro eje que se incluye en esta propuesta es el de promocion de
habilidades para la vida, con temas como, bienestar emocional, identidad adolescente,
comunicacién efectiva, empatia, técnicas de relajacion y manejo del estrés, asi como
resolucién y manejo de conflictos. Y un tercer eje esta orientado al desarrollo de la
inteligencia emocional, que considera el desarrollo de habilidades emocionales, auto-
conocimiento emocional, autorregulacién emocional, autoestima, automotivacion, em-

patia y relaciones interpersonales saludables.

Lo anterior, tendréa gran incidencia en el desarrollo personal e integral del estu-
diantado, y a su vez, al mejoramiento de las relaciones interpersonales, siendo estas
mas empaticas, respetuosas y colaborativas; asi como la relacién que se establezca
con el entorno, considerando que un estado emocional equilibrado se vera reflejado
también en las practicas cotidianas de los seres humanos. Y en este tenor, el area que
se presenta a continuacién es clave para responder a las demandas que hoy mas que

nunca se han vuelto urgentes, la atencién a la diversidad.

Atencion a la diversidad

Hablar de diversidad exige poner sobre la mesa una serie de conceptualizacio-
nes, como la diversidad misma, la inclusion, paradigmas, equidad, igualdad, y necesa-
riamente, su antonimo desigualdad. Este ultimo suele ser un tema sensible para algu-
nos actores de cambio social, ya que, si bien la lucha por disminuir las desigualdades
es historica, en el contexto actual de pandemia se ha evidenciado la poca incidencia
gue han tenido las politicas publicas al respecto. Y estoy hablando aqui, no solo de
una desigualdad econdémica, ya que en este término caben distintos aspectos, como

el acceso a la educacion, igualdad de oferta y nivel académico, igualdad de resultados
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sin distincion de clase social, género, cultura, etc., como se puede obviar, las condi-
ciones econdmicas, politicas, educativas y sanitarias no han dado una respuesta que
llegue a todos los sectores de la poblacion. En el caso de la educacion, por ejemplo,
la Comisién Econdmica para América Latina y el Caribe (CEPAL, 2019) plantea que
incluso antes de la contingencia sanitaria, la situacion social se encontraba en dete-
rioro debido al aumento en los indices de pobreza y pobreza extrema, a partir de las
cuales incrementan las desigualdades y el descontento social. En ese sentido, la crisis
trae consigo efectos adversos, principalmente en los &mbitos de salud, pobreza, em-

pleo y educacion.

Asimismo, ante el despliegue de estrategias para cubrir la demanda de educa-
cioén y trabajo, se recurre a las estrategia del teletrabajo y educacion virtual emergente,
haciendo uso de una diversidad de recursos tecnolégicos para los cuales, tanto do-
centes como alumnado no se encontraban capacitados, cambiando con ello los pro-
cesos de ensefianza-aprendizaje, introduciéndonos como docentes a los espacios pri-
vados del alumnado, y haciendo uso de estrategias homogéneas, cuando lo que mas
predominaba era la diversidad de condiciones econémicas, disposicion de dispositivos
digitales o inteligentes, condiciones ambientales para el estudio, situaciones familiares
adversas, impacto emocional de la contingencia, todo lo anterior con incidencia impor-

tante en el desempefio académico y personal de las y los alumnos.

Se plantea el anterior panorama para visibilizar, por una parte, el escenario tan
adverso en gue nos encontramos, y por otra, los retos y el compromiso que se debe
adoptar por parte de los actores de la educacion, para identificar, analizar, incidir e
intervenir, a través de los procesos de ensefianza transitorios y permanentes, y la co-
laboracion con los proyectos de orientacion educativa desde este eje de intervencion.
En este sentido, Martin y Mauri (2011), plantean que la atencion a la diversidad se
convierte en la clave de la educacion inclusiva, entendiendo esta ultima como la pre-
sencia, participacion y aprendizaje que se logran solo a través del ajuste de la ense-

flanza a las caracteristicas de cada uno de los alumnos y alumnas.
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Por otra parte, se propone como criterio inicial para esta inclusion educativa, la
revision y cuestionamiento de la perspectiva predominante con la que el profesorado,
administrativos, servicio de orientacion y familias, interpretan la diversidad e intervie-
nen sobre el alumnado, es decir, podemos empezar por identificar los esquemas basi-
cos con los que entendemos la diversidad, y que en la realidad y condiciones actuales
resultan ya ineficaces. En ese sentido, el proceso o los pasos a seguir tendrian que
orientarse a la adopcién de un nuevo paradigma, que permita el acceso de una edu-
cacion de calidad aquellas personas vulnerables a los procesos de exclusion, fracaso
escolar o marginacion Echeitay Cuevas (2011). Se hace una distincion entonces sobre
la perspectiva dominante y la perspectiva inclusiva. La primera se compone de princi-
pios como: identificar al alumnado que es diferente a la mayoria para sefialar que re-
quiere ayuda especial; la concepcidn aqui es que los problemas de estos se deben a
sus deficiencias o limitaciones personales, por lo que tales ayudas se prestan de forma
mas efectiva en grupos homogéneos, dejando al resto de la poblacion estudiantil como
normales. Reforzando con esto la idea del déficit individual, la sobrevaloracion del
diagnéstico, la responsabilidad de un profesional especializado limitando con ello la
responsabilidad del resto del profesorado, y la segregacién del alumnado que requiere
atencion especial. Asimismo, los efectos que trae consigo ese paradigma va mas alla
de los actores y destinatarios de la intervencion, esto llega también a afectar la manera
en que el sistema educativo en general responde ante la diversidad del alumnado,
manteniendo con ello el statu quo, condicionando la bajas expectativas tanto del pro-
fesorado como de la familia sobre el alumnado etiquetado, el encasillamiento de estos,
la limitacion de oportunidades, la segregacion o invisibilizacién escolar de los afecta-
dos, asi como el refuerzo de la idea de que se requieren mayores recursos para este

sector (Echeita y Simon, 2007, en Tratado sobre discapacidad)

Por su parte, el paradigma de la perspectiva inclusiva responde a los siguientes
principios: la diversidad es un valor, y tanto alumnos como alumnas tienen derecho a
gue se reconozcan las necesidades educativas que se deriven de ésta; cualquier
alumno o alumna puede experimentar dificultades para aprender, las cuales resultan

de la interaccion entre las caracteristicas del alumnado pero también del curriculo que
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la escuela ofrece; asimismo, los sistemas de ayuda estan disponibles para todo aquel
gue lo precise; la inclusion escolar es el marco de la inclusién social; todo el profeso-
rado debe asumir la responsabilidad del progreso del alumnado; y, para esta labor,
deben organizarse sistemas de apoyo para el profesorado. En sintesis, esta perspec-
tiva que responde a las necesidades y formas de concebir la diversidad en esta era,
en la que todas y todos los y las jovenes que hoy se reconocen como mas vulnerables,
tienen derecho a no serlo, y esto se puede lograr a través de practicas educativas mas
justas, (Echeita y Cuevas, 2011).

Por su parte, Bisquerra (2008), sugiere un marco conceptual que vaya mas alla
de las Necesidades Educativas Especiales (NEE) y de las dificultades de aprendizaje,
enfoque recurrente en los centros de orientacion gestionados desde el sector educa-
tivo, en este sentido, la nueva propuesta debera incluir los aspectos linguisticos, cul-
turales, étnicos, religiosos, sexuales, grupos de riesgo, etc., considerando que la so-
ciedad globalizada y sus transformaciones reclaman ya un enfoque ecolégico cuyo

alcance sea el entorno y no solo los individuos.

Orientacion en los procesos de ensefianza-aprendizaje

En el marco de la psicologia cognitiva se fundamenta esta area de orientacion,
en ese sentido, incluye diversidad de procesos cognitivos necesarios para la adquisi-
cion de habilidades y estrategias de aprendizaje. En este sentido, la propuesta actual
sugiere la integracion de las distintas areas curriculares, en donde exista mayor orga-

nizacion, integraciéon y colaboracion por parte de los distintos actores de la orientacion.

Algunos de los elementos a considerar dentro de esta area de intervencion van
desde las habilidades de procesamiento de la informacion, comunicativas, gestion de
documentos, habilidades conductuales para el manejo del estrés, de la ansiedad, a
través de la administracion del tiempo, concentracion y control del ambiente. Asi-
mismo, tiene incidencia en la dinamica de estudio, que incluye motivacion, autoimagen
positiva, y valores asociados al estudio. Por su parte, el cambio de contexto institucio-

nal es otra consideracion; hasta aspectos mas puntuales y estratégicos, como técnicas
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de trabajo intelectual; desarrollo de la comprension lectora y todas las habilidades aso-
ciadas a la lectura; actitudes hacia la toma de apuntes, la realizacion de trabajos, pre-
paracion de examenes, los métodos y técnicas de estudio, considerando los habitos
de trabajo y estudio; hasta llegar a las condiciones ambientales, el cuidado fisico y la
preparacion mental que le permita al estudiantado reforzar el interés, gestionar proble-
mas, evitar distracciones y rodearse de un ambiente social adecuado (Bisquerra,
2008).

Por su parte, el APOED (2014), propone algunas estrategias generales para
intervenir desde esta area, las cuales implican la realizacion del diagnostico APOED,
la creacion de programas especificos para cada unidad académica, seguimiento, tra-
bajo con estudiantes, padres de familia, docentes, tutores, directivos y personal admi-
nistrativo, capacitacion docente, y la promocién de “Escuela para padres”. Asimismo,
algunos de los programas que se proponen estan vinculados con la mejora del desem-
pefio académico a través del desarrollo de teméticas, como habilidades cognitivas,
autorrealizacion escolar, estilos de aprendizaje, motivaciéon escolar, pensamiento cri-

tico, estilos de lectura, logros escolares y autorrealizacion escolar.

Lo anterior da cuenta de la amplitud de esta dimension y de las diversas aptitu-
des, herramientas, habilidades y estrategias que se ponen en juego cuando la persona
aprende, asimismo, en el contexto en que nos encontramos y los cambios que se han
generado en los entornos virtuales donde se ejecutan los procesos de ensefianza-
aprendizaje, se han perdido de vista muchos de estos aspectos basicos para una for-
macién académica efectiva. En ese sentido, hoy mas que nunca se requiere una eva-
luacion de los programas y propuestas vigentes, de manera que se reformen o trans-
formen las estrategias por parte del equipo de orientacion para garantizar la respuesta

a las demandas en estas nuevas modalidades de educacion.

Comunidad educativa: Bachillerato 5 de Mayo

Contexto escolar
El Bachillerato 5 de Mayo (B5M), es una unidad académica perteneciente a la

Benemérita Universidad Auténoma de Puebla. La unidad académica se fundd en el
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2013 con la finalidad de atender a estudiantes considerados de alto rendimiento, por

ello, esta unidad esta inscrita en la Organizacion del Bachillerato Internacional (Bl).

El Bl es una fundacion educativa internacional que tiene el objetivo de ofrecer
programas de calidad, mismos que son de alta exigencia. Entre los programas que

ofertan estan:

1 Programa de la escuela primaria

2 Programa de los afos intermedios
3. Programa del diploma

4 Programa de orientacion profesional

Estos programas se ofertan a nivel mundial, sin embargo, para pertenecer a un
colegio B, las escuelas deben certificarse constantemente, ello lo realizan a través de
visitas programadas a los colegios para verificar que los programas se ejecuten de
acuerdo con lo planeado y a las estadisticas de los resultados de los alumnos obteni-

dos en su estancia en los programas.

Lo recomendable por la organizacion es tomar todos los programas para ir ge-
nerando en los estudiantes, cognitiva y emocionalmente, las habilidades necesarias
para formar ciudadanos preparados para asumir las riendas del mundo y transformarlo,
asimismo estos programas tienen por objetivo alentar a los estudiantes a ser compa-

sivos, solidarios y empéticos.

En la mayoria de los colegios donde se ofertan los programas Bl suele no ser
obligatorio presentar los examenes de acreditacion que avalan que el o la estudiante
ha pasado con éxito el programa, en el B5M es obligatorio presentar esta acreditacion,
lo cual ha generado un descontento entre estudiantes inscritos que buscan una mejor
preparacion académica pero no cuentan con los recursos para pagar la certificacion
internacional o con las competencias emocionales que se requieren para afrontar el

proceso de certificacion.

El B5M solo oferta el programa del diploma que tiene una duracion de dos afos

(el primer afo los estudiantes inscritos en esta unidad cursan el programa MINERVA
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gue llevan el resto de las preparatorias BUAP). Durante estos dos afios, quien estudia

el programa debe tomar, por ese periodo, 9 materias

1. Dos lenguas modernas. En el caso del B5M es inglés o francés y literatura
2. Una asignatura de humanidades. historia, economia, psicologia, sistemas am-

bientales y sociedades o Tecnologias de la informacion en una sociedad globalizada

3. Una ciencia experimental. Biologia o fisica

4. Una asignatura de matematicas: estudios mateméticos o aplicaciones matema-
ticas

5. Una asignatura de artes: artes visuales

6. Monografia, misma que el programa no considera una asignatura sino un com-

ponente. En esta materia el estudiantado debe desarrollar un escrito de que verse
sobre un tema de interés.

7. Creatividad, Actividad y Servicio (CAS), tampoco se considera una materia en
el Bl pero si es materia en el B5M. En esta materia, el estudiantado debe desarrollar,
a lo largo de 18 meses, diversos proyectos de impacto social, asi como reflexiones
acerca de su propio proceso de aprendizaje que le permita cumplir con 9 atributos de
la comunidad de aprendizaje BI.

8. Teoria del Conocimiento (TDC). En donde, como producto final, se elabora un
ensayo y una presentacion final, con una rigurosidad similar a la presentacion de un

examen de grado.

Las materias de los primeros 5 puntos se dividen en Nivel Medio (NM) y en Nivel
Superior (NS). En el B5M se forman grupos de tal forma que se tomen 3 asignaturas
en el NM y el resto en el NM. Todos los grupos tienen los elementos centrales con
Monografia, CAS y TDC. Las asignaturas inscritas en NM deben cubrir un total de 150
horas mientras que las de NS 240. Durante la estancia en el programa se busca que

los estudiantes desarrollen habilidades de pensamiento critico y de analisis.

De manera sucinta, en TDC se pide al estudiante que analice las formas de
conocimiento, para la evaluacion se pide que realice una presentacion oral y un ensayo

acera de una pregunta de conocimiento.
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En CAS se solicita que cada estudiante realice durante 18 meses una serie de
proyectos personales y grupales que sirvan a la comunidad y generen en ellos con-
ciencia del mundo en el que viven. La forma en la que se evalla este componente es
mediante una carpeta en donde escriben sus reflexiones mensuales sobre este pro-

ceso.

Para monografia, se solicita que realicen un trabajo de investigacion en torno a
una materia del programa del diploma. La extension debe ser de maximo 4000 pala-
bras y debe demostrar que el estudiante es capaz de investigar, discriminar informa-
cion, plantear un problema y objetivos de forma pertinente, escribir con un lenguaje
adecuado a la materia y de caracter cientifico y expresar sus propias opiniones basado

en la investigacion.

Para poder obtener el diploma, los estudiantes deben completar los componen-
tes de TDC, Monografiay CAS, presentar en todas las materias una evaluacion interna
(trabajo de investigacién sobre un tema concreto, de extension no mayor a 2500 pala-

bras) y una evaluacion externa (tres examenes de cada asignatura).

Como se puede notar, ser estudiante del Bl exige ser estudiante de tiempo com-
pleto, de alto rendimiento y con un fuerte apoyo familiar y social. Los estudiantes del
B5M se han caracterizado por ser de alto rendimiento, esto ha generado problemas de
estrés, ansiedad, depresion, frustracion y una alta ruptura y disfuncionalidad de su
autoconcepto, autoestima, de sus relaciones sociales y familiares por la alta demanda
qgue implica el programa del diploma. Como es de esperarse, estas afectaciones so-
cioemocionales establecen una bidireccionalidad de cusa-efecto entre las relaciones
gue se establecen entorno a la comunidad educativa: docentes, padres y madres de

familia, directivos.

En el B5M, como en todas las preparatorias BUAP, existen dos departamentos
gue coadyuvan al estudiante a mejorar sus habilidades socioafectivas y garantizar la
eficiencia terminal, uno de ellos es Tutoria y el otro es el departamento de Apoyo Psi-
copedagogico (APOEd). Este departamento, APOEd, se encuentra saturado de solici-

tudes de atencién por problemas emocionales, que van desde casos con crisis leves
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de identidad hasta problematicas de ideacién suicida, la mayoria de esta probleméatica
se relaciona con la falta de competencias y gestion emocional en los ambitos escola-

res, familiares, sociales. A continuacion, describo lo que trabaja cada departamento.

Tutoria
La tutoria, en la BUAP, esta a cargo del Sistema Integral de Acompafamiento

a los Estudiantes del Nivel Medio Superior (SIACE). Este sistema se crea a partir de
gue el Sistema Nacional de Bachilleratos (SNB), actualmente Programa de bachillera-
tos de calidad (PBC) establece las tutorias como un requisito para la acreditacion. El
SIACE y el SNB reconoce la tutoria como el trabajo de un docente (que parte del su-
puesto que los docentes ya cuentan con la formacién para realizar la tarea de tutoria
y acompafiamiento, pero en la practica hay muchas carencias) encaminado a estable-
cer una funcion integradora. El SIACE, hace una diferencia entre la tutoria y el acom-
pafiamiento, este Ultimo es lo que se espera del docente. Para este sistema, la tutoria

de define como:

...el apoyo en la gestoria administrativo académica que se brinda a los estudiantes, es
subsumida como una de las actividades del acompafiamiento académico pero esta ul-
tima funcion es mucho mas abarcadora al incluir actividades encaminadas a la forma-
cion integral del estudiante como ser humano con conocimientos, habilidades, actitu-
des, aptitudes, cosmovision y valores inherentes tanto al sistema educativo al que per-
tenecen como al medio ambiente sociocultural en el que se encuentran inmersos (Pro-
grama SIACE p.5).

El SIACE rescata la importancia de trabajar en conjunto con el programa de
Apoyo Psicopedagdgico y Orientacion Educativa (APOEd), para que haya una armo-
nia y estrechez entre estos programas, el SIACE propone establecer reuniones perio-
dicas y la elaboracion de un programa anual que permita la organizacion de tareas de
forma coordinada. En este sentido es importante mencionar que en la unidad acadé-
mica B5M estas reuniones no se llevan a cabo, por tanto, no podemos hablar de un
programa que permita el desarrollo de actividades conjuntas. Asimismo, existe un
fuerte desconocimiento por parte de la comunidad educativa de estos programas y una
confusién entre qué es el acompafiamiento, la tutoria y la orientacion. De igual forma,

quienes suelen ocupar las comisiones del SIACE no cumplen con un perfil académico
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ni profesional que le permita mirar con sensibilidad la importancia de las tareas de

acompafamiento, tutoria y orientacion.

La tutoria define el perfil de la persona encargada de la tutoria como el o la do-
cente gque tiene caracteristicas personales y profesionales como:

o Dominio de su profesion. Ello se debe a la relevancia que tiene que las y los
docentes tengan dominio de la o las materias que imparten, tengan una amplia gama
de estrategias de ensefianza-aprendizaje que les permita conectar con el estudiante.

o Compromiso: es frecuente que en los centros educativos las horas destinadas
a la tutoria no sean pagadas o que este pago sea parcial. La figura de tutor se convierte
en una actividad demandante y extenuante, por ello se requiere que, quien funja como
tutor o tutora, cuente con un alto compromiso, no solo a la institucién sino hacia sus
tutorados.

o Motivacion: a quienes se les asigna la tarea de ser tutor o tutora, con dificultad
tienen alguna preparacion que les facilite la mision. Por ello se requiere que tengan
una motivacion constante que les permita investigar, disefiar y aplicar estrategias que
colaboren con la formacion académica, social y personal de las y los tutorados.

o Dialogo: mismo que les permita establecer relaciones horizontales con los agen-
tes educativos anteponiendo el respeto, la aceptacion y la negociacion, sin caer en la
sobreproteccion o encubrimiento que pueda frenar el desarrollo personal y académico.
o Autodeterminacion: misma que servira de guia y herramienta para no caer en
relaciones de dependencia y estimulando el sentido de responsabilidad en la comuni-
dad educativa, especificamente con sus tutorados.

o Ejemplo personal: el o la tutora debe servir como un modelo aspiracional. En
este sentido las caracteristicas que engolaban este modelo son la congruencia y con-
sistencia de las acciones y discursos. No se busca que sea un ser perfecto sin errores,
mas bien se trata de que sus tutorados noten que es una persona con errores, pero
con la capacidad de resolver, enfrentar y reparar. Que es su condicion humana puede
cambiar de opinién y de proceder, pero siempre actla con ética, responsabilidad y

tomando en cuenta a quienes le rodean.
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o Perseverancia: caracteristica fundamental en quien ejerce la tutoria, ya que sin
ella tirariamos la toalla ante las adversidades. La tutoria se trata de paciencia, innova-
cién y caracter para no imponer sino orientar hacia alternativas, hacia el descubri-

miento de los propios tutorados de opciones de vida, soluciones, métodos, etcétera.

Competencia emocional

¢,Como se relacionan las emociones con la vida escolar? ¢Las emociones po-
drian determinar el fracaso o éxito escolar? Son algunas cuestiones que se han pla-

neado quienes estudian las competencias emocionales y la relacion con la OPP.

El estudio de las emociones no es reciente. En un inicio, y debido a la necesidad de
estudiar, clasificar y cuantificar la inteligencia cognitiva que poseian las personas, se
establecieron categorias de inteligencia. Posteriormente con estas clasificaciones, se
iniciaron subdivisiones que dieron nociones sobre lo inter e intrapersonal. A lo largo de
este capitulo, resumiré como se lleg6 del concepto de inteligencia cognitiva hasta lo

gue hoy conocemos como competencias emocionales.

Se ha demostrado que el trabajo de desarrollo de competencias emocionales
en contextos educativos tiene resultados muy positivos. Por ejemplo, se construyen
vinculos mas positivos con la escuela y con la familia, conductas menos agresivas y
autodestructivas, disminucion de estados de animo depresivos y ansiosos, autocontrol,
sociabilidad, resolucién de conflictos, negociacion, entre otros (Fast Track Project, Pro-
yecto de desarrollo social de Seattle, Programa de promocién de la competencia social

Yale-New Haven).

Desde la OPP, la educacion emocional se convierte en un pilar fundamental
para la prevencion y el desarrollo. La educacion emocional se puede conceptualizar
como: el proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el desa-
rrollo emocional como complemento indispensable del desarrollo cognitivo (...) consti-
tuyendo los elementos esenciales del desarrollo de la personalidad integral (Bisquerra,
sff).
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Bisquerra, al igual que otros autores, nos invita a pensar la educacién emocional
COmMO un proceso continuo y permanente que deberia estar presente a lo largo de la
vida de las personas, ya que, en la composicion de éstas, se requiere de diversidad
de competencias emocionales que coadyuven a al sujeto a desarrollarse en armonia

en el intrincado social en el que discurre.

La educacion emocional, supone una forma de intervencion primaria, y de acuerdo con
Bisquerra (2009), tiene como propdsito minimizar la vulnerabilidad, maximizando ten-

dencias constructivas y disminuyendo las destructivas.

Historia de las competencias emocionales
Conceptos tales como emociones, inteligencia emocional, regulacion emocio-

nal, educacion emocional, y demas concernientes a las emociones, no formaron parte
del discurso académico y cientifico durante mucho tiempo, al menos no con la relevan-
cia que actualmente adquieren. Lo anterior se debe, por una parte, a la fuerza del
positivismo, y por otra, en el ambito de la psicologia, del conductismo, como modelos
hegemonicos y normativos en todos los ambitos de la vida de las personas, recha-
zando algunas subjetividades presentes en lo humano, tal es el caso de las emociones,
actualmente aceptado como un componente importante en la gestion de los procesos
cognitivos como de las conductas y las relaciones interpersonales y societales que
establecemos. Asi pues, algunas décadas tuvieron que pasar para que, a partir del
desarrollo de las ciencias cognitivas y particularmente el constructivismo dentro de la

psicologia, se empezara a hablar de los tipos de inteligencia.

En ese sentido, la atencion prestada a la inteligencia, ahora desde el ambito
cientifico, lleva a los investigadores hacia un intento por la medicion e identificacion de
las propiedades de la inteligencia, es asi como emergen una diversidad de modelos,
a saber: modelos centrados en la estructuracion-composicion de la inteligencia; Mode-
los centrados en el funcionamiento cognitivo de la inteligencia; y, Modelos centrados
en la comprension global del desenvolvimiento social de las personas en la busqueda
de su felicidad como necesidad vital. Este ultimo conformado por el estudio de las
inteligencias multiples (Gardner, 1990), que no incluye propiamente a la inteligencia

emocional, sin embargo, contribuye al desarrollo del constructo.
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Retomando los trabajos de Gardner, en 1990, Salowey propone que la Inteli-
gencia Emocional esta compuesta de elementos que permiten no solo el conocimiento
de las emociones sino diversas capacidades que permiten al sujeto el control emocio-

nal:
Tabla 1

Dimensiones emocionales propuestas por Salowey

Dimensién Descripcidn
El conocimiento de las propias emo- Capacidad de reconocer un sentimiento en el
ciones mismo momento en que aparece, al mismo

tiempo que las causas y sus efectos.
La capacidad de controlar las emo- Para adecuarlas a cada momento sin que nos

ciones veamos arrastrados por ellas.

La capacidad de motivarse a si Utilizando lo mejor de lo que tenemos para

mismo aprender a disfrutar con y en las propias tareas
que

hacemos, sin que tengan que influir refuerzos
externos a la tarea 0 a nosotros mismos.

reconocimiento de las emociones Capacidad empética que posibilita la predispo-

ajenas sicién de admitir las emociones de los demas, a
escuchar y comprender desde la perspectiva del
otro, asi como a identificar y comprender senti-
mientos ajenos, aungue no se haya expresado
verbalmente.

Capacidad para controlar las rela- hacerlas adecuadas con los

ciones demas a cada momento.

Nota: elaboracion propia

Asimismo, a partir de la publicacién de Daniel Goleman (1997) inteligencia emo-
cional, en la cual se ofrece un sentido mas amplio y aceptable sobre la inteligencia, se
dio inicio a la construccion de test para medir también la inteligencia emocional, asi
como podia medirse el coeficiente intelectual. Algunos de los test que surgieron, son:
la Escala de adjetivos o negativos de Diener y otros (1985); la Escala de adjetivos
multiples revisada por Gotlib y Meyer (1986); la Escala de intensidad afectiva de Lar-
sen y al. (1986); la Escala de autoconciencia publica y privada de Scheier y Carver

(1985); La combinacion de las escalas de deseabilidad social de Crowne-Marlowe y la
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escala de ansiedad de Taylor para estudiar reacciones emocionales; la Escala de pen-
samientos depresogenos y ansidégenos intrusivos de Clark et.al. (1985); la Escala de
cogniciones (CCL). Las cuales miden aspectos tales como la autoconciencia, estados
de animo positivos y negativos, la deseabilidad social, ansiedad, reacciones emocio-
nales, el control de emociones, la busqueda defensiva de la aprobacion social y la
sintomatologia ansiosa en general. Sin embargo, a decir de este esfuerzo por la medi-
cion de las emociones, el mismo Goleman advierte la gran dificultad de medir la varia-

bilidad interpersonal de la inteligencia emocional (Salmerén, s.f.).

Otras de las propuestas importantes que emergieron desde la perspectiva de
Goleman en 1997, tienen que ver con los programas de educacion emocional que se
empezaron a implementar como parte del curriculum escolar, ejemplo de éstos es El
curriculum de Self Science, cuyo objetivo tiene que ver con la educacién en sentimien-
tos, elevar el nivel de competencia emocional, desarrollo social, habilidades vitales,
aprendizaje social y emocional. Cooperacion y trabajo colaborativo. Evitacion de con-
flictos y resolucion de desacuerdos, asi como el control de las emociones (idem). Con
lo que se puede observar ya un esfuerzo claro por el desarrollo integral del estudian-
tado. Cabe destacar que estas propuestas y esfuerzos contribuyeron en gran medida
al desarrollo de trabajos actuales en los que se observa una perspectiva mas amplia
en el desarrollo de competencias y habilidades para la vida en todas sus dimensiones,
a saber, la importancia del contexto, cultura y sociedad, que inciden en la actividad

inteligente y sus logros escolares, interpersonales, profesionales y sociales.

En este sentido, los siguientes apartados demuestran los avances y la visibilidad
qgue ha adquirido la educacién emocional como componente indispensable para la
construccion de mejores sociedades, mas aun, para poder convivir armonicamente y
hacer frente a los desafios de la sociedad global, que requiere habilidades especificas
en sus ciudadanos, que le permitan respetar las diferencias y a su vez mantener un
espiritu critico, flexible y ético ante su propia identidad y la de los otros. Asimismo, se
observa que los organismos internacionales incluyen tales competencias como parte

de los objetivos y recomendaciones para las naciones que los conforman. En esta
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misma linea, se exponen algunos de los componentes de las propuestas mas recientes

para el desarrollo de competencias emocionales.

Referentes internacionales: UNESCO

Hasta este punto se ha hablado de la apuesta por una educacion integral, que
esté enfocada no solo al desarrollo de competencias académicas y para el trabajo que
impliquen la mera acumulacion de conocimientos y su aplicacion, sino que, mas bien,
el proceso de aprendizaje a lo largo de la vida permita un desarrollo como persona,
implicandose de la manera méas sana y efectiva en las distintas dimensiones y areas
de la organizacion social. En ese sentido la Organizacion de las Naciones Unidas para
le Educacién, la Ciencia y la cultura (UNESCO), cuyo propdésito es, entre otros, esta-
blecer acuerdos para garantizar la paz, el desarrollo de las personas de diferentes
culturas, viviendo como ciudadanos del mundo a través de un intercambio basado en
el respeto a la diversidad, a través del analisis de las condiciones de en las que los
paises adheridos a la organizacion se encuentran, y en su esfuerzo por establecer
recomendaciones importantes para ese proposito, en su informe sobre la educacion
para el siglo XXI, refiere que ésta es un proceso que se da a lo largo de la vida, basada
en cuatro pilares, a saber: aprender a conocer, aprender a hacer, aprender a vivir jun-
tos, y aprender a ser.

Respecto a aprender a ser, ya en su informe en 1972 se planteaba un temor a
la deshumanizacién del mundo por efectos del desarrollo tecnolégico, confiriendo a la
educacion un papel fundamental para que los seres humanos sigan construyendo la
libertad de pensamiento, de juicio, sentimientos, imaginacion, etc., que necesitan para
el desarrollo de sus talentos y plenitud. Sin embargo, dicha plenitud, alcance de men-
tas, y construccion del destino, va a estar facilitado por el conocimiento de si mismo 'y
de las relaciones con los demas, y para lo cual, se considera necesaria la vinculacion
de las y los estudiantes con aquellas sensibilidades otorgadas por el arte, la poesia, la
cultura, mismas que se dejan de lado por la ensefianza de contenidos que se conside-
ran “Utiles” e indispensables para la insercion de los individuos al ambito laboral (De-
lors, 1994).

40



En ese sentido, se comprende que para que esto suceda es necesaria la cola-
boracién de todos los actores de la educacion, asimismo, exige un cambio de menta-
lidad y creencias respecto a las areas que “deberian” involucrarse en el desarrollo in-
tegral del estudiantado, sustituyendo las creencias tradicionales en el que cada espe-
cialista debe conformarse con la imparticion de sus propios contenidos, por un para-
digma en el que todos sean participes del proceso de formacion y desarrollo de com-
petencias para la vida.

Otro de los pilares planteados en el informe es el de aprender a vivir juntos,
aprender a vivir con los demas, que implica, entre otras cosas, educar para incidir en
la adaptacion a las condiciones cambiantes de la sociedad y del mundo en general. Ya
desde varias décadas atras, el desarrollo tecnoldgico y el surgimiento de la sociedad
global ha traido consigo un sinfin de oportunidades, la interconexion con personas de
diferentes culturas, el acceso a la informacion y al conocimiento en cuestiones de se-
gundos, la transculturacion, etc., sin embargo, hay una doble cara de la misma mo-
neda, ya que, las mismas condiciones también generan otros fenémenos, como el in-
cremento de la violencia, la hostilidad, la competencia, los prejuicios, la individualidad
debido a la idea y estandares del éxito planteados por aquellas naciones que tienen
mayor poder econdmico y politico. En otras palabras, la globalizacién toma su curso
aun en sociedades en donde no se ha preparado a los individuos para el respeto, la
aceptacion, la convivencia, la flexibilidad y el sentido de alteridad, asimismo, ha poten-
ciado las desigualdades ya existentes y por ende las rivalidades. En ese sentido, la
propuesta para crear comunidades y sociedades exitosas en términos de humanidad,
es fomentar desde la escuela una actitud de empatia, a través de la puesta en marcha
de proyectos comunes en donde el alumnado pueda hacer frente a conflictos, pero
también reciba una orientacion que permita resolverlos de manera pacifica; por otra
parte, aprovechar las oportunidades para descubrir a los otros, que el mismo curricu-
lum ofrece, a través de sus contenidos en materia de geografia humana, lenguas ex-
tranjeras, las artes y la historia. Finalmente, el grado en que docentes y estudiantado
se involucren en los proyectos sociales permitira también el desarrollo de competen-

cias para la vida a partir de un aprendizaje vicario.

41



Con relacion a aprender a hacer y aprender a conocer, se trata de pilares rela-
cionados con los procesos cognitivos que se ponen en juego en quien aprende signi-
ficativamente, implicada aqui la metacognicién, y para lo cual se requieren procesos
mas basicos como la atencion, memoria, sintesis, pensamiento, complementados con
todo tipo de experiencias. Asimismo, el bagaje de conocimientos que el alumnado va
adquiriendo a lo largo de su formacién, tendra una aplicacion practica y contextuali-
zada, acorde a las demandas de la realidad y de la sociedad en la que se encuentre.
Sin embargo, tales competencias intelectuales se veran mermadas si los pilares ante-
riormente planteados no estan presentes a lo largo de la formacién y de la vida de los
individuos. Por lo tanto, se ha dejado claro que la escuela tiene una labor crucial para
el desarrollo de los individuos, de los grupos, comunidades, sociedades y en general
de la construccion de un mundo més humano, mas pacifico, y para ello, los esfuerzos
gue se realicen desde las areas de orientacion facilitaran la organizacion de las insti-

tuciones y las personas que la integran para el logro de tales propdsitos.

Referentes internacionales: OCDE

De acuerdo con el secretario general de la OCDE, tanto las sociedades como
las economias del siglo XXI se encuentran ante grandes retos, derivados de la crisis
financiera internacional, cuyas consecuencias recaen en el cumplimiento de los obje-
tivos para el desarrollo sostenible, en la respuesta al cambio climatico, en el envejeci-
miento de las sociedades, y en la economia del conocimiento. Por ello, este organismo
tiene el compromiso de analizar los cambios econémicos, politicos, medioambientales,
gue inciden el bienestar econdmico, social y, por ende, individual, de las personas en
todo el mundo. En la dimension individual, se analiza la calidad de vida de las personas
en términos de nivel de ingresos, espacios de ocio y tiempo libre, los ingresos destina-
dos al pago de impuestos, las pensiones destinadas a la vejez, asi como un elemento
esencial: la calidad de los sistemas educativos para que los y las jovenes puedan hacer

frente a los retos que demanda la realidad actual. A partir de estos analisis se realiza

42



una serie de recomendaciones y politicas que mejoren la calidad de vida de las perso-
nas y de las sociedades.

En ese sentido, uno de los objetivos de las areas que forman parte de la organizacion
tiene como propasitos: que los habitante de las sociedades desarrollen competencias,
actitudes y valores que requieren en el transcurso de si vida; garantizar que el estu-
diantado comprenda sus necesidades de aprendizaje y elegir trayectorias que les ayu-
den a desarrollarlas, y garantizar que los educadores cuenten con las competencias
requeridas para la practica docente y con ello generar un impacto positivo en el apren-
dizaje.

Tales objetivos parecieran ser utépicos en sociedades en las que predomina la de-
sigualdad y condiciones adversas para sus integrantes, como son, altos niveles de
pobreza y marginacién, escasas oportunidades de acceso a la educaciéon gratuita,
cambios sociodemograficos, migracién, etc., en este ultimo punto, la misma OCDE ha
identificado que los alumnos inmigrantes de primera y segunda generacion son quie-
nes mas presentan una elevada ansiedad debido al trabajo escolar, bajo rendimiento
académico, escaso sentimiento de pertenencia a la escuela, asi como escasa satis-
faccion con la vida; esto por tener en cuenta un sector al que poca atencion se le suele
prestar.

Por otra parte, este organismo cuenta con una serie de programa asociados a
sus objetivos, uno de éstos es el Programa para la Evaluacion Internacional de los
Alumnos (PISA), que es aplicado a estudiantes que estan a punto de concluir la for-
macion obligatoria con el propdsito de identificar si han logrado desarrollar las compe-
tencias y conocimientos necesarios para su vinculacion y participacion con la sociedad.
En esta prueba, algunas de las dimensiones que evalla son las competencias emo-
cionales y sociales, la actitud que presentan ante el aprendizaje, asi como la equidad
de las oportunidades educativas que les ofrecen en sus paises. A saber, la dimensién
emocional y social es considerado un elemento indispensable para la vinculacion sana
en todas las areas de la vida del ser humano: trabajo, relaciones interpersonales, fa-
milia, grupos de iguales y el entorno en general. En este sentido, se considera que
estas competencias deberan facilitarse y evaluarse a lo largo de la vida y en todos los

niveles de educacion formal.

43



Asimismo, cuenta con un Estudio de Habilidades Sociales y Emocionales, a través del
cual se evaltua al alumnado de 10 y 15 afios de edad para identificar las condiciones y
practicas que incentivan u obstaculizan el desarrollo de estas competencias funda-
mentales (OCDE, 2019), al considerar que permiten un mejor ajuste a los cambios
propios del entorno y a la consecucion de sus metas a lo largo de la vida; asimismo,
como ya se ha mencionado, tales competencias también resultan indispensables para
la puesta en marcha de los procesos cognitivos y la adquisicion de contenidos que se
requieren para el ajuste al ambiente y a la sociedad emergente. En este sentido, el
estudio realizado por este organismo se sustenta en Modelo de las Cinco Grandes
Destrezas, mismas que se subdividen en destrezas de segundo orden, las cuales se

presentan en la siguiente tabla.

Tabla 2
Destrezas y sub-destrezas de las competencias emocionales evaluadas por la OCDE
Ejecucion de tareas Motivacién por lograr resultados
Responsabilidad
Autocontrol
Perseverancia
Regulacion emocional Resistencia al estrés
Optimismo
Control emocional
Colaboracion Empatia
Confianza
Cooperacion
Mentalidad abierta Curiosidad
Tolerancia
Creatividad
Relacion con los demas Sociabilidad
Asertividad
Energia

Nota: elaboracion propia

44



Asimismo, se incluye una combinacion de competencias que van desde el uso
del pensamiento critico, la metacognicion y autoeficacia. A través de este modelo se
hace énfasis en la necesidad de un trabajo integral en el que participen desde los
tutores del estudiantado asi como todos los actores de la institucion educativa: directi-
vos, administrativos, docentes, y demas integrantes de las comunidades escolares,
desde la fase diagndstica para incidir a través del curriculo, de la mejora de los am-
bientes fisicos y pedagdgicos, la inclusion de toda la planta docente teniendo como
base la capacitacion sobre estrategias orientadas al desarrollo de tales competencias
a través de sus contenidos y programas de estudio, asi como la inclusion de padres y
madres de familia para que reconozcan tanto su funcién mediadora como el valor de
la escuela no solo como un semillero de conocimientos practicos, sino también como
un espacio en el que sus hijos e hijas desarrollaran estas habilidades para construir

una mejor sociedad.

Modelos de competencias emocionales de Bisquerra

De acuerdo con Bisquerra y Pérez (2007), una competencia refiere “la capaci-
dad para movilizar adecuadamente un conjunto de conocimientos, capacidades, habi-
lidades y actitudes necesarias para realizar actividades diversas con un cierto nivel de
calidad y eficacia” (p.143). En esta definicién se describe el proceso para la adquisicidon
de habilidades generales que se espera en el alumnado, que puede ir desde conteni-
dos académicos hasta habilidades y actitudes, es decir, todo aquello que se espera
que aprendas, y que puede desarrollarse a lo largo de la vida a través de la escolari-
dad, en ese sentido el autor plantea que se habla de competencias especificas y ge-
néricas y dentro de estas Ultimas se pueden ubicar las denominadas emocionales.
Ahora bien, ¢ por qué hablar de competencias emocionales a desarrollarse en los en-
tornos escolares? Pues bien, la sociedad esta cambiando, anteriormente ya se han
mencionado los efectos de la globalizacion, el intercambio cultural y demas fendbmenos
gue acarrea, y en esta misma linea, tales sociedades demandan personas capaces de

trabajar colaborativamente pero también mayor capacidades para afrontar el estrés,
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para la adaptacion a los cambios tan inmediatos que ahora se estan dando, asi como
la capacidad para interactuar con el resto de las personas y con el mundo desde un

equilibrio emocional.

En ese sentido, define las competencias emocionales como “el conjunto de co-
nocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para tomar conciencia,
comprender, expresar y regular de forma apropiada los fenomenos emocionales” (Bis-
querra y Pérez, 2007), de este modo se puede entender el componente emocional
COmMo un proceso que, al igual que los contenidos académicos, requiere de formacion
y acompafiamiento a lo largo de la vida. Maxime si se considera que la toma de con-
ciencia requiere de diversos procesos cognitivos y de entrenamiento, en el marco de
una sociedad mediatizada. Los efectos de tales competencias estaran asociados tanto
al logro exitoso del ejercicio profesional pero también al desarrollo personal y, en con-

secuencia, el desarrollo social.

En este punto vale la pena destacar que existe una diversidad de modelos y
constructos tanto para hablar de competencias en general y como para referirse a los
fendbmenos emocionales. Ya en apartados anteriores se presentan algunas descripcio-
nes de la evolucidn de estos estudios, por lo que aqui respecta, se toma como uno de
los modelos mas actuales y estructurados, el planteado por Bisquerra, mismo que es-
tructura a partir de cinco dimensiones, en la figura siguiente se representa grafica-

mente:
Figura 1

Pentagono de competencias emocionales de Bisquerra
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chu]ac:ién emocional

Autonomia emocional

Fuente: Bisquerra, R. (2009). Psicopedagogia de las emociones. Sintesis

Como se observa, el modelo planteado por este autor abarca una serie de co-
nocimientos, capacidades, habilidades y actitudes orientadas al desarrollo integral del
individuo, en este sentido, la conciencia emocional hace referencia a la capacidad de
ser conscientes (con s intermedia), de las emociones propias, pero también de las
emociones de los demas, asi como del clima emocional que se experimenta en los
ambientes con los que la persona interactla, representando asi esta competencia, la

base para el desarrollo de las subsecuentes.

Asimismo, al hablar de regulacion se pueden encontrar referentes tales como
orden, reglamentacién, organizacion, normalizacion, entre otros. Trasladando tales tér-
minos al marco que aqui nos ocupa, se entiende la regulacion emocional como la ca-
pacidad para afrontar o manejar las emociones de una forma apropiada para uno
mismo y para los demas, a través de un proceso de toma de conciencia de la relacion
entre emocion, cognicién y comportamiento. Tal capacidad permitira también la auto-

generacion de emociones mas positivas como estrategia de afrontamiento.
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Por su parte, la autonomia emocional incluye una serie de elementos basicos,
gue tienen que van desde la autoestima, la responsabilidad, el establecimiento de una
actitud positiva ante la vida, la capacidad para analizar criticamente las hormas socia-
les, la busqueda de ayuda y la autoeficacia emocional y autogestion. Todo ello supone
atributos que nos orientan hacia la resiliencia, considerando que la vida se encuentra

marcada por retos y situaciones adversas a las que tendremos que hacer frente.

La competencia social por su parte permite el establecimiento de relaciones in-
terpersonales sanas, mismas que se facilitan por la comunicacion efectiva, el respeto,
las actitudes prosociales, la asertividad, entre otras. Es aqui importante destacar que
la escuela es un marco de socializacion fundamental en la vida de las personas, y es
también aqui donde se puede observar quienes no han desarrollado las bases que
proporciona la familia para una socializacién sana, en ese sentido, cuando las perso-
nas carecen de las mismas, esto suele derivar en fendmenos que afectan no solo el
proceso de ensefianza-aprendizaje, sino la capacidad de las personas para interactuar

con su entorno social.

Finamente, la dimensién competencias para la vida y el bienestar sintetiza las
anteriores dimensiones, considerando que se refiere a la capacidad para establecer
comportamientos propios al contexto y situaciones de la vida diaria y en todos los am-
bitos con los que el individuo va interactuando, teniendo como resultado experiencias

satisfactorias ante la vida y sus componentes.

Hasta aqui se han mencionado aspectos generales de los componentes del
pentagono de competencias, sin embargo, es preciso detallar cada uno de los aspec-
tos que conforman las cinco dimensiones, a saber, o que se propone como microcom-

petencias que representan los eslabones para el logro de cada bloque.

Microcompetencias emocionales

Las microcompetencias emocionales forman parte del modelo de competencias emo-

cionales propuesto por Bisquerra, y se derivan de las dimensiones anteriormente ex-
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puestas, en este sentido, tales microcompetencias representan una serie de elemen-
tos esperados en el proceso de adquirir habilidades, destrezas, conocimientos, desea-
bles en la adquisicion de competencias en este ambito. A continuacién, se presentan

esquemas especificos con los aspectos que integran cada bloque de competencias.
Figura 2

Conciencia emocional

Conciencia emocional

L L Tomar conciencia de
Toma de conciencia Comprensién de las . P
. Dar nombre a las . la interaccidn entre
de las propias . emociones de los - L
. emociones . emocién-cognicion-
emociones demas

comportamiento

Fuente: Elaboracién propia

Se considera que la toma de conciencia sobre las propias emociones y las emo-
ciones de los demas es la base para el resto de las competencias, ya que implica, por
una parte, la capacidad de percibir con claridad las emociones y sentimientos propios,
asi como aceptar gue existen mecanismos inconscientes que en algunos casos no nos
permiten darnos cuenta siempre o con total claridad sobre los sentimientos y emocio-

nes que estamos experimentando.

El siguiente elemento que se encuentra en esta dimension es el de dar nombre
a las emociones a partir del bagaje y marco contextual en el que nos desarrollamos;

teniendo como base lo anterior, podemos transitar hacia el reconocimiento y compren-
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sion de las emociones de los demas para poder vincularnos empaticamente, caracte-
ristica basica de las relaciones interpersonales y de los valores sociales, como la soli-

daridad y la vida en comunidad.

Finalmente, se incluye la toma de conciencia de la interaccién entre emocion,
cognicion y comportamiento, y aqui vale la pena destacar que, si bien esta interrelacion
tiende a ser difusa, no se puede negar que tanto los estados emocionales como el

comportamiento tienden a ser regulados por la cognicién.
Figura 3

Regulacion emocional

Regulacion
emocional
L - Competencia
Expresion Regulacion de -
- . Habilidades de para autogenerar
emocional emociones y . -
. L afrontamiento emociones
apropiada sentimientos

positivas

Fuente: Elaboracién propia

El primer aspecto por desarrollar dentro de esta dimension tiene que ver con la
habilidad para identificar el estado emocional interno, pero a su vez reconocer que no
siempre se correspondera con la expresion externa, tanto para uno mismo como para
los demas. Asimismo, implica la comprension de que tales estados pueden tener tam-

bién un impacto en las otras personas.

Por su parte, la regulaciéon de emociones y sentimientos comprende una varie-
dad de componentes de su tipo, como pueden ser, la regulacion de la impulsividad,

ira, violencia, comportamientos de riesgo, tolerancia a la frustracion, estrés, ansiedad,
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depresion, perseverancia, y capacidad para diferir recompensas inmediatas, entre

otras, concernientes a la expresion de emociones y sentimientos.

Las habilidades de afrontamiento permitiran hacer frente a situaciones estre-
santes y de amenaza a partir de la identificacion de las emociones que generan, im-
plica la autorregulacion de la intensidad y duracién de los estados emocionales que se

activan ante tales situaciones.

Finalmente, la competencia para autogenerar emociones positivas es de suma
relevancia para autogestionar el bienestar emocional y calidad de vida a partir de la
activacion de emociones positivas, como el buen humor, el amor, el fluir, la alegria,

etc., de manera voluntaria y consciente.
Figura 4

Autonomia emocional

—  Autoestima

— Automotivacién

Autoeficacia
emocional

Autonomia
emocional

Responsabilidad

— Actitud positiva

Andlisis critico de
normas sociales

— Resiliencia

Fuente: Elaboracion propia

Respecto a la autonomia emocional, integra siete microcompetencias que faci-
litan la autogestion. En el caso de la autoestima, implica sentirse satisfecho, contar con

una imagen positiva y una buena relacion con uno mismo.
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La automotivacion por su parte, es un componente de suma importancia para
dar sentido a la vida a través de la implicacidbn emocional en diversas actividades de

las esferas social, profesional, personal y de tiempo libre.

Respecto a la autoeficacia emocional, implica la aceptacion de las propias emo-
ciones, y tal aceptacion es acorde a las creencias sobre lo que implica un balance

emocional deseable, en suma, una concordancia entre sentirse como se desea.

La responsabilidad se encuentra relacionado con la implicacibn en comporta-
mientos seguros, saludables y éticos, asumiendo los efectos de las decisiones y actos

establecidos en virtud de la autonomia y la libertad.

Por su parte, la actitud positiva esta orientada a la manifestacion de optimismo,
amabilidad y respeto hacia los demas lo que repercutird en expresiones de bondad,

justicia, caridad y compasion.

Asimismo, el analisis critico de normas sociales es de suma relevancia para
avanzar como sociedad, ya que permite el uso de un pensamiento reflexivo y critico
sobre aquellas normas que se nos presentan como absolutas a irrevocables, lo que
lleva a los individuos y a las sociedades a actuar irreflexivamente, adoptando valores
y conductas estereotipadas, por lo que, esta microcompetencia esta orientada a la
construccion de sociedades mas justas, libres, conscientes, autbnomas y responsa-

bles.

Finalmente, la resiliencia es el mecanismo que permite a las personas enfren-
tarse con éxito a las situaciones adversas que nos acontecen tanto en un nivel social

e individual, como pueden ser, estados de pobreza, marginacién, guerras, etc.
Figura 5

Competencia social
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Fuente: Elaboracién propia

Esta dimension esta conformada por una variabilidad de microcompetencias, la
primera es el dominio de las habilidades sociales basicas, caracterizada por la escu-
cha, teniendo presente que un individuo que no haya desarrollado esta habilidad difi-
cilmente podria cumplir con las caracteristicas deseables y establecidas para estable-
cer relaciones sociales cordiales, que puede ser desde un saludo hasta mantener una

actitud dialogante.

Asimismo, el respeto por los demas implicara apreciar y respetar las diferencias,
propias de un mundo cambiante y dinamico, valorando con ello tanto los derechos de
las personas en su multiculturalidad, como la divergencia de puntos de vista, elemen-

tos basicos para interactuar con otros grupos, sociedades y culturas.

En esta misma linea, la comunicacién receptiva permite estar atentos a los men-

sajes tanto verbales como no verbales, y a su vez, recibir los mensajes con precision,
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esto es, estar atentos a todas aquellas pautas de comunicacion que se establecen a

partir de un conocimiento de las distintas formas de expresion.

Por su parte, la comunicacion expresiva permite manifestar nuestros puntos de
vista, que incluyen sentimientos y pensamientos, con total claridad, e incluye las habi-
lidades basicas de interaccidon, como iniciar y mantener una conversacion con otros,

asi como demostrarles que han sido bien comprendidos.

Respecto a la microcompetencia compartir emociones, implica contar con co-
nocimiento y claridad sobre la naturaleza de las relaciones interpersonales, esto es,
tales relaciones se median por el grado de reciprocidad y sinceridad expresiva, n ese
sentido, establecemos patrones de comunicacion intima con determinados grupos o

individuos en funcién del tipo y nivel de profundidad en estas relaciones.

Asimismo, el desarrollo de un comportamiento prosocial y cooperacién tiene que
ver con la capacidad de facilitar acciones de ayuda a otras personas sin que necesa-
riamente éstas lo hayan solicitado, con lo que interactian otras actitudes, como el al-
truismo, el respeto por los demas, etc., y que permiten al individuo un sentido de alte-
ridad.

La asertividad hace referencia a la capacidad para mantener un equilibrio entre
las actitudes y comportamientos que van de lo agresivo a lo pasivo, es decir, en la vida
cotidiana y en las sociedades actuales nos encontramos ante una serie de estimulos
gue pueden coaccionarnos la adopcion de conductas de riesgo, o a adoptar posturas
con las que no concordamos por no saber como defender nuestros propios puntos de
vista, derechos ni sentimientos, en este sentido, la asertividad representa esta habili-
dad para defender y respetar tales opiniones, sentimientos y derechos, pero también
el de los demas; hacer frente a las presiones sociales, asi como evitar conductas de

riesgo.

En cuanto a la prevencion y solucion de conflictos, se constituye por tres ele-
mentos principales: identificacion de situaciones que requieren solucion o que repre-
sentan un conflicto; prevenir, anticipandose a los riesgos, obstaculos y recursos con

gue se cuenta; y, afrontar las situaciones presentes en un conflicto de manera positiva,
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esto es, a partir de las estrategias de negociacion y mediacion, que implican tomar
decisiones conscientes e informadas, incluyendo los sentimientos y posturas de los

actores implicados en la situacion.

Finalmente, la microcompetencia de esta dimension: capacidad para gestionar
situaciones emocionales, se refiere al conjunto de habilidades y estrategias para con-
tribuir a la regulacion de las emociones de los deméas. Sabemos que constantemente
nos enfrentamos a situaciones emergentes que implican crisis, en donde hay una alta
probabilidad de que las personas implicadas experimenten un colapso emocional, en
ese sentido, el desarrollo de esta competencia permite ofrecer apoyo para la regula-

cibn emocional de otras personas en estas situaciones.
Figura 6

Habilidades de vida y bienestar

— Fijar objetivos adaptativos

— Toma de decisiones

— Buscar ayuda y recursos

Competencias para la vida y
el bienestar

Ciudadania activa,
— participativa, critica,
responsable y comprometida

— Bienestar emocional.

— Fluir

Fuente: Elaboracién propia

Esta ultima dimensién propuesta por Bisquerra, incluye la capacidad para fijar
objetivos adaptativos, es decir, a lo largo de nuestra vida los intereses, condiciones,

necesidades, van cambiando, por lo que requerimos el ajuste positivo y realista de los
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objetivos tanto inmediatos (corto plazo), como futuros (largo plazo), de manera que

esto nos permita reorientar nuestro curso de vida.

Asimismo, constantemente nos vemos orientados a la toma de decisiones en
los ambitos persona, profesional, familiar, académico, sociales, etc., sin embargo, és-
tas no siempre suelen ser conscientes, libres o éticas, por lo que esta habilidad implica
desarrollar mecanismos que nos permitan considerar la responsabilidad de lo que se
decide, asi como la consideracion de aspectos éticos, como las decisiones inciden en

un nivel social, asi como la seguridad.

Aunado a lo anterior, esta la microcompetencia busqueda de ayuda y recursos,
lo que implica el reconocimiento de que hay momentos en el que necesitamos de
ayuda y/o asistencia, asimismo, identificar, investigar, o ser conscientes de cOmo po-

demos tener acceso a lo que necesitamos.

En el caso de la ciudadania activa, participativa, critica, responsable y compro-
metida, incluye aspectos tales como, valores civicos y el respeto a los valores multi-
culturales y de diversidad; la solidaridad y compromiso como agente social; la partici-
pacion efectiva en la toma de decisiones en un sistema democratico, aunado a un
sentimiento de pertenencia. Lo anterior, basado en el reconocimiento de los propios

derechos y deberes como integrante de una comunidad y sociedad.

Respecto al bienestar emocional, refiere la capacidad para gozar y transmitir el
propio bienestar, la propia expresion y autogestion de las emociones, pero también el
bienestar subjetivo, personal y psicoldgico, ya que, siendo parte de grupos, comunida-
des y sociedad, una actitud favorable hacia el propio bienestar, su busqueda y el re-
conocer este derecho, conlleva también al bienestar de estos sectores con los que se

interactla.

Finalmente, la microcompetencia fluir, implica la capacidad para generar expe-
riencias satisfactorias, adaptativas, reales y adecuadas en las esferas personal, profe-

sional y social.
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Modelo de competencias emocionales de Saarni

Como se ha discutido en secciones anteriores, la evolucion, discusion, y diver-
sidad de propuestas que emergen al poner sobre la mesa a las emociones; explicar y
establecer modelos para su comprension y desarrollo, ha generado la necesidad de
establecer distinciones precisas ante tal diversidad, en este sentido, Carolyn Saarni
figura como pionera en la distincion entre inteligencia emocional y competencias emo-
cionales, considerando estas ultimas con un alto valor para el desarrollo de propuestas
en el &mbito educativo, ya que permite su inclusion en el curriculo, en programas de
educacién emocional, y en la dinamica misma de las instituciones educativas, ya que
tales modelos hacen énfasis en la influencia del ambiente , la cultura y la sociedad
sobre las emociones. Asimismo, “destaca las consecuencias positivas de la compe-
tencia emocional en la regulacion de la impulsividad, en el bienestar subjetivo y en la
resiliencia” (Saarni, 2000 en Bisquerra, 2009). Lo anterior evidencia la necesidad de

incluir tal propuesta para efectos del presente proyecto.

Esta autora define las competencias emocionales como “un conjunto articulado
de capacidades y habilidades que un individuo necesita para desenvolverse en un am-
biente cambiante y surgir como una persona diferenciada, mejor adaptada, eficiente y
con mayor confianza en si misma Saarni (1999, 1997, en Fragoso, 2015). En esta
caracterizacion se observan elementos como, la interaccion de competencias; el ne-
cesario ajuste a lo largo de la vida; y el desarrollo humano de la persona, y podemos

agregar, de las sociedades.

Por su parte, es preciso mencionar aquellos modelos en los que la autora basa
Su propuesta, por lo que en la siguiente figura se representan sus bases teoricas. El

siguiente esquema sintetiza algunos aspectos tales bases.
Tabla 3

Sintesis de las teorias retomadas por Saarni
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Tiene como base los estudios de

MOdelo reIaCIOnaI de Lazarus, quien agrupa a las emociones

|a emOCién por categorias, donde cada categoria
se asocia con un proceso de
percepcidn, cuyos efectos son, apreciar
el ambiente como daiiino o beneficioso

Enfatiza el aspecto social de la emocion. Las

M Odelos . . cuatro relaciones con el ambiente que
MOdelo funC|0na||Sta pueden crear una reaccién emocional, son:

1) la influencia de un evento con los

ba se d e Ia emOCioln objetivos personales, 2) las res puestas

sociales de otros, 3) el tono heddnico del
evento, 4) el recuerdo de eventos similares.

La emocidn es experimentada dentro
de un contexto determinado ya qu no
MOdelO podemos tener emociones en el vacio.

socioconstruccionista
de la emocion

una emocion es resultado tanto del
aprendizaje en un contexto social
especifico como de procesos vy
desarrollo cognitivos.

Fuente: Saarni (1999)

Teniendo presente lo anterior, Saarni (1999) conforma un modelo en el que in-
cluye ocho competencias basicas para el desarrollo de la persona, a saber:

Conciencia emocional de uno mismo, que va desde la capacidad para reconocer la
multiplicidad de experiencias emocionales que se pueden presentar en diversos mo-
mentos, asimismo, a través de los distintos niveles de madurez emocional, llegar a

tomar consciencia de los procesos emocionales aparentemente inconscientes.

Asimismo, incluye la Habilidad para discernir y entender las emociones de otros,
competencia basica que surge del contexto en el que nos desarrollamos, implica iden-
tificar las pistas que, por consenso social, indican la expresiéon de emociones particu-

lares.

En cuanto a la Habilidad para usar el lenguaje y expresiones propios de la emo-

cion, nuevamente, dados por la cultura y subculturas propias, esta competencia re-
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quiere el uso de los términos consensuados y establecidos en el marco de las interac-
ciones, es decir, los roles sociales que definen las formas de expresion y recursos

lingUisticos para su comunicacion.

Por su parte, la Capacidad de empatia tiene que ver con el reconocimiento, la

validacion, y la comprension de las emociones de los demas.

Asimismo, la Habilidad para diferenciar la experiencia emocional subjetiva in-
terna de la expresion emocional externa implica el ajuste al contexto, los roles y el
ambiente, de manera que nos permita implementar estrategias de autorrepresenta-
cion.

La Habilidad para la resolucion adaptativa de situaciones adversas y estresan-

tes, permite reducir el impacto de las situaciones conflictivas o estresantes en el mo-

mento en que se presentan.

En cuanto a la Conciencia de comunicacién emocional en las relaciones, implica
la capacidad de expresar genuinamente las emociones experimentadas, asi como el
grado de vinculacion y reciprocidad que puede generarse con el otro, trayendo consigo

efectos positivos en la interaccion.

Finalmente, la Capacidad de la autoeficacia emocional permite a las personas
sentirse como se desean sentir, en ese sentido, sugiere un balance emocional entre lo

personal, lo social y cultural (Saarni, 1999; Bisquerray Pérez, 2007, en Fragoso, 2015).

En este sentido, tanto los modelos de Saarni como el de Bisquerra, facilitan la
identificacion, seleccidn, clasificacion e implementacion de criterios y estrategias, res-
pectivamente, para el desarrollo integral del estudiantado, teniendo claro hasta este
punto, que la formacion, en los aspectos académicos, profesionalizantes y humanos,

incluiran invariablemente la educacion en emociones.
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Conclusiones

Durante la adolescencia, el cerebro se va modificando, los cambios que se
generan influencian la busqueda de gratificacion a través de vivir de experiencias
innovadoras con emociones intensas, de establecer cercania con sus pares y de
probar un nuevo estar en el mundo. En este sentido es importante generar herra-
mientas que se dirijan a desarrollar y fortalecer las competencias emocionales con
el fin de prevenir conductas de riesgo tales como la violencia, las adicciones y los
embarazos tempranos, asimismo potencializar y contribuir a la construccion de una

identidad positiva en el /la adolescente.

Por otro lado, La adolescencia es una etapa importante ya que las decisiones toma-
das y los actos realizados, tienen un impacto fundamental en el resto de nuestras
vidas, porque pueden ayudar a desarrollar o a entorpecer un proyecto de vida.
Acorde a Bechara et al. (2007) las emociones pueden ser un factor de ventaja de-
cisivo al realizar decisiones. En situaciones de adicciones, Bechara (2005) men-
ciona que la pobreza de elecciones en un adicto, no es producto del abuso de sus-
tancias sino de un pobre proceso de toma de decisiones. En este sentido, es impor-
tante tomar en cuenta que las y los adolescentes requieren una formacion integral.
Un aspecto importante de este tipo de formacién, son las competencias emociona-
les, porque contribuyen a la consciencia y la regulaciéon de las emociones, asi como
en la toma de decisiones. El conocer las emociones, ayuda a empoderar y a con-

formar una identidad positiva del individuo.

Con respecto al B5M, no se contempla (de manera explicita) en la curricula oficial
el desarrollo de competencia emocionales, sin embargo, a nivel nacional existe un
programa que las promueve, llamado Construye T. En este contexto, seria impor-
tante preguntarnos qué papel juegan las emociones en el desarrollo integral del

alumnado.

Las competencias emocionales al no estar marcadas (explicitamente) en la curricula

oficial, no se puede exigir a los docentes que manejen los contenidos de dichas



competencias, aunque sea una necesidad latente de la comunidad estudiantil. Por

esta razon, es importante llevar a cabo el programa propuesto en esta tesina

Es necesario que las madres y padres también reciban educacion emocional
para mejorar la convivencia en casa y poder orientar a sus hijos en esta etapa de

construccion de personalidad, todo esto con el apoyo de la disciplina positiva

Es importante que se desarrollen competencias emocionales no sélo de ma-
nera individual, sino colectiva, ya que los beneficios serian mayores al tener un
marco comun de referencia y compartir un escenario de desarrollo emocional. En
este sentido la habilidad de generar emociones que generen bienestar, serian so-

cialmente compartidas.

Por ultimo, tratar los problemas que causan conductas de riesgo en las y los
adolescentes, sin abordar las emociones, es como atender una fiebre sin saber su

causa.
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Anexos

Programa de estrategias para el desarrollo de competencias emaocio-
nales en la comunidad educativa

La orientacién educativa es una actividad que se ha destinado exclusiva-
mente a profesionales en el area de psicologia, pedagogia o especialistas en orien-
tacion. Esta tarea no puede ser restringida solo a este grupo. Es innegable que, a
docentes, particularmente a aquellos cuyas caracteristicas personales (empatia,
simpatia, bondad, ecuanimidad, entre otras) hacen que las y los estudiantes se sien-
tan identificados, acompafados y contenidos, recurran a pedir “consejos” sobre as-
pectos muy concretos de la vida, y las y los docentes ofrezcan sus oidos y apoyo
incondicional hacia estas situaciones. Sin embargo, pocos docentes se reconocen
como capaces de dar “consejos” oportunos a quienes lo solicitan. Ante ello, se con-
vierte en una necesidad docente tener herramientas que permitan no solo dar un
consejo oportuno, sino herramientas que permitan contener, orientar y canalizar los

procesos que viven, sobre todo, los adolescentes.

Se hace preciso reconocer que las estrategias que han sido recopiladas no
solo estan dirigidas a orientar a los adolescentes de la unidad académica, sino para
brindar herramientas de competencia emocional para quienes conformamos la co-
munidad educativa. Lo anterior cobra importancia en el marco que se ha presentado
en el capitulo anterior y en el entendido que lo emocional, que es muy humano, se
nos ha negado, se nos ha pedido ocultarlo, reprimirlo y anularlo, desconociendo que
las emociones son una bomba de tiempo y un recurso de relacién. Con las siguien-
tes estrategias, mas allad de contribuir al desarrollo de personas competentes en lo
emocional, se busca establecer en la comunidad educativa, relaciones basadas en
el apoyo, confianza, respeto, calidez, que puedan brindar a quienes la conforman
una red que estimule, que acoja y proteja y que, eventualmente, se vuelva tan am-

plia que hablemos de una transformacion social.
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El desarrollo estas estrategias no pretende ser la solucién a los problemas
emocionales y sus derivados que enfrenta cualquier comunidad educativa. De an-
temano sé muy bien que el trabajo de las emociones es una tarea con una comple-
jidad exhaustiva. Por ello es relevante aclarar que estés estrategias sirven como un
balsamo a quienes pretendan ponerlas en practica, partiendo del axioma que pri-
mero hay que trabajar con las propias emociones para poder orientar al resto hacia
el desarrollo de competencias emocionales que nos permitan establecer relaciones
inter y transpersonales satisfactorias. De igual forma, seria un engafio decir que en
los contextos educativos hay espacios y tiempos para el desarrollo del tema de las
emociones, por ello, se invita a quien ejecute estas estrategias que las integre en la
cotidianidad del salon de clase, en los programas de estudio, en los planes de desa-
rrollo institucional, en los espacios escolares, en las comidas familiares, en todo en

lo que hacemos convivencia con el mundo y con nosotras y nosotros mismos.

1.1. Estrategias para estudiantes adolescentes
1.2. Estrategias para padres y madres

1.3. Estrategias para docentes, orientadores/tutores y directivos
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Programa de estrategias dirigidas al alumnado

Nombre de la
estrategia

Competencia a
trabajar

Obijetivo

Desarrollo

Tiempo

Referencia

Reconozcamos
nuestros gestos

Consciencia
emocional

Identificar
emociones

Se le pide al grupo, que tomen una posicién cdmoda en la
silla, con la espalda erguida, con los pies pegados al piso,
las manos en los muslos de las piernas y los ojos cerrados.
Posteriormente, se solicita que evoquen un pensamiento
que les haya provocado la emocidn del enojo, y que reali-
cen el gesto del enojo, A su vez, se les pide que toquen su
cara con la yema de los dedos para que puedan identificar
la gesticulacion. De igual forma, se realiza este proceso
con la emocién de tristeza y alegria.

Al finalizar se retroalimenta la actividad con las siguientes
preguntas:

1. éSe les dificulto, realizar la actividad?

2. ¢Que sintieron en los cambios de Emociones?

3. ¢Cémo se sintid su cuerpo con cada Emocién

4. ¢{De qué se dieron cuenta?

Por ultimo, se comenta sobre las emociones basicas, y la
manera en que manifiestan en nuestro cuerpo

30 minutos

Creacion propia

La musica de
mis emociones

Consciencia
emocional

Percibir con
precision las
emociones

Se prepara un escenario tranquilo y nos relajamos: es im-
portante hacer este paso para que las y los adolescente se
tranquilicen y se preparen para escuchar la musica mas
atentamente. Simplemente nos ponemos en circulo o
tumbados, ojos cerrados, las manos en el abdomen y ha-
cemos unas cuantas respiraciones lentas, inspirando por la
nariz y expirando despacio por la boca.

60 minutos

Fernandez Rodri-
guez, L. (2016).
Juego psicoterapéu-
tico para el Desarro-
llo Emocional: Psico-
terapia Gestalt para
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Se comienza a reproducir musica, con los ojos aun cerra-
dos y sin movernos del sitio, aprovechamos que estamos
relajados y con buena predisposicion para la escucha, para
poner la primera cancién. Podemos incentivar la reflexion
con frases del tipo: "piensen en cémo los hace sentir la
cancién”, "en lo que les recuerda", etc. En este momento
no hace falta que las y los adolescentes expresen verbal-
mente sus emociones, preferiblemente lo haremos luego,

asi evitamos influirles o que se influyan entre ellas/ ellos.

Posteriormente, se comienza a expresar pintando lo que
nos evoca la cancidn: cuando las y los s adolecentes quie-
ran (sin forzar) pueden ir levantandose para dirigirse al pa-
pel y pintar lo que les transmite la musica. Ir repitiendo la
reproduccion de la cancién hasta que ellos decidan que ya
han acabado.

Finalmente, hablamos de las emociones que hemos sen-
tido y de lo que hemos pintado: cuando todos hayan aca-
bado, regresamos al circulo para contar qué nos hizo sentir
la cancién y cdmo lo plasmamos en el dibujo y por qué.
Simplemente escuchamos, todas las posibilidades son
igual de buenas.

Me parece importante hacer este paso ahora y no antes,
asi evitamos influir en ellas/ ellos y propiciamos que pue-
dan sentir y expresar libremente sus emociones.

Lita de canciones:

1. Pharell Williams — Happy
2. Beethoven- Claro de luna
3.Horror movie

4.Nirvana Tourette’s

nifios y jovenes. Te-
rracota
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5.Bruno Mars Uptown Funk

Medidor emo-
cional

Consciencia
emocional

Etiquetar
emociones

Se introduce el tema de la energia y la valencia de las emo-
ciones, posteriormente, se pide a los/las estudiantes que
lean las instrucciones sobre cédmo identificar emociones
en el medidor emocional.

El medidor emocional es una herramienta que nos ayuda
a identificar distintas emociones segun el nivel de energia
(alto/ bajo) y si valencia (agradable y desagradable).

1. En el cuadrante amarillo se ubica las emociones
de alta energia y que ademas se sienten agrada-
bles. Por ejemplo, felicidad y sorpresa.

2. En el cuadrante rojo se ubican las emociones de
alta energia y desagradables. Por ejemplo: miedo
y enojo.

3. En el cuadrante verde se ubican las emociones de
baja energia que son agradables. Por ejemplo: la
calmay la aceptacion.

4. En el cuadrante azul se ubican las emociones de
baja energia que son desagradables. Por ejemplo:
la tristeza y la decepciodn.

Posteriormente, se pide a las /los estudiantes que comple-
ten la una tabla, la cual contendra los siguientes elemen-
tos a modo de columnas: situacidon, emocién, nivel de
energia, valencia y cuadrante.

La columna de situacién, vendra predeterminada. Las y los
estudiantes, en parejas, analizaran la situacion y comple-
taran la tabla tomando en cuenta el medidor emocional.
Se debe explicar que deben llenar la tabla segun la emo-
cién que esta experimentando cada persona en la situa-
cidén que esta predeterminada.

35 minutos

Secretaria de Educa-
cién Publica (SEP).
(2020). Construye T.
México: Construye T.
https://www.cons-
truye-t.org.mx
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Se realiza un ejemplo con las y los estudiantes, dialogando
si la emocion que sintié la persona en la primera situacion
es de baja o alta energia, si se siente agradable o desagra-
dable y el cuadrante en el que estaria ubicada. Después se
solicita que completen el resto de la tabla analizando los
distintos casos.

Mas tarde, se pide a las / los estudiantes que ubique cada
emocién de la tabla anterior en el medidor emocional. AL
finalizar se les invita a ubicar como se sienten en ese mo-
mento.

Emocionario Consciencia Desarrollar el | Selebrindara a cada miembro del grupo, una hoja conva- | 30 minutos | Creacion propia
emocional vocabulario rias fotografias de personas expresando una emocion.
. Las y los miembros del grupo deben recortar y pegar en
emocional una hoja cada una de las imagenes. Posteriormente, iden-
tificaran y clasificaran la emocidn.
Asi mismo, escribirdn como se manifiesta fisicamente en
nuestro cuerpo, qué cosas nos producen dicha emocidn,
gue pensamientos nos provoca, que podemos hacer al
sentirla, ...
Rostros emocio- | Consciencia Identificar las | Con anticipacion, se hace llegar una hoja de trabajo alas | 30 minutos | Creacién propia
nales emocional emociones en | Y '0s estudiantes.

los demas

En la sesidn, se proyectaran una serie de imagenes, que
vienen en el material proporcionado. En el material, las y
los participantes, responderdn el ejercicio denominado”
rostros emocionales”.

En este ejercicio, las y los participantes deberan identificar
la emocidn que se presenta la imagen y responder a las
siguientes preguntas:

éQué emocion identificas? ¢Qué situacion te hace sentir
esa emocion?
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Componentes
de una emocién

¢Qué haces cuando tu amiga/amigo se siente asi? ¢Qué te
gustaria recibir de los demas, cuando sientes esa emo-
cion?

Finalmente se hace una conclusion grupal sobre la impor-
tancia de identificar y expresar emociones.

Tomar cons-
ciencia de la
interaccion
entre emo-
cion, cogni-
cion y com-
portamiento

Se pide a las y los estudiantes que formen parejas y que
lean a hoja de trabajo. En ella habrd un chat entre Caro y
Lety que presenta una situacion frecuente del trabajo en
equipo: se distribuyen las responsabilidades y algunos es-
tudiantes no cumplen su parte.

Evidentemente, Lety estd muy enojada ya que algunos
companferos no cumplieron con su parte del trabajo. Se
pide imaginas cuales son los tres componentes de una
emocion:

e Qué piensa. Lety puede tener pensamientos
como: qué irresponsables son mis companieros, no
les importa el equipo, siempre quedan mal.

e Que siente en el cuerpo. Lety puede sentir: el co-
razén acelerado, la mandibula tensa, un nudo en
el estdmago.

e (COomo actla Lety. Lety puede: reclamarle a sus
companieros, ignorarlos, dejarles de hablar, hablar
mal de ellos, etc.

Posteriormente, se pide al alumnado que recuerde una si-
tuacién que le cause ansiedad. Con base en esta experien-
cia completardn una tabla que contiene las siguientes pre-
guntas: ¢Qué pasd? ¢Qué pensé? ¢Qué senti?éQué hice?
¢Qué relacién hay entre lo que pensamos, lo que sentimos
y lo que hacemos?

25 minutos

Secretaria de Educa-
cién Publica (SEP).
(2020). Construye T.
México: Construye T.
https://www.cons-
truye-t.org.mx
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Es importante comentar que para regular una emocion, el
primer paso es conocerla.

Mapa de las
emociones

El volcan

Comprender Con anticipacion, se hard llegar a las y los estudiantes, la | 30 minutos | Secretaria de Educa-
el estado hoja de la actividad “el mapa de las emociones”. cién Publica (SEP).
) ) Del lado derecho e izquierdo de la hoja habra una columna (2020). Construye T.
emocional in- de cuadrados con unas lineas al costado derecho para es- México: Construye T
terno cribir. En total habra seis_cuaf:lrados: 3 en la columna de- https://www.cons- '
recha; y 3, en la columna izquierda.
. . . . truye-t.org.mx
En medio de la hoja habra unas siluetas del cuerpo (hom-
bre y mujer).
De acuerdo con esta descripcion, se le pide al estudian-
tado que dibuje en los cuadrados como es cada una de sus
expresiones faciales de las 6 emociones basicas.
En las lineas, escribirdn los pensamientos que vienen a la
mente cuando sienten la emocidn en cuestion.
Posteriormente, se pide al estudiantado, que identifique
en el cuerpo las zonas en donde siente cada una de las
emociones basicas y coloreé en las siluetas esas zonas con
los siguientes colores:
Rojo: enojo
Tristeza: azul
Miedo: morado
Naranja: sorpresa
Amarillo: asco
Verde: alegria
Comprender | Se explica a los participantes sobre el funcionamiento de | 30 minutos

el impacto de
la expresion
emocional
personal en

los volcanes: “los volcanes tienen en su interior una canti-
dad muy grande de lava- fuego y, cuando se llenan de éste,
no soportan la presidn y explotan; lo lanzan hacia el exte-
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Detectando la
expresion de
mis emociones

las demas per-
sonas

rior y algo parecido pasa con las personas cuando se sien-
ten enojadas o con ira; si no sacan poco a poco, su enojo,
se llenan de éste y, de tanta presidn, de repente explotan.

Se clarifica al grupo que reprimir las emociones contempla
varios aspectos: no querer sentirlas; negarlas y recurrir a
guardarlas y no expresarlas. Es algo que podemos hacer ya
sea consciente o inconscientemente

En la hoja de trabajo, proporcionada con anterioridad,
identificaran en el termdmetro (que se encuentra plas-
mado) con qué frecuencia reprimen sus emociones
Posteriormente, daran respuesta a las siguientes pregun-
tas:

1. ¢Qué Emocidn, sueles reprimir y que consideras que
produce mayor presion y temperatura dentro de tu Vol-
can?

2. ¢Qué consecuencias tiene, el querer no sentir esa Emo-
cién o reprimirla?

3. ¢Como afecta reprimir tus emociones, en tus relaciones
con: Familiares, Amigas/os Y Profesoras/es?

Al finalizar se retroalimentara la actividad.

Expresar las
emociones de
forma apro-
piada

Se comenzard trabajando con el enojo: recuerda un mo-
mento de enojo que hayas experimentado en ultimos dias.
Escoge tan sélo un acontecimiento y relata la forma en la
que sucedio: la hora del dia, el lugar en el que te encontra-
bas y las personas con las que interactuabas.

Recuerda el acontecimiento de manera ordenada y si-
guiendo una secuencia crono ldgica. Si hay partes que no
recuerdas, estd bien, no trates de llenar huecos inven-
tando hechos, simplemente salta hasta el siguiente re-
cuerdo.

30 minutos

Secretaria de Educa-
cion Publica (SEP).
(2020). Construye T.
México: Construye T.
https://www.cons-
truye-t.org.mx
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Nuestros boto-
nes

En cuanto identifiques el surgimiento del enojo, observa
con curiosidad lo que ocurria con tu cuerpo y con tu
mente, asi como lo que sucedia en el entorno.

Utilizando el acontecimiento que recordaste, responde las
siguientes preguntas.

En este momento se brinda la hoja de trabajo y se solicita:
Identifica las partes del rostro en las que sentiste enojo y
dibujalas en el siguiente esquema (cefo fruncido, arrugas
en la frente, nariz dilatada, calor en las mejillas, etc.)
Describe brevemente qué hacias con las manos y como era
el tono de voz que usaste. ¢CoOmo actuaste ante la situa-
cién en la que sentiste enojo? ¢Cémo percibias a las per-
sonas a tu alrededor una vez terminado el episodio de
enojo? ¢Como te sentiste después del episodio? ¢experi-
mentaste bienestar o todo lo contrario?

Posteriormente, se hace la reflexidn sobre la conexiéon en-
tre emocidn, mente y cuerpo. Y la importancia de comuni-
car nuestros mensajes sin lastimar a las demds personas.
Posteriormente se trabaja con las demas emociones para
tomar consciencia de como expresamos las emociones y
encontrar alternativas positivas para expresarlas.

Desarrollar es-

trategias para

afrontar emo-

ciones negati-
vas

Se explica al grupo que existe situaciones que detonas o
“encienden el botén” del enojo, porque cuando suceden
provocan un estado de incomodidad que molesta y pro-
voca una reaccion.

Posteriormente, en la hoja de trabajo, revisaran algunos
casos que pueden provocar enojo y sus ejemplos.
Después, se formula la pregunta ¢éCuales son las situacio-
nes que disparan el enojo en mi persona? En una tabla,
contestaran la pregunta, de acuerdo con los diferentes

25 minutos

Secretaria de Educa-
cion Publica (SEP).
(2020). Construye T.
México: Construye T.
https://www.cons-
truye-t.org.mx
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contextos que se proponen: en la casa, en la escuela, con
los /las amigos/amigas.

Es importante comentar que el estudiantado identifique
los disparadores de enejo mas frecuentes en su persona.

Termometro
El lugar tran-
quilo

Desarrollar es-
trategias de
regulacion de
laira

El estudiantado trabajara con la hoja de trabajo denomi-
nada “termémetro emocional”. La hoja estard compuesta
por 4 columnas. La primera columna se denominara emo-
cién de mayor a menor; la segunda, representacion; la ter-
cera, situaciones; la cuarta, formas de regulacién. Cabe
destacar que la cuarta columna no se utilizara por el mo-
mento.

En otro momento, se muestra una diapositiva con el mapa
de la familia del enojo, con ella, el estudiantado debe iden-
tificar las diferentes intensidades del enojo. De manera
subjetiva las clasificaran de la mas intensa a la menos in-
tensa. Y las colocaran en la primera columna de la hoja.
Posteriormente, en la segunda columna, colorearan con
diferentes colores, la tonalidad de emocién: La emocién
mas intensa, ira de un color mas obscuro y de forma gra-
dual se reducira la tonalidad, hasta llegar a la emocién me-
nos intensa. En una tercera columna, pondran que situa-
cion detona la emocion.

A través de una lluvia de ideas, se solicita que el estudian-
tado proponga algunas alternativas para regular el enojo.
Posteriormente a través de una diapositiva, se presentara
al grupo algunas estrategias que pueden ayudar a regular
las emociones. Finalmente, colocaran estas estrategias en
la cuarta columna del termédmetro emocional.

35 minutos

Fuente descocida
y aportaciones
propias

Desarrollar es-
trategias para

El/ la docente comenta: me gustaria compartir con voso-
tros uno de mis lugares favoritos. Se llama el Lugar tran-
quilo. No es un lugar al que se va en coche o en tren o en

30 minutos

Saltzman, A. (2020).
Un lugar tranquilo.
Programa de

73




Aprender a sen-
tirse bien

afrontar emo-
ciones negati-
vas

avion. Es un lugar que esta dentro de vosotros y que po-
déis encontrar con solo respirar. Vamos a encontrarlo. Si
te sientes seguro, cierra los ojos. Ahora, con los ojos cerra-
dos o abiertos, respira profunda y lentamente varias veces
seguidas. Mira a ver si sientes algo asi como una especie
de sonrisa amable en el cuerpo. ¢La sientes? Ese es tu Lu-
gar tranquilo. Sigue respirando profundamente y acurru-
cate en él. Lo mejor de tu Lugar tranquilo es que siempre
esta dentro de ti, y puedes entrar en él siempre que quie-
ras, con solo estar atento a la respiracién. Sienta muy bien
visitar tu Lugar tranquilo y sentir el amor que hay dentro.
Sobre todo, es bueno visitarlo si estas enfadado o triste o
asustado. El Lugar tranquilo es un buen sitio para hablar
con esos sentimientos y hacerte amigo de ellos. Mientras
estds en tu Lugar tranquilo y hablas con tus sentimientos,
quiza descubras que no son tan grandes ni tan poderosos
como parecian. Recuerda que puedes venir aqui siempre
que quieras, y quedarte todo el tiempo que desees.

mindfulness para en-
sefar a nifios y ado-
lescentes a manejar
el estrés y las emo-
ciones dificiles. Kai-
ros.

Hacernos ami-

gos de las emo-

ciones abruma-
doras

Prevenir esta-

dos emocio-

nales negati-
VoS

Se brinda a las y los participantes una hoja de trabajo en
donde vendra plasmada una tabla, en ella identificaran la
frecuencia de los comportamientos que no promueven el
bienestar personal o de otros. Posteriormente, se realiza
una reflexion sobre la experiencia y propia, ideando un
compromiso que evite comportamientos que generan
reacciones destructivas

20 minutos

Secretaria de Educa-
cion Publica (SEP).
(2020). Construye T.
México: Construye T.
https://www.cons-
truye-t.org.mx

Se realiza el siguiente ejercicio de mindfulness que el es-
tudiantado. El lugar tranquilo es un lugar estupendo para
descansar. Sobre todo, cuando tenemos emociones pode-
rosas como rabia, tristeza, alegria, miedo, envidia, agita-
cidn, afioranza o soledad. Esta practica se cred para ayu-
darte a tener tus emociones, sin que tus emociones te ten-

30 minutos

Saltzman, A. (2020).
Un lugar tranquilo.
Programa de
mindfulness para en-
sefiar a nifios y ado-
lescentes a manejar
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gan a ti. Quizas te preguntas que significa tener mis emo-
ciones. Significa ser consciente o darte cuenta de lo que
sientes sin intentar cambiarlo. No se trata de que intentes
hacer que las emociones sean mas pequefias o que finjas
gue todo esta bien, ni se trata de hacerlos mas grandes y
estar cada vez mas agobiada/o.

Y qué significa sin que mis sentimientos me tengan a mi.
Significa darte cuenta de tus emociones sin dejar que con-
trolen tu comportamiento, te arrastren a hacer algo que
luego desearias no haber hecho.

Vamos pues a empezar como siempre lo hacemos, sentan-
donos en una postura cémoda, y encontrado la respiracion
en el abdomen. Sintiendo la expansidn de la inspiracién,
la pausa, la exhalacién y la pausa.

Cuando estés preparada, nota cdmo te sientes en este mo-
mento, igual te ayuda ponerle nombre a la emocién. des-
pués de nombrar la emocidn, observar si pueden sentir la
emocién en el cuerpo. A veces las emociones son grandes
y poderosos, otras veces son pequefias y timidas. Procura
simplemente respirar y notar la emocién o las emociones
que estdn aqui, ahora.

Observa si puedes notar en qué lugar de tu cuerpo se
siente esa emocion, es un calor en el pecho, un doloren la
cabeza, tension en la garganta, malestar en el estémago.
Procura experimentar la emocién tal como es sin intentar
cambiarla de ninguna manera.

Nota como se siente la emocidn en el cuerpo, como calor
o frio, ligero o pesado, es grande o pequefio se mueve o
esta quieta. Respira y nota.

Ahora imagina que el sentimiento tiene color. éde qué co-
lor? Sea cual sea el color, esta bien. Ahora escucha si la
emocidn tiene un sonido un modo de expresarse, gritando

el estrés y las emo-
ciones dificiles. Kai-
ros.
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o quejandose riendo o susurrando; y si no tiene un sonido,
estd bien también.

Le puedes decir con amabilidad: ihola emocién! ‘¢ Qué tal
estas hoy? Y luego podemos invitar a la emocidny a la con-
ciencia a darse la mano como amigos y ser uno. Mientras
la conciencia nos asista, puede tranquilizar a la emocion.
Lo fundamental es alimentar con la respiracidon concen-
trada nuestra conciencia, mantenerla viva y resistente.

En cuanto la consciencia se hace cargo de nuestra emocion
empezamos a tranquilizarla “inspira y tranquiliza la activi-
dad de tu mente y de cuerpo. Con el simple hecho de po-
ner la consciencia a su lado ya tranquilizamos nuestras
emociones como una madre que cuida tiernamente a su
bebé que llora. Cuando el/la bebé siente la ternura de su
madre se tranquiliza y deja de llorar

Ahora que estds mas calmado/a puedes sonreirle a tu
emocién, y dejar que fluya, pero no cantes victoria.

Ahora preguntale con amabilidad a esa emocién que ne-
cesita de ti, y escucha muy atentamente la respuesta. Las
emociones suelen querer algo bastante simple como espa-
cio, amor, ternura, tiempo o atencidn. A veces quieren ex-
presarse tocando un instrumento, hablando con alguien,
dibujando, llorando, o bailando.

Si observas con atencién tu emocidn, sabras que debes y
no debes hacer para transformarla y ser libre. Si puedes
dale a tu emocién lo que desea, y si no puedes en este mo-
mento, al menos hazle saber que la comprendes y dile:
Querida emocidn: estoy aqui para ti para darte mi aten-
cién, mi amor y mi ternura.

Cuando estas lista/o, dirige de nuevo la atencion a la res-
piracién. Recuerda que puedes tener cualquier emocion
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Dialogo sobre
las experiencias
agradables

sin que ella te tenga a ti, haciendo la paces con ella y en-
contrandote con ella en el lugar tranquilo.

Interconectados

Explorar las
emociones
positivas

Este ejercicio anima a las/ los participantes a prestar aten-
cion con detalle, a sucesos de su vida cotidiana. Se pide a
las/ los participantes que recuerden algo que le haya re-
sultado agradable en los dos ultimos dias. Se hace énfasis
en que los momentos agradables pueden ser situaciones
muy simples y breves como: acariciar a tu gato, reirte con
un amigo, bailar al son de la cancién que te gusta, comer
un tentempié...

Cuando se hayan acordado de una experiencia agradable,
pueden llenar en la hoja de trabajo (que se brindé con an-
ticipacion) en la parte de los globos de pensamiento que
acompafian al dibujo de la cara sonriente con pensamien-
tos relacionados con esta experiencia; el globo de emocio-
nes asociados con ella, y el globo del cuerpo con las sensa-
ciones fisicas asociadas.

Una vez que las /los estudiantes hayan acabado de llenar
a hoja, se les invita a contar pensamientos , sensaciones
fisicas que han recordado y representado en los globos del
dibujo.

Es importante remarcar que los momentos agradable no
necesitan se complejos y que podemos experimentar y
evocar la alegria en cualquier momento.

30 minutos

Secretaria de Educa-
cién Publica (SEP).
(2020). Construye T.
México: Construye T.
https://www.cons-
truye-t.org.mx

Cultivar la
compasion

Se hace la reflexion sobre que todos estamos conectados
con todo, y que somos seres interdependientes.

Después se pide al alumnado que pongan en la palma de
su mano la fruta que han traido. Se pide que cierren los
ojos y que se imaginen cual fue el proceso y las personas
gue contribuyeron en él, desde que era una semilla hasta
el momento presente. Posteriormente se pide que sientan

40 minutos

Kaiser Grenland, S.
(2018). Juegos
mindfulness.
Mindfulness y medi-
tacion para nifos,
adolescentes y toda
la familia. Gaia.
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Amor y deseos
bondadosos

su textura y su temperatura; después, que la lleven al ol-
fato; a continuacién, se pide que la muerdan y la degusten
con mucha tranquilidad, que sientan como se mueve su
mandibula, que sean conscientes de su salivacion y del
movimiento de su lengua. Después de unos minutos, se
pide que se vayan incorporando poco a poco. Por ultimo,
se hace la reflexion sobre la experiencia y sobre como un
elemento tan pequefio nos conecta con las demas perso-
nas.

Subsecuentemente, se proyecta el video “La dura indus-
tria textil en Bangladesh”, en seguida, se pide al estudian-
tado que reflexione sobre el origen de su ropa, y que res-
pondan las siguientes preguntas: ¢COmo seran esos cam-
pos, talleres o almacenes? éCédmo serdn sus rostros?
¢Cémo serad la vida cotidiana en ese pais?

Finalmente se hace la retroalimentacién de la actividad
completa.

Cultivar el
amor propio

Se pide al alumnado que se envien buenos deseos a si mis-
mos, imaginando que son felices, se divierten, estan sanos
y estdn seguros con su familia y sus amigos.

Sugiere, a continuacion, que elijan un amigo o miembro
de la familia, en lo posible alguien que se encuentre en la
misma habitacidon que ellos y le envien silenciosamente
buenos deseos especialmente pensados para él. Por ejem-
plo: «Papa, quiero que seas feliz. Espero que todos tus sue-
fos se conviertan en realidad. Quiero que estés sano y
fuerte. Quiero que encuentres mucho amor en tu vida.
Quiero que vuelvas a casa pronto del trabajo para que
puedas jugar conmigo. Quiero que te sientas tranquilo y
en paz. Quiero que siempre te sientas seguro».

30 minutos

Kaiser Grenland, S.
(2018). Juegos
mindfulness.
Mindfulness y medi-
tacion para nifios,
adolescentes y toda
la familia. Gaia.
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Estoy bien, es-
taré bien

Después de haber enviado deseos amables a alguien co-
nocido, probablemente a alguien que se encuentra en la
misma habitacidn, sugiéreles que envien buenos deseos a
alguien que no esté en la habitacidn, empezando con su
familia y sus amigos, pasando luego a personas que hayan
conocido, personas que todavia no hayan conocido, pero
a las que les gustaria conocer y, finalmente, a todos los se-
res vivos del planeta. Los niflos pueden imaginarse a si mis-
mos diciendo a esas personas, lugares y seres vivos: «Es-
pero que seas feliz. Espero que estés sano y te diviertas
mucho. Espero que te sientas seguro y nunca te sientas
mal y puedas vivir en paz con las personas a las que quie-
res».

Cierra la actividad pidiéndole que se interiorice una vez
mas y se diga a si mismo en silencio: «Espero poder ser
feliz. Espero poder estar sano y sentirme fuerte. Espero
poder sentirme cdémodo, seguro y vivir en paz con mi fa-
milia, mis amigos, mis mascotas y todos aquellos a quienes
amo.

Cultivar la ale-
gria

En grupos grandes, poner musica atrcompasio y crear dos
circulos concéntricos, de forma que los alumnos y alumnas
estén de dos en dos mirandose entre si, siguiendo las indi-
caciones que les da el profesor o profesora; cada indica-
ciéon conllevara un cambio de pareja:

- Decirse un piropo entre ellos/as, pero sincero.

- Contarse un chiste una persona a la otra.

- Pedirse algo material, algo que pueda darse en ese mo-
mento.

- Tener actitudes y comportamientos, hacer gestos, que
hagan reir a la otra persona... se puede preparar un cam-
bio de aspecto utilizando la ropa... y debe presentarse al
otro/a de forma divertida...

30 minutos

Ezeiza Urdangarin, B.
, lzagirre Gorostegi,
A. y Lakunza Arregi,
A. (2008). Inteligen-
cia emocoinal: edu-
cacion  secundaria
obligatoria 1ler ciclo,
12 - 14 afios. Gipuz-
koako
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- Darse la mano.

- Ponerse espalda con espalda y columpiarse.

- Poner la cabeza en el hombro de la otra persona.

- Mirarse a los ojos y reirse.

- Agarrarse de la cintura.

- Agarrarse del cuello.

- Mientras una persona se queda quieta y la otra le hara
una escultura, moldedndole los brazos, la cara, el cuerpo,
etc.

- Lo mismo, pero con un intercambio de personajes.

- Abrazar a quien esta en frente.

- (Subir la musica) Agarrandose una persona a la otra, ha-
cer el corro.

Individualmente:

Intenta responder a estas preguntas:

1. De los ejercicios realizados, équé me ha gustado?

2. ¢Y qué es lo que mas me ha gustado?

3. ¢Qué es lo que me ha hecho sentirme incobmodo/a?

4. ¢Qué repetiria?

5. éQué puedo hacer para sentirme bien en mi vida coti-
diana? (Haz una lista)

6. Concretando un poco mas... buscaré cosas que me pue-
dan ayudar a mi...

- Cuando me siento feo/a ...

- Cuando me siento tonto/a ...

- Cuando me siento triste...

- Cuando estoy enfadado/a con un amigo/a...

- Cuando estoy celoso/a ...

- Cuando no puedo hacer los deberes...

Con todo el grupo

80




éPodrian listarse las cosas que me hacen sentir bien en de-
terminadas situaciones? ¢ Cuales son? Por ejemplo, el pen-
samiento positivo: ¢cémo se puede utilizar ante un exa-
men?

Mi retrato

Cultivar el au-
toestima

Para aumentar la autoestima, los alumnos y alumnas es-
cogeran, de las siguientes frases, cinco palabras que se co-
rrespondan a la imagen que tienen de si mismos/as. Pue-
den afadirse nuevas frases a la lista.

Soy AGRADABLE

Vivo FELIZ

Me QUIEREN

Vivo A GUSTO

Soy NOBLE

Soy LISTO/A

Me RESPETAN

Soy BUEN/A AMIGO/A

Soy GUAPO/A

Soy DIVERTIDO/A

Soy APLICADO/A

Soy AMIGO/A DE MIS AMIGOS/AS

Soy INTERESANTE

Soy ALEGRE

Soy CHARLATAN/A

Soy ORDENADO/A

Soy DE FIAR

Me ESFUERZO

Soy VIVO/A

Soy TRANQUILO/A

Soy MUNDIAL

Soy BUENO/A

40 minutos

Ezeiza Urdangarin, B.
, lzagirre Gorostegi,
A. y Lakunza Arregi,
A. (2008). Inteligen-
cia emocoinal: edu-
caciéon  secundaria
obligatoria 1er ciclo,
12 — 14 afos. Gipuz-
koako
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Cada alumno/a traera un espejo. Cortara un trozo de car-
tulina blanca que medira el doble del espejo. A continua-
cion, doblard la cartulina por la mitad y pegard el espejo
en la mitad de la derecha, tapando el espejo con la otra
mitad. En el interior de la mitad de la cartulina de la iz-
quierda escribira las palabras elegidas en la actividad an-
terior, escribiéndolas al revés y de derecha a izquierda. De
esta forma, al doblar la cartulina de la izquierda que tapa
el espejo se veran reflejadas las caracteristicas escritas por
cada alumno y alumna junto con la imagen de su rostro.
Asimismo, en el lado exterior de la cartulina de la iz-
quierda, a modo de portada, cada alumno y alumna escri-
bird “Mi retrato” junto con su nombre.

Para adornarlo, se puede pintar la portada del “retrato” y
colorear las esquinas del espejo del interior utilizando las
pinturas de colores.

Recomendaremos a los alumnos y alumnas que de vez en
cuando miren tanto su imagen como la imagen positiva
que tienen de si mismos/as, para lo cual colocaran el “re-
trato” en una zona visible de su habitacién.

IM

El arbol de la
vida

Autonomia

Desarrollar
una imagen
positiva de si
mismo

Individualmente: En las actitudes o puntos de vista que te
sefialamos a continuacidn, te listamos los aspectos positi-
vos de la vida. Te exponemos los aspectos valiosos de no-
sotros/as mismos/as y del resto.

Lee y completa tu la lista:

Actitudes para hacer frente a la vida

e Me gusta estar entre amigos/as

e Estoy dispuesto/a a ayudar a quien lo necesite
¢ Acepto a los y las inmigrantes

¢ Aprecio mucho a mi familia

¢ Mis amigos y amigas me aprecian

30 minutos

Ezeiza Urdangarin, B.
, lzagirre Gorostegi,
A. y Lakunza Arregi,
A. (2008). Inteligen-
cia emocoinal: edu-
cacion  secundaria
obligatoria 1er ciclo,
12 - 14 afos. Gipuz-
koako
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¢ Me esfuerzo hasta terminar los trabajos
¢ Doy mi opinion

¢ Sé decir no cuando es necesario

¢ Sé lo que quiero

¢ Conozco bien mis aspectos positivos

¢ Aprecio los aspectos positivos del resto
¢ Siempre digo lo que pienso

¢ Me emociona ver sufrir al resto

¢ Soy una buena persona

¢ Vivo feliz

¢ Aprecio mi forma de ser

¢ Me quiero a mi mismo/a

 Soy maravilloso/a

* Hago bien casi todo lo que hago

¢ Me esfuerzo

* Soy solidario/a

e La vida es de color claro

¢ Pido ayuda cuando la necesito

¢ Actuo con humildad

¢ Conozco mis logros

e Estoy progresando

e Me gusta mi cuerpo

¢ Me gusta lo que veo en el espejo

¢ En mi entorno conocen mis aspectos positivos
¢ Actuio honradamente

¢ Tengo a quién contar mis problemas

¢ Soy mundial

¢ Ante los problemas, jsiempre adelante!
e Soy igual de rapido/a que el resto

e La solidaridad es algo muy grande
 Soy pacifista y estoy a favor de la justicia
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¢ La mayoria de las veces estoy a favor de las personas mas
desfavorecidas

Voy a hacer el arbol de mi vida

Cada alumno y alumna hara un “arbol de su vida”. En el
tronco del arbol, cada uno/a pegara su foto y, en las raices
y ramas, escribira las cinco actitudes representativas.

Con todo el grupo

El grupo se pondra de pie y comenzard a moverse de un
lado al otro de la clase. Cuando se cruce con algin compa-
flero o companfera, se mirardn entre si, pondran mutua-
mente las dos manos en la espalda y se comunicardn una
nueva actitud que hayan decidido para la otra persona.
Por ejemplo: “Yo vivo contento/a”. Y el otro/a, “Actto con
honestidad”.

Después, cada uno/a continuara caminando por la clase, y
cuando se cruce con otro compafero o compaiiera le co-
municara una nueva actitud. Asi sucesivamente, hasta que
cada uno/a comunique las actitudes que haya escogido.
Para finalizar, cada uno/a se sentard en su sitio y comen-
taran la dindmica de grupo.
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La estrella espe-
cial

Autonomia

Establecer una
buena rela-
cion consigo

mismo

Todo el mundo posee su propia estrella, una estrella ex-
clusivamente suya. Tu estrella especial te acompaiia,
como si de una sombra se tratara, mientras comes, duer-
mes, juegas y te diviertes. A diferencia, no obstante, de lo
qgue sucede con tu sombra, tu estrella no es oscura, sino
luminosa. Esa estrella te acompafia cuando estas en la es-
cuela, en clase de karate, jugando al futbol, con tus amigos
y vuelve luego también a casa contigo. Esta estrella espe-
cial es tuya, exclusivamente tuya. ¢Qué aspecto tiene?
Puede ser como tu quieras. Puede tener cualquier formay
color, estar hecha de seda, piel, algodén o cualquier otro
material. Trata de imaginar una estrella que, cuando pien-
ses en ella, despierte en tu rostro una sonrisa. Puede ser
muy intensa, apagada o a lunares. Independientemente,
no obstante, de lo que te parezca y el modo en que la sien-
tas, esa estrella es exclusivamente tuya. Como todas las
cosas, tu estrella también cambia. Puede que algunos dias
sea grande y otros pequeiia, unos caliente y otros fria. Eso
depende de ti. Pero, la sientas como la sientas y parezca lo
que parezca, resulta muy reconfortante saber que siempre
estd ahi. Imagina ahora que tu estrella esta, en este ins-
tante, en el cielo y que puedes sentir su calida luz derra-
mandose sobre tu cuerpo. Imagina como se siente tu piel
bafiada por el calor de tu estrella especial. Siente el calor
en lo alto de tu cabeza, en tu frente, tus orejas, tus meji-
llas, tu nariz, tu rostro, tu barbilla y tu cuello. Deja ahora
que la sensacién de luz célida descienda por tus hombros
y se expanda hasta caldear tu pecho, tu torso, tus brazos,
tus manos y tus dedos. Ahora el calor se desplaza a las zo-
nas media e inferior del cuerpo, calentando la parte alta
de tus piernas, tus rodillas, pantorrillas, pies y talones.
iQué bien se siente uno descansando y siendo él mismo!

30 minutos

Kaiser Grenland, S.
(2014).  El  nifio
atento: mindfulness
para ayudar a tu hijo
a ser mds feliz ama-
ble y compasivo.
Desclée de Brouwer
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Imagina por ultimo que puedes ver tu estrella y sentir que
su calor, como una manta acogedora, cubre todo tu
cuerpo. Imagina que asi es como lo ves y lo sientes. Ima-
gina luego que el calor de tu estrella es como una manta
que caldea suavemente tu piel y relaja tu cuerpo, permi-
tiéndote descansar.

Dime qué cara
tienes y te diré
qué dia tienes

Autonomia

Desarrollar la
automotiva-
cion

Algunas personas nos transmiten mucha energia negativa,
y después de estar con ellas nos sentimos mal, enfada-
dos/as, tristes, nerviosos/as... Por una parte, debemos sa-
ber cudles son esas personas, para poder estar prepara-
dos/as cuando nos relacionemos con ellos y ellas; y, por
otra parte, debemos encontrar las palabras, colores, olo-
res, o paisajes que nos hagan sentir bien, para aquellas
ocasiones en que los/las necesitemos. A continuacién se
les pide que completen una tabla con los siguiente ele-
mentos: Color que me proporciona energia, paisaje que
me transmite tranquilidad, palabras que utilizo para ani-
marme a mi mismo/a, olor que me hace sentirme bien.

A continuacidn, en grupos pequefios se solita que escojan
una cancién de su gusto y que traigan la letra y la melodia;
después, se sustituye la letra con mensajes positivos. Es-
cribiendo, al menos, un parrafo.

Con todo el grupo: cada grupo, en una gran sala, cantara
al resto el fragmento de la cancién inventada. Tras escu-
char la cancion, el resto deberd aplaudir, silbar y animar a
sus companeros y compafieras, sin decir nada negativo.
Después, se escogera la cancidén para la clase y se colocara
en la pared.

Kaiser Grenland, S.
(2014). El  nifio
atento: mindfulness
para ayudar a tu hijo
a ser mds feliz ama-
ble y compasivo.
Desclée de Brouwer

iCoOmo  evitar
sentirme mal ?

Autonomia

Explorar acti-
vidades de
ocio

Se explica a las/los participantes que se elaborara un plan
para descansar, comer y hacer ejercicio, con el fin de dis-
minuir el malestar que provoca experimentar emociones
gue no te ayudan.

30 minutos

Secretaria de Educa-
cion Publica (SEP).
(2020). Construye T.
México: Construye T.
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Se pide que, en la hoja de trabajo, el estudiantado com-
plete las frases a través de expresar lo que sientes.

A partir de las respuestas, se hace la reflexién sobre como
influyen en el estado emocional el ejercicio, la alimenta-
cién, y el descanso.

Después se elabora un plan semanal para trabajar con el
bienestar fisico, por ejemplo: incorporar o incrementar tu
ejercicio, cuidar tu alimentacidn y descansar adecuada-
mente. Recuerda incrementar gradualmente el esfuerzo,
para alcanzar las metas, el objetivo es el estudiantado lo-
gre organizarse para modificar sus habitos. Se apoyara en
la tabla de la hoja de trabajo.

https://www.cons-
truye-t.org.mx

El anillo del rey Autonomia | Construir una | Se pide al estudiantado que recuerden un momento enel | 30 minutos | Secretaria de Educa-
actitud  posi- hayﬁr.1 tenido una dificultad con algu.na dfalsus am|stac.1es: o ciéon Publica (SEP).
. familiares, donde pensaste que la situacidon no cambiaria, (2020). Construye T.
tiva ante la sino que permaneceria de la misma manera. Después se México: Construye T
vida proyec:ca el V|d§9 el anillo dgl rey”. https://www.cons-
Después se solicita que se piense por un momento en la
. . ., ) . truye-t.org.mx
misma situacion, pero ahora bajo la perspectiva de que
“todo esto pasara”. Reflexiona sobre las siguientes pre-
guntas ¢Como cambia tu perspectiva de la situacion difi-
cultad?
¢Cémo consideras que te puede servir percibir las situacio-
nes desde la perspectiva de que todo cambia?
Empatia Autonomia Practicar la Se pide al estudiantado que piense en alguna persona, | 40 minutos | Bechara Consulto-
compasion puede ser un pariente, vecino, compafiero, amigo o in- res. (2020). ABCD.

cluso una figura publica. Después, se pide que escriba una
historia en relacion a una situacion dificil (por ejemplo, la
pandemia de la COVID 19). Se solicita que se pongan en los
zapatos para describir como la estd pasando, incluyendo
algunas emociones que podrian estar sintiendo. Posterior-

Una guia prdctica
para trabajar en
nuestra mente y
nuestras emociones
en tiempos de COVID
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mente, se pide que en la hoja de trabajo se anote, las emo-
ciones que esta persona ha sentido en estos ultimos dias;
¢Qué diferencias se encuentran entre las emociones que
se anotaron y las que ha sentido el/ |a participante? ¢Qué
sentiste al escribir la historia de la otra persona?
Posteriormente, se pide que piense en una persona
(puede ser con la que se ha trabajado previamente) y ano-
tar en la hoja de trabajo cinco cosas que tengan en comun
con él o ella. Después, en una serie de enunciados, marca-
ran con una palomita los enunciados que describan a la
persona en la que pensaron.

Posteriormente, se contesta la pregunta écambia de al-
guna manera tu percepcion de esa persona al identificar
gue tienen tantas cosas en comun?

Finalmente se pide que vean el video “El poder de la em-
patia”

y de la Nueva Nor-
malidad.

Compasioén ac-
tiva

Autonomia

Se proyecta el video ¢Qué resulta ser una buena vida?,
posteriormente, en la hoja de trabajo se reflexiona en las
siguientes preguntas, y se anota una conclusién: écomo
consideras que son las relaciones que tienes con tus ami-
g0s?, épiensas que si mejoraran serias mas feliz?

Piensa que podrian estar necesitando algunas personas
de tu entorno (companieros, parientes, amigos, conocidos,
etcétera) y completaran una tabla. ES importante mencio-
nar que deben considerar llamarles.

Por ultimo, se menciona: proponte realizar una pequefia
accion para ayudar a alguien de los que anotaste

en la tabla del ejercicio anterior. Piensa en algo concreto y
especifico.

e Completa:

Nombre de la persona:

Accioén:

50 minutos

AtentaMente Con-
sultores. (2020).
ABCD. Una quia
prdctica para traba-
jar en nuestra mente
y nuestras emocio-
nes en tiempos de
COVID y de la Nueva
Normalidad.
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Nacer, creer,
madurar

Después de ejecutar la acciéon, describe como te sentiste
al hacerla.

Identificar la

responsabili-

dad de nues-
tros actos

Individualmente

En primer lugar, los y las jévenes deben especificar las res-
ponsabilidades que tienen en la vida diaria y en los aspec-
tos que les rodean. Para ellos y ellas, proponemos cuatro
ambitos: la escuela, la casa, la higiene y la salud y el circulo
de amistades. En cada uno de ellos enumeramos algunas
responsabilidades basicas para la convivencia. Los alum-
nos y alumnas, por su parte, deberan participar en la crea-
cion del listado de responsabilidades.

Después, valoraré INDIVIDUALMENTE mi nivel de cumpli-
miento hacia esas responsabilidades con la siguiente pun-
tuacién:

Nunca 0

Pocas veces 1

A veces 2

Siempre

Con todo el grupo

Una vez completada la tabla individual y obtenidos los re-
sultados, cada alumno o alumna pintard su columna en la
tabla general, en funcion de los resultados obtenidos y
pondremos el cuadro a la vista de todos y todas.

ES HORA DE ASUMIR COMPROMISOS.

En las préoximas semanas pediremos a los alumnos/as que
cumplan las responsabilidades especificadas, y al cabo de
dos semanas les pediremos que vuelvan a rellenar el
mismo cuadro de valoraciones. Compararemos la puntua-
cion obtenida con la anterior y comentaremos los cambios
gue se han producido.

30 minutos

Ezeiza Urdangarin, B.
, lzagirre Gorostegi,
A. y Lakunza Arregi,
A. (2008). Inteligen-
cia emocoinal: edu-
caciéon  secundaria
obligatoria 1er ciclo,
12 — 14 afos. Gipuz-
koako
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Lo mio si que es Autonomia Andlisis critico | Se presenta en la hoja de, trabajo dos fotos de personas | 30 minutos | Ezeiza Urdangarin, B.
novedoso de las normas vestidas a la moda. Posteriormente, el estudiantado debe , lzagirre Gorostegi,
. responder a las siguientes preguntas: A. y Lakunza Arregi
sociales : QUE > oY
¢Qué te hacen pensar estas fotos? A. (2008). Inteligen-
¢Te gusta vestir zapatillas, zapatos o ropa de marca? ite cia emocoinal: edu-
da igual? épor qué? y o
o . . . . cacion  secundaria
évestirte asi te haria sentirte mejor? bli 0 1 .l
¢Eres mas feliz si tienes ropa, relojes, etc. de marcar? épor 0 ’gatomj er (_:’C o
qué? 12 — 14 anos. Gipuz-
Posteriormente, en la hoja de trabajo llenaran la tabla de koako
las ventajas y las desventajas de vestirse a la moda.
Uno mas uno Identificar la | Individualmente 35 minutos | Ezeiza Urdangarin, B.
SONn once necesidad de Antes de comenzar la sesion, se hara una reflexién perso- , lzagirre Gorostegi,
nal. A. y Lakunza Arregi,
apoyo 1. éNecesito ayuda para cumplir mis obligaciones? Y ¢ pido

ayuda?

2. ¢En qué ocasiones suelo pedir ayuda? ¢Y en cudles no?
3. ¢En las ocasiones en las que no pido ayuda llegaria mas
lejos con ayuda?

4. ¢Soy capaz de ayudar en algo a otra persona?

5. éCudndo necesito ayuda, a quién se la pido? ¢ Cual es mi
“equipo A”?

6. En este momento, éen qué necesito ayuda? Piensa en
todos los aspectos: el académico,

el personal, el social, el familiar...

7. En este momento, éen qué puedo servir de ayuda?
Piensa en todos los aspectos.

Después, se le dard una carta a cada uno/ay le escribira a
algin/a compafiero/a en qué le puede ayudar. Los alum-
nos y alumnas pueden elegir del siguiente listado la frase
gue mas se adapte a ellos y ellas o pueden proponer otra.
¢En qué necesito ayuda? ¢En qué te puedo ayudar?

A. (2008). Inteligen-
cia emocoinal: edu-
cacion  secundaria
obligatoria 1er ciclo,
12 — 14 afios. Gipuz-
koako
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Técnicas de es-
cucha activa

Competencia
social

Competencia
social

Mensajes de co-
municacion no
violenta

¢ En los problemas matematicos.

¢ En los deberes de inglés.

¢ En estudiar los conceptos de sociales.

e Jugando juntos/as en el recreo.

¢ En defenderte cuando el resto se mete contigo.

¢ En hacer juntos el camino de vuelta a casa.

¢ Presentandote otros/as amigos/as.

* Haciendo los deberes de casa.

Posteriormente, se pedird que esa carta pueda ser entre-
gada a la persona, y comprometerse a realizar la ayuda.
Por dltimo, en una hoja de trabajo, el alumnado pondrd un
enunciado para pedir ayuda, en el momento presente, en
el area que cree que la necesite.

Practicar la es-
cucha activa

Cada participante recibe una copia y lee con atencién las
dos situaciones que aparecen. Cada participante imagina
gue la persona que esta hablando le interesa y quiere ayu-
darle.

Cada participante escribe entre comillas la respuesta lite-
ral que le da a esa persona para ayudarle. En plenaria se
comenta su respuesta. Ala que le denominaremos “tu es-
tilo personal”

Ma3s tarde, se expondran las 5 técnicas de escucha activa.
Después, las y los integrantes del grupo escogerdn una, y
transformaran el ejercicio “de tu estilo personal” por una
técnica de escucha activa.

35 minutos

Torrego Seijo, J.C.
(Ed.). (2000). Media-
cion de conflictos en
instituciones educa-
tivas. Manual para la
formacion de media-
dores. Narcea.

un tesoro. México: El
Correo de la
UNESCO, pp. 91-103.

Explorar los
elementos de

Se expondran los elementos de la comunicacién no vio-
lenta, posteriormente, el estudiantado, construird sus
mensajes de comunicacién no violenta con los elementos
identificados previamente.

35 minutos

Torrego Seijo, J.C.
(Ed.). (2000). Media-
cion de conflictos en
instituciones educa-
tivas. Manual para la
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formacion de media-

la comunica-
cién no vio- dores. Narcea.
un tesoro. México: El
lenta
Correo de la
UNESCO, pp. 91-103.
Prevenir situa- Competencia Apreciar las | Se le solicita al estudiantado contestar las situaciones 30 minutos | Secretaria de Educa-
. . . ‘s de exclusién con acciones que hacen o harian para promo- i4 1bli
ciones de exclu- social diferencias in- ver :n :n;biente incllusivo?/upositivo en sulesczela g aula cion publica  (SEP).
y . : 2020). Construye T.
sidon dividualesy individual. identifica | i ( , ,) y
a. De manera individual, identifica las acciones que México: Construye T
grupales h.aces'c,> harlas, para ser mclgyente en !a siguiente https://www.cons-
situacidn y andtalo en la hoja de trabajo:
. . truye-t.org.mx
e Cuando llega un estudiante de otro lugar y uti-
liza regionalismos que no conocen los demas
y lo excluyen por no hablar con ellos.
e Cuando un estudiante con alguna discapaci-
dad se requiere integrar un equipo para traba-
jar la actividad que dejo el maestro y no lo to-
man en cuenta para participar.
Posteriormente, se pide que en parejas el estudiantado
comparta lo mas significativo de la actividad anterior y qué
acciones hacen o harian en tu comunidad para ser una per-
sona incluyente con los demds
Maratdn de elo- €Iy lJISTIeE! Practicar la | Se brinda una hoja de trabajo, que esta dividida en dos | 30 minutos | Elaboracién pro-

generosidad

social

gios

secciones, la seccion: “elogios hacia mi” y la seccién, “elo-
gios hacia la otra persona”

En la seccién: “elogios hacia mi”, habra algunos elogios
prestablecidos, en donde la / el participante debe contes-
tar de manera amable el elogio.

pia
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Tipos de comu-
nicacién

MEROP

Competencia
social

Habilidades de
vida y bienes-
tar

En la seccidn: “elogios hacia la otra persona” habra algu-
nas conductas positivas, y el /la participante debe formu-
lar un elogio de acuerdo con la conducta positiva.
Posteriormente, se hace la reflexidn sobre que “las pala-
bras son caricias al alma”, y que podemos regalar estas ca-
ricias, que, como resultado, nos hardn sentir bien a noso-
tros mismos, y a las personas que nos rodean.

Identificar los
tipos de co-
municacion

Se presentan unas imagenes, en las cuales se reflejaran los
diferentes tipos de comunicacién: pasiva, agresiva y aser-
tiva. Las /los participantes, deduciran de qué forma se es-
tan comunicando las personas.

Después, se exponen los tipos de comunicacidn: los patro-
nes de pensamiento, las emociones y los comportamien-
tos externos de cada tipo de comunicacion.
Posteriormente, expondrd un video en donde se muestran
las tres formas de comunicacién, las y los participantes,
tendran que analizar el video.

Finalmente, en una hoja de trabajo detectardn sus patro-
nes de comunicacidn. La actividad consta de una situacién,
una silueta, globos de conversacion y preguntas.

Las y los participantes identificardn una situacién en la que
se les dificulta comunicarse, posteriormente, en los glo-
bos de conversaciéon plasmaran los pensamientos, las
emociones y las acciones que experimentan en esa situa-
cion,

35 minutos

Torrego Seijo, J.C.
(Ed.). (2000). Media-
cion de conflictos en
instituciones educa-
tivas. Manual para la
formacion de media-
dores. Narcea.
un tesoro. México:
El Correo de la
UNESCO, pp. 91-
103.

Identificar me-
tas de cortoy
largo plazo

Se introduce en el grupo la Herramienta MEROP que es
una herramienta para planear acciones que contribuyen a
lograr metas de corto y largo plazo.

Posteriormente, se pide a las y los participantes que refle-
xionan e identifique una meta a corto plazo que quisieran
lograr.

30 minutos

Secretaria de Educa-
cion Publica (SEP).
(2020). Construye T.
Meéxico: Construye T.
https://www.cons-
truye-t.org.mx
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Después, en la hoja de trabajo, plasmaran los elementos
gue solicita la actividad.

ME: Meta

R: Mejor resultado

O: Obstaculo

P: Plan

Posteriormente, se comentan las respuestas, por ultimo,
se completa la hoja de trabajo, tomando en cuenta que
siempre habra obstaculos en el logro de las metas, por tal
motivo, identificard 2 obstdculos de manera precisa y las
acciones para superar los obstaculos. Después se retroali-
menta la actividad, se realizan conclusiones y se finaliza la
actividad

Formas de solu-
cionar los con-
flictos

Habilidades de
vida y bienes-
tar

Identificar for-
mas pacificas
de resolucién
de conflictos

Se expondran al grupo las diferentes formas de resolucidn
de conflictos. Lasy los participantes, identificaran las for-
mas violentas y las formas pacificas. Posteriormente, se
expondra cuales son los elementos principales que se
debe tomar en cuenta para resolverlos pacificamente los
conflictos. Posteriormente, en parejas, analizaran un caso,
y propondran una forma pacifica de resolver el conflicto.
Finalmente se hace una puesta en comun y se comparten
ideas.

35 minutos

Torrego Seijo, J.C.
(Ed.). (2000). Media-
cion de conflictos en
instituciones educa-
tivas. Manual para la
formacion de media-
dores. Narcea.
un tesoro. México:
El Correo dela
UNESCO, pp. 91-
103.
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Programa de estrategias dirigidas hacia las madres, padres y cuidadores

Nombre dela | Competencia Objetivo Desarrollo Tiempo Referencia
estrategia a trabajar
Conociéndome: Consciencia Tomar conciencia | Se brinda al grupo una hoja de trabajo en la que de- 30 minu- | Bisquerra, R. (2011).
. ., 5 . ran llenar un I n tro preguntas. I i6 i :
i gestion emo- | emoeianal y | nuestras emcio- | 27 7 b o ot st e | | e emiool
. p ropuestas para educa-
cional regulacion nes : il prop P )
sentimos en una situacion concreta. dores y familias. Desclée
emocional Se comenta que esta hoja de trabajo la podemos uti- de Brouwer
lizar tantas veces como nos sea conveniente, de he-
cho cuantas mas veces la usemos, mas facilmente la
podremos incorporar en nuestra vida diaria y usarla
de forma casi automatica.
1. IDENTIFICAR
¢Cémo me siento?
2. USAR
¢Cémo me quiero sentir?
3. ¢Por qué me siento asi (como he
indicado
en lllll?
4. ¢Qué puedo hacer (conducta) para
sentirme como me quiero sentir
Una vez todos han finalizado, se pregunta si a alguien
del grupo le gustaria compartir sus aportaciones con
el resto.
Cajita de emo- | Consciencia | Comprender las | En una cajita habra tarjetas con gestos emocionales, | 30 minu- | Elaboracién propia
ciones emocional emociones de los | ¢ formara un circulo con las y los participantes. Por tos

demas

turnos, sacaran una tarjeta, posteriormente deberdn
identificar el gesto emocional de la tarjeta, deberas
imitarlo, y después, contestardn las siguientes pre-
guntas:
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¢Qué situacidn te hace sentir esa emocion?

¢Qué haces cuando tu hija/hijo se siente asi? ¢Qué te
gustaria recibir de los demas, cuando sientes esa
emocién?

Finalmente se hace una conclusién grupal sobre la im-
portancia de identificar y expresar emociones.

El libro de las
emociones

Consciencia
emocional

Utilizar el voca-
bulario emocio-
nal

Se le brindara a cada miembro del grupo, una hoja
con varias fotografias de personas expresando una
emocion.

Las y los miembros del grupo deben recortar y pegar
en una hoja cada una de las imagenes. Posterior-
mente, identificaran y clasificardn la emocién.

Asi mismo, escribiran como se manifiesta fisicamente
en nuestro cuerpo, qué cosas nos producen dicha
emocion, que pensamientos nos provoca, que pode-
mos hacer al sentirla, ...

40 minu-
tos

Elaboracion propia

Mapa de las
emociones

Consciencia
emocional

Percibir con pre-
cision las propias
emociones, iden-
tificarlas y etique-
tarlas

Se pedird a las madres, padres, cuidadoras y cuidado-
res, que tengan a la mano la hoja impresa de “El
Mapa de las Emociones”.

Asi mismo , proporcionara al grupo las siguientes in-
dicaciones :

*Del lado derecho e izquierdo de la hoja habra una
columna de cuadrados con unas lineas al costado de-
recho para escribir. *En total habrd seis cuadrados: 3
en la columna derecha; y 3, en la columna izquierda.
*En medio de la hoja habra unas siluetas del cuerpo
(hombre y mujer).

*Posteriormente se les proyectara una diapositiva de
Emociones y se les pide a las madres, padres, cuida-
doras y cuidadores que dibujen como es cada una de
sus expresiones faciales.

30 minu-
tos

Secretaria de Educacion
Publica (SEP). (2020).
Construye T. México:
Construye T.
https://www.construye-
t.org.mx
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Hoy he tenido
un mal dia

*Asi mismo, se les pedira 6 colores de su eleccion,
para que, con un color diferente, identifiquen en el
cuerpo las zonas en donde sienten cada una de las
emociones proyectas en la diapositiva.

*Para finalizar la actividad se realizara una retroali-
mentacion

Concienciar sobre
la importancia de
regular emocio-
nes negativas
y generarse emo-
ciones positivas.

Se introducira el concepto de regulacién emocional.
Para trabajar esta competencia, nos basamos en la
explicacion de Bisquerra.

Después, se entrega la hoja de trabajo para que cada
participante pueda leer el caso practico.

Mas tarde, se distribuiran los participantes en grupos
de tresy se les pedird que comenten el caso de Maria
“Hoy he tenido un mal dia” y también las cuestiones
gue se plantean en la hoja de trabajo. Posteriormente
se pondrdn en comun las aportaciones de todos los
grupos, de tal forma que podremos recoger cudles
son las situaciones negativas en las que mas les
cuesta poder regularse emocionalmente y qué recur-
sos ponen en practica para poder mejorar esta com-
petencia emocional. A continuacidn, se exponen dife-
rentes recursos

que pueden ser Utiles para la gestion emocional en
situaciones en que nos invaden emociones negativas
como el estrés, la ansiedad o la ira.

Posteriormente citamos algunos de estos recursos:
Una premisa principal seria no llegar a casa automa-
ticamente después de un dia como el que ha vivido
Maria, seria mas conveniente darse permiso para po-
ner distancia a lo ocurrido, dejar pasar un poco de

40 minu-
tos

Bisquerra, R. (2011).
Educacion  emocional:
propuestas para educa-
dores y familias. Desclée
de Brouwer
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tiempo y aprovechar antes de entrar en casa para
practicar alguna sencilla técnica que permita rebajar
el nivel de ansiedad o estrés, como por
ejemplo:

e Dar unavuelta, distraerse

e Respirar profundamente

e Ejercicios de relajacion

e Escuchar musica

e Comer chocolate
Si ademds se dispone de algln tiempo extra, lo acon-
sejable seria llevar a cabo alguna de estas estrategias:
meditacidn, técnicas de relajacion, reir, jugar, cantar,
bailar, tomar el sol, masajes, realizar ejercicio fisico:
(correr, ir en bici, caminar, nadar), dormir las horas
necesarias, detener, evitar y cambiar pensamientos
negativos, realizar alguna visualizacién
para imaginar y generarse emociones positivas, riso-
terapia,
descansar adecuadamente (dormir las horas necesa-
rias).
Todas estas estrategias permiten regular las emocio-
nes negativas y generarnos estados de animo mas po-
sitivos. A través de estos recursos
podemos lograr activar las endorfinas y vivir con mas
alegria y bienestar. Todos los recursos mencionados
son también igualmente validos en situaciones que
necesitamos regular nuestra rabia y no queremos ex-
plotar sino actuar adecuadamente y de modo aser-
tivo.
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Termdmetro
emocional

El rincon de la
calma

Desarrollar estra-
tegias de regula-
ciondelaira

El grupo trabajard con la hoja de trabajo denominada
“termometro emocional”. La hoja estara compuesta
por 4 columnas. La primera columna se denominard
emocion de mayor a menor; la segunda, representa-
cion; la tercera, situaciones; la cuarta, formas de re-
gulacién. Cabe destacar que la cuarta columna no se
utilizara por el momento.

En otro momento, se muestra una diapositiva con el
mapa de la familia del enojo, con ella, las/los partici-
pantes deben identificar las diferentes intensidades
del enojo. De manera subjetiva las clasificaran de la
mas intensa a la menos intensa. Y las colocaran en la
primera columna de la hoja. Posteriormente, en la se-
gunda columna, colorearan con diferentes colores, la
tonalidad de emocidn: La emocidn mas intensa, ird de
un color mds obscuro y de forma gradual se reducird
la tonalidad, hasta llegar a la emocién menos intensa.
En una tercera columna, pondran que situacion de-
tona la emocion.

A través de una lluvia de ideas, se solicita que el estu-
diantado proponga algunas alternativas para regular
el enojo. Posteriormente a través de una diapositiva,
se presentard al grupo algunas estrategias que pue-
den ayudar a regular las emociones. Finalmente, co-
locaran estas estrategias en la cuarta columna del ter-
mometro emocional.

35 minu-
tos

Fuente desconocida
con aportacién pro-
pia

Desarrollar estra-
tegias para afron-
tar emociones
negativas

El/ la docente comenta: Qué la respiracion es uno de
los métodos mas eficaces para regular las emociones,
en este contexto, muestra cdmo podemos llevar a
cabo una actividad muy sencilla, que puede ser de be-
neficio para ellas/ ellos y su hijas e hijos.

30 minu-
tos

Saltzman, A. (2020). Un
lugar tranquilo. Pro-
grama de mindfulness
para ensefiar a nifios y
adolescentes a manejar
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Te comprendo

De esta manera, el docente comenta: me gustaria
compartir con ustedes uno de mis lugares favoritos.
Se llama el Lugar tranquilo. No es un lugar al que se
va en coche o en tren o en avion. Es un lugar que estd
dentro de nosotros y en el que puedes encontrar con
solo respirar. Vamos a encontrarlo. Si te sientes se-
guro, cierra los ojos. Ahora, con los ojos cerrados o
abiertos, respira profunda y lentamente varias veces
seguidas. Mira a ver si sientes algo asi como una es-
pecie de sonrisa amable en el cuerpo. éLa sientes? Ese
es tu Lugar tranquilo. Sigue respirando profunda-
mente y acurricate en él. Lo mejor de tu Lugar tran-
quilo es que siempre esta dentro de ti, y puedes en-
trar en él siempre que quieras, con solo estar atento
a la respiracion. Sienta muy bien visitar tu Lugar tran-
quilo y sentir el amor que hay dentro. Sobre todo, es
bueno visitarlo si estas enfadado o triste o asustado.
El Lugar tranquilo es un buen sitio para hablar con
esos sentimientos y hacerte amigo de ellos. Mientras
estds en tu Lugar tranquilo y hablas con tus senti-
mientos, quiza descubras que no son tan grandes ni
tan poderosos como parecian. Recuerda que puedes
venir aqui siempre que quieras, y quedarte todo el
tiempo que desees.

el estrés y las emociones
dificiles. Kairds

Tomar conciencia

de las reacciones

emocionales que
tenemos

Se solicita a las madres y padres que piensen en al-
guna situacion en la que se hayan sentido mal y no
hayan recibido comprensidn. Se les pedird que tomen
conciencia de cémo se sentian en ese momento.
Después se les pide que recuerden otro momento en
el que también se hayan sentido mal, pero si hayan
recibido comprension. Se les pedira que tomen con-
ciencia de como se sentian en ese momento.

40 minu-
tos

Bisquerra, R. (2011).
Educacion  emocional:
propuestas para educa-
dores y familias. Desclée
de Brouwer
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ante determina-
dos comporta-
mientos de nues-
tros hijos y de
como
estas reacciones
emocionales pue-
den influir posi-
tiva o negativa-
mente
en ellos.

¢Cudando han sentido mas confianza en si mismos, en
el primer caso o en el segundo? ¢{Y mas seguridad y
fortaleza para superarlo? ¢En cudl de las dos situacio-
nes se han sentido mejor?

Se iniciard una breve exposicion sobre la importancia
de

comprender las emociones de los hijos.

A continuacién, se les entregara la Hoja de trabajo:
Actividad 3— Te comprendo, en la que aparecen situa-
ciones que las hijas e hijos estan viviendo

de forma negativa . Se solicita a los participantes que:
1. Escriban, sin pensar demasiado, cual seria su co-
mentario o reaccion

natural ante el comentario del hijo/ hija.

2. Reflexionen cdmo se sentiria su hijo ante esta res-
puesta.

3. Escribir una alternativa mas positiva, si creen que
puede haber alguna. Describir cdmo se sentiria la
hija/el hijo ante esta alternativa.

Después del ejercicio individual (que durard unos mi-
nutos), se agruparan de tres en tres y comentaran las
respuestas, intercambiardn sus vivencias, experien-
cias, etc. Por ultimo se lleva a cabo una puesta en co-
mun entre todos los grupos.

A partir de las diferentes aportaciones, se plantearan
diferentes preguntas para ayudar a los padres a ser
conscientes de la importancia de intentar compren-
der al otro y legitimar sus emociones y sentimientos.
El formador/ la formadora ayudara al grupo a com-
pletar sus aportaciones y a darse cuenta que, en oca-
siones, esperamos que sean nuestros hijos/ nuestras
hijas los/las que tengan paciencia (cuando salimos de
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Organizarse
para sentirse
mejor

Autonomia

compras, vamos con ellos al peluquero...), nos com-
prendan cuando no tenemos tiempo de escucharles,
cuando estamos demasiado cansados para jugar con
ellos... Pero, ¢Hemos pensado alguna vez que quizds
ellos también necesitan que les comprendamos,
tengamos paciencia con ellos o0 seamos comprensivos
cuando éestan enfadados, tristes o cansados, etc.?

Trabajar la idea
que para cuidar a
los otros es im-
portante empe-
zar
por cuidarnos no-
sotros mismos.

Se formula ante el grupo estas dos preguntas, a
modo de reflexion individual:

e (iQué actividades nos motivan y nos llenan?

e (Cudnto tiempo a la semana dedicamos a

practicar estas actividades?

El objetivo es detectar si realmente los/las participan-
tes necesitan reorganizar su dia a dia de forma que
dispongan de mads tiempo para practicar aquellas ac-
tividades de ocio que les motiven, les llenen y les
aporten energia.
En general, a partir de las respuestas se detecta que
se dedica poco tiempo a las actividades personales,
de pareja o sociales y mucho a otras ocupaciones obli-
gatorias como tareas domésticas, atencién a los hijos,
trabajo remunerado, etc.
Se tratara de equilibrar y reorganizar la agenda para
practicar mas las actividades que tienen un sentido y
proporcionan satisfaccién. Estas actividades tienen
una importancia especial ya que son las que renuevan
el
organismo, aportan energia, sirven de valvula de es-
cape para liberar tensiones y gozar de mayor bienes-
tar emocional.

50 minu-
tos

Bisquerra, R. (2011).
Educacion  emocional:
propuestas para educa-
dores y familias. Desclée
de Brouwer
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En primer lugar, se pide a los/las participantes que
dibujen un circulo en la cartulina y lo dividan en dife-
rentes partes. Cada una de estas partes corresponde
a cada una de las actividades que desarrollamos
durante la semana. Asi, si dedicamos mas tiempo al
trabajo que a jugar al tenis, la parte que representa al
trabajo serd mayor que la de ocio (tenis).

Es importante que se deje claro que: “el circulo de
vida” que dibujen debe reflejar su vida tal como es
AHORA y que pueden denominar cada parte del pas-
tel como ellos/ellas deseen. Los ambitos a indicar en
el circulo pueden ser: Profesional-trabajo, familiar,
social, personal-fisico, personal-espiritual, personal-
ocio.

Este es su “circulo de vida real”.

Una vez lo han acabado, se les pide que dibujen otro
circulo en un papel carbén (papel transparente) o una
transparencia. Este circulo debe repartirse en los mis-
mos ambitos que el anterior (profesional-trabajo,
familiar, social, etc.). Ahora bien, deberan realizar las
partes del circulo siguiendo el criterio del tiempo que
querrian dedicar a cada uno de los apartados anterio-
res. Es necesario que usen las mismas palabras

y denominaciones que han usado en el primer circulo
de cartulina. También es muy importante indicar que
escriban y detallen los diferentes ambitos en el
mismo orden y lugar que en el pastel anterior (cartu-
lina).

Este es su “circulo de vida ideal”, el que recoge los
ambitos de la vida que para ellos son mas importan-
tes y donde desean y tienen la motivacién de invertir
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mas tiempo. A continuacion, se solicita que situen la
hoja transparente sobre la cartulina y asi veran las di-
ferencias.
De esta forma veran reflejado, por ejemplo si dedican
muy poco tiempo al ocio y querrian dedicarle mas.
Ahora ya sabemos en qué actividades dedicamos mas
o0 menos tiempos y en cudles querriamos tener mas o
menos dedicacion.
Como reflexion, el formador puede lanzar al aire es-
tas preguntas:
e (Les han sorprendido las diferencias o seme-
janzas entre los dos circulos?
e (Dice algo el circulo sobre como estas vi-
viendo actualmente tu vida?
e (Crees que seria positivo hacer algin cam-
bio? éCual?
A continuacioén, se les puede plantear que anoten los
cambios que proponen hacer Se les facilitard el si-
guiente esquema como orientacion:
Qué
- Invertir mas tiempo en las relaciones sociales.
Cémo
- Llamar mas a los amigos
- Organizar cenas en casa
Cuando
- Inicio: el préoximo mes

Mente, corazdn
y mano

Evaluar las cuali-
dades propias

A cada participante se le brinda una ficha. Ellas/ellos
deberan pensar en si mismas/mismos y anotar en
cada una de las casillas sus habilidades manuales, sus
capacidades intelectuales y los sentimientos que le
agradan de ella/él.

25 minu-
tos

Aquiles Sebastian, M. Jy
Espada Sanchez, J. P.
(2004). Educar en la au-
toestima:  propuestas
para la escuela y el
tiempo libre. CCS
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Al final se hace una puesta en comun y comparten sus
respuestas.

Arbol del auto- | Autonomia Analizar los as- | Se les brindara a las y los participantes una hoja de | 30 minu- | Fuente desconocida
estima pectos pOSitiVOS trabajo denor’nlnada el arbollde la autoestlima en tos
donde vendra plasmado un arbol, se les pide que
de nuestra per- completen el 4rbol de la siguiente manera:
sona En las raices escribe tus cualidades positivas, en las
ramas, las cosas que haces bien. Por ultimo, en los
frutos escribe los logros que has tenido a lo largo de
tu vida.
Interconectados Autonomia Cultivar la com- | Se hace la reflexién sobre que todos estamos conec- | 40 minu- | Kaiser  Grenland, S.
pasion tados con todo, y que somos seres interdependien- tos (2018). Juegos mindful-

tes.

Después se pide a los/ las participantes que pongan
en la palma de su mano la fruta que han traido. Se
pide que cierren los ojos y que se imaginen cual fue el
proceso y las personas que contribuyeron en él,
desde que era una semilla hasta el momento pre-
sente. Posteriormente se pide que sientan su textura
y su temperatura; después, que la lleven al olfato; a
continuacion, se pide que la muerdan y la degusten
con mucha tranquilidad, que sientan como se mueve
su mandibula, que sean conscientes de su salivacion
y del movimiento de su lengua. Después de unos mi-
nutos, se pide que se vayan incorporando poco a
poco. Por ultimo, se hace la reflexién sobre la expe-
riencia, y sobre como un elemento tan pequefio nos
conecta con las demas personas.

Subsecuentemente, se proyecta el video “La dura in-
dustria textil en Bangladesh”, en seguida, se pide al
grupo que reflexione sobre el origen de su ropa, y que

ness. Mindfulness y me-
ditacion para nifios,
adolescentes y toda la
familia. Gaia.
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Estilos parenta-
les

Limites y tole-
rancia a la frus-
tracion

Competencia
social

Competencia
social

respondan las siguientes preguntas: ¢Como serdn
esos campos, talleres o almacenes? ¢ COmo serdn sus
rostros? ¢COmo sera la vida cotidiana en ese pais?
Finalmente se hace la retroalimentacion de la activi-
dad completa.

Promover el res- | Se proyecta ante el grupo el video: “Educar es padre | 35 minu- | Nelsen, J., Lott, L vy
peto entre ma- estilo de crianza” tos Glenn, S. (2008). Disci-
. https://www.youtube.com/watch?v=w8IS-gvMYD4 plina positiva de la A a la
dres, madres, hi- A continuacién, se comenta sobre le video. Z: 1001 soluciones para
jas e hijos Posteriormente se hace una exposicion sobre los es- p.roblemas cotidianos en
tilos parentales y se formulan las siguientes pregun- iy ..
S . ARG la educacidn de los hijos.
tas: ¢Como quiero formar a mi hija/ hijo? L
¢ iQué clase de ser humano deseo que sea mi hija/ Medici.
hijo?
¢ i Qué puedo hacer para lograr mi propésito?
e (Como pretendes cambiar las cosas con tus hijas/
hijos?
Al final se comentan las respuestas.
Ser consciente de | La actividad se iniciard con una pregunta dirigida al | 40 minu- | Bisquerra, R. (2011).
la importancia y grupo: tos Educacion  emocional:

necesidad de po-
ner limites a
nuestros hijos.

—¢éQué significa poner limites?

Se recogeran las aportaciones del grupo. A continua-
cidn se realizara un resumen de las diferentes aporta-
ciones y se complementaran,

Posteriormente, se pedird que cada uno de los padres
recuerde alguna situacion en la que le sea dificil esta-
blecer limites a su hijo. Se les entrega la hoja de tra-
bajo.

Se les solicita que respondan a las cuestiones de la
hoja de trabajo, expliquen con sinceridad la situacion
y como responden ellos habitualmente.

propuestas para educa-
dores y familias. Desclée
de Brouwer
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Se comentan las respuestas en pequefios grupos de

tres.

Después se expondra (en el momento detallado en el
apartado “Procedimiento”) varios aspectos a tener en
cuenta en el establecimiento de limites y normas. Se
detallan a continuacion:

Transmitir que la autoridad reside en los
adultos.

Regularnos emocionalmente ante la rabia y
frustracidn que provoca la desobediencia o el
comportamiento inadecuado de los hijos.
Establecer normas sencillas, comprensibles,
concretas que hagan referencia a actos o con-
ductas de los hijos.

Informar, previamente, de las consecuencias
negativas si no se cumplen las normas.

Debe existir un acuerdo entre los miembros
de la pareja a la hora de establecer los limites
para aportar coherencia y seguridad.

No ceder a la presidn de los hijos. Cuando se
establece una norma es importante cumplirla
ya que de otra forma transmitimos un mo-
delo basado en la inseguridad y vulnerabili-
dad emocional en el que la autoridad de los
padres puede llegar a estar en riesgo.
Establecer las normas por consenso con los
hijos, fijando objetivos y responsabilidades a
cumplir y sus consecuencias positivas y nega-
tivas. De esta forma también se ponen en
practica otras competencias y habilidades
como: la escucha, empatia, respeto, toleran-
cia, cooperacién, responsabilidad en la toma
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de decisiones, autonomia, comunicacién
asertiva.

e Establecer limites significa tomar decisiones:
- Justas: Mesuradas y prudentes en intensidad
- Correctas: Ajustadas a la situacién
- Utiles: Para orientarles en sus actitudes y comporta-
mientos
- Presididas por el amor y el respeto.

e Algunas reglas de oro...
- Tener objetivos educativos claros
- Valorar y reforzar el comportamiento correcto y el
esfuerzo de mejora
- Ser el modelo de lo que exigimos
- Educar desde la confianza
- Evitar sermones
- Admitir nuestros propios errores.

e Algunos de los principales errores...
- Exceso de tolerancia
- Ceder después de un “NO”
- El autoritarismo
- No tener objetivos educativos claros
- Arbitrariedad o falta de coherencia
- Falta de regulacién emocional (gritar, perder los ner-
vios...)
- No escuchar
- Exigir cambios positivos inmediatos.
Por dltimo, los participantes deberan reformular el
establecimiento de limites de acuerdo con las aporta-
ciones del formador.
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Comunicarnos
en positivo

Elogiarnos

Competencia
social

Competencia
social

Promover la prac-
tica de la comuni-
cacion positiva
entre padres, ma-
dres, hijas e
hijos.

La sesidn comienza con una breve exposicidn sobre la
comunicacion positiva en la familia. El reto esta en
gue los padres puedan sugerir en lugar de ordenary
evitar abusar del “NO”. Esto no significa consentirlo
todo y decir que “Si” siempre, implica usar algunas al-
ternativas al “NO” que presentaremos a continuacion
y reservar el “NO” para cuando es realmente
imprescindible.
e En lugar de “iNo grites!”, “Habla mas bajito,
por favor”.
e Enlugar de “No cierres tan fuerte la puerta”,
“iPuedes cerrar la puerta mds despacio?”.

Se entrega la hoja de trabajo “Comunicarnos en posi-
tivo”. En donde se plasmaran las frases que utilizan
frecuentemente con NO, y las alternativas a estas fra-
ses, asimismo, se escribiran las frases que se utilizan
para ordenar, y las alternativas a éstas.

Después, se pedira al grupo que aporte algunas situa-
ciones tipicas en las que use habitualmente el “NO” y
otras en las que pida determinadas acciones a los hi-
jos mediante érdenes. Los participantes pueden ano-
tar

en su hoja de trabajo las que les parezcan mas intere-
santes, etc.

Se elabora un listado entre todas las aportaciones del
grupo. Se realizara un listado para el “NO” y otra para
las 6rdenes

40 minu-
tos

Bisquerra,
Educacion

R. (2011).
emocional:

propuestas para educa-
dores y familias. Desclée

de Brouwer.

Promover la co-
municacion fami-
liar positiva

Este ejercicio se realizara entre las madres y los pa-
dres del grupo para que después puedan llevarlo a
cabo con sus hijos en casa. Se trata de que cada

40 minu-
tos

Bisquerra,
Educacion

R. (2011).
emocional:
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Te regalo mi
mejor mo-
mento del dia

Competencia
social

miembro de la familia pueda elaborar su propia estre-
lla. Cada persona

de la familia dibuja una estrella y escribe su nombre
en el medio. Cada miembro de nuestra familia nos
dird un elogio y lo anotaremos en una de las puntas
de nuestra estrella. La estrella puede tener tantas
puntas

como elogios recibamos. Cada persona se queda con
su estrella y la puede colgar en algun lugar visible de
su habitacién para poder releerla cuando desee.

propuestas para educa-
dores y familias. Desclée
de Brouwer.

Aprender a com-
partir nuestras
emociones positi-
vas y el bienestar.

La sesién comienza favoreciendo el debate sobre lo
que es el bienestar, las emociones positivas, la felici-
dad, etc.

Después se les pide que escriban su mejor momento
del dia de ayer.

Posteriormente, se pedira al grupo algun voluntario
gue quiera compartirlo. Se preguntara al participante
como se ha sentido mientras lo escribia y lo comen-
taba al grupo. A continuacidn, se pide al grupo que
cada uno piense en una situacion en la que se ha sen-
tido mal, no ha sentido bienestar sino al contrario.
Describe esta situacién en la hoja de trabajo. Una vez
lo haya descrito, se les pide que escriban qué reflexio-
nes, acciones, recursos hubieran podido llevar a cabo
para cambiar su estado emocional.

Estas aportaciones se comentaran con el gran grupo,
se elaborara un listado con todas ellas.

Algunas de las reflexiones que se pueden proponer,
son:

¢Cual fue la causa de mi malestar?

¢Podria haber hecho algo para solucionar la situacion
o cambiarla? En caso afirmativo ¢Qué?

35 minu-
tos

Bisquerra, R. (2011).
Educacion emocional:
propuestas para educa-
dores y familias. Desclée
de Brouwer.
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Formas de reso-
lucion de con-
flictos

¢Qué recursos podria haber aplicado? ¢ Cudles de es-
tos recursos pueden ser de utilidad para mi, en el fu-
turo, en una situacién igual o similar?

¢Como te hubieras sentido si hubieras aplicado estos
recursos y la situacién hubiera cambiado?

Estas preguntas pueden ser de gran utilidad en los
momentos en qué nuestros hijos/ hijas nos comuni-
can su malestar y no saben cdmo gestionarlo.

Habilidades
de vida y bie-
nestar

Identificar formas

pacificas de reso-

lucion de conflic-
tos

Se expondran al grupo las diferentes formas de reso-
lucion de conflictos. Las y los participantes, identifi-
caran las formas violentas y las formas pacificas. Pos-
teriormente, se expondra cuales son los elementos
principales que se debe tomar en cuenta para resol-
verlos pacificamente los conflictos. Posteriormente,
en parejas, analizardn un caso, y propondran una
forma pacifica de resolver el conflicto. Finalmente se
hace una puesta en comun y se comparten ideas.

35 minu-
tos

Torrego Seijo, J.C. (Ed.).
(2000). Mediacion de
conflictos en institucio-
nes educativas. Manual
para la formacion de
mediadores. Narcea.

un tesoro. México: El
Correo de la UNESCO,
pp. 91-103.

Técnicas de es-
cucha activa

Habilidades
de vida y bie-
nestar

Practicar la escu-
cha activa

Cada participante recibe una copia y lee con atencion
las dos situaciones que aparecen. Cada participante
imagina que la persona que estd hablando le interesa
y quiere ayudarle.

Cada participante escribe entre comillas la respuesta
literal que le da a esa persona para ayudarle. En ple-
naria se comenta su respuesta. A la que le denomi-
naremos “tu estilo personal”

M3s tarde, se expondran las 5 técnicas de escucha ac-
tiva. Después, las y los integrantes del grupo escoge-
ran una, y transformaran el ejercicio “de tu estilo per-
sonal” por una técnica de escucha activa.

35 minu-
tos

Torrego Seijo, J.C. (Ed.).
(2000). Mediacion de
conflictos en institucio-
nes educativas. Manual
para la formacion de
mediadores. Narcea.

un tesoro. México: El
Correo de la UNESCO,
pp. 91-103.
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Construyendo
mensajes sin
violencia

Habilidades
de vida y bie-
nestar

Explorar los ele-
mentos de la co-
municacioén no
violenta

Se expondran los elementos de la comunicacién no
violenta, posteriormente, las madres y los padres,
construiran sus mensajes de comunicacién no vio-
lenta con los elementos identificados previamente.

35 minu-
tos

Torrego Seijo, J.C. (Ed.).
(2000). Mediacion de
conflictos en institucio-
nes educativas. Manual
para la formacion de
mediadores. Narcea.

un tesoro. Meéxico: El
Correo de la UNESCO,
pp. 91-103.

Organizando el
tiempo familiar

Habilidades
de vida y bie-
nestar

Fijar objetivos a
cortay largo
plazo

Se expondra la importancia de realizar una rutina fa-
miliar con el fin de compartir las responsabilidades y
labores del hogar, asi como poder disfrutar tiempo de
ocio con la familia.

En la hoja de trabajo, las madres y los padres trabaja-
ran en casa con sus hijas e hijos con el fin de llegar a
acuerdos para organizar su tiempo como familia.

30 minu-
tos

Elaboracién propia
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Programa de estrategias para docentes, orientadores/as, tutores/as y directivos/vas

Nombre dela | Competencia Objetivo Desarrollo Tiempo Referencia
estrategia a trabajar
Educacién Socio- | Formacion Desarrollar he- | Se expondra ante el grupo la importancia de educar | 60 minu- | Bisquerra, R. (2011).
emocional tedrica rramientas teg- | Para la vida, el cclancepto de educac?c:m emocional, los tos Educacién  emocional:
. fundamentos tedricos de la educaciéon emocional, los propuestas para educa-
rlcas‘s,obre e.du' objetivos de la educacion emocional, la metodologia dores y familias. Desclée
caclion socio- y la evaluacién en educacién emocional. de Brouwer
emocional
Emociones Formacion | Desarrollar he- 60 minu- | Bisquerra, R. (2011).
tedrica rramientas teo- . tos Educacion  emocional:
Ficas SObTe edU- | com avs mecaniames do valoracion, acs componen propuestas para educa
cacion socio- tes, I,a predisposicion alaacciény el c'oncepto de emo- ergiotcjgmas' Desclee
emocional cion
Estructuray fun- | Formacion | Desarrollar he- , 3 _ 60 minu- | Bisquerra, R. (2011).
cién de lasemo- | tedrica | rramientas teo- | 2 SEOTEE AT TSRS R R R s, | tos | ducacidn - emocional
ciones rica.SISObre_ edu- asi éomo la familia; de las emociones. ' Z;izgisjig;f/)/z:’ Deeslélc‘g(;
cacion socCio- de Brouwer
emocional
El cerebro emo- | Formacion | Desarrollar he- 60 minu- | Bisquerra, R. (2011).
cional tedrica rramientas teé- Se expondra ante el grupo la teoria cerebral de MC tos Educacién emocional:

ricas sobre edu-
cacion socio-
emocional

Lean, funcionamiento del sistema limbico, la amig-
dala, la neurona, los neurotransmisores.

propuestas para educa-
dores y familias. Desclée
de Brouwer
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Inteligencia Formacion | Desarrollar he- | Se expondra ante el grupo el concepto de inteligencia | 60 minu- | Bisquerra, R. (2011).
emocional tedrica rramientas ted- gmoc:"dnal’Gsrs a”tece:entes v los rfn,o.delos del Bar- tos Educacion  emocional:
n man manera enfati n el mo-
ricas sobre edu- deI’oese Sealo(\)/eey yaMz:Iy’/er(.e ners e, e e me Zropuestas 'p'ara educ?-
., . ores y familias. Desclée
cacion socio- de Brouwer
emocional
Competencias Formacidon Desarrollar he- Se expondra ante el grupo el concepto de competen- | 60 minu- | Bisquerra, R. (2011).
emocionales: tedrica rramientas teg- | 3% 1as clases de Compefendfs' Iadcﬁnztrfmén,de las tos Educacion  emocional:
) competencias emocionales, el modelo del pentagono, -
modelo del pen- ricas sobre edu- | |5 conciencia emocional, la regulacién emocional, la Zgig:isjig;zzga Deeizfge
tégono cacion socio- autonomia emocional, la competencia emocional, la de Brouwer '
emocional competencia social y las competencias para la vida y
el bienestar.
Cajita emocional | Consciencia | Reconocimiento | En una cajita habra tarjetas con gestos emocionales, | 30 minu- | Elaboracién propia
emocional de emociones y se formara un circulo con las y los participantes. Por tos
turnos, sacaran una tarjeta, posteriormente deberan
Sus consecuen- identificar el gesto emocional de la tarjeta, deberas
cias/causas imitarlo, y después, contestaran las siguientes pre-
guntas:
¢Qué situacion te hace sentir esa emocion?
¢Qué haces cuando tu alumna/ alumno se siente asi?
¢Qué te gustaria recibir de los demds, cuando sientes
esa emocion?
Finalmente se hace una conclusién grupal sobre la im-
portancia de identificar y expresar emociones.
La historia de la | Consciencia | Reconocimiento | Lasy los docentes leeran de manera individual la his- | 40 minu- | AtentaMente Consulto-
maestra Lety emocional de emociones y toria de la maestra “Lety “y experiencia en la pande- tos res. (2020). ABCD. Una

sus consecuen-
cias/causas

mia. Posteriormente, en la hoja de trabajo contesta-
ran las siguientes preguntas:

e (iQué emociones puedes identificar en esta

historia? Algunas pueden estar escritas en el

guia prdctica para traba-
jar en nuestra mente y
nuestras emociones en
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texto y otras puedes inferirlas de la historia.
Andtalas a continuacion:
e Asi como lo hizo la Maestra Lety, escribe tu
historia de estos ultimos dias.
e Elabora una lista de las emociones que apare-
cen en tu historia.
Posteriormente, se hace una puesta en comuln vy se
comparten las experiencias.

tiempos de COVID y de la
Nueva Normalidad.

Dibujando mis
emociones

Consciencia
emocional

Percibir con pre-
cision las emo-
ciones

Se prepara un escenario tranquilo y nos relajamos: es
importante hacer este paso para que las y los partici-
pantes se tranquilicen y se preparen para escuchar la
musica mas atentamente. Simplemente nos ponemos
en circulo o tumbados, ojos cerrados, las manos en el
abdomen y hacemos unas cuantas respiraciones len-
tas, inspirando por la nariz y expirando despacio por
la boca.

Se comienza a reproducir musica, con los ojos aun ce-
rrados y sin movernos del sitio, aprovechamos que es-
tamos relajados y con buena predisposicion para la es-
cucha, para poner la primera canciéon. Podemos incen-
tivar la reflexidn con frases del tipo: "piensen en cdmo
los hace sentir la cancién", "en lo que les recuerda",
etc. En este momento no hace falta que las y los do-
centes expresen verbalmente sus emociones, preferi-
blemente lo haremos luego, asi evitamos influirles o
que se influyan entre ellas/ ellos.

Posteriormente, se comienza a expresar pintando lo
gue nos evoca la cancion: cuando las y los docentes
quieran (sin forzar) pueden ir levantandose para diri-
girse al papel y pintar lo que les transmite la musica.

60 minu-
tos

Fernandez Rodriguez, L.
(2016). Juego psicotera-
péutico para el Desarro-
llo Emocional: Psicotera-
pia Gestalt para nifios y
jovenes. Terracota
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Ir repitiendo la reproduccidn de la cancién hasta que
ellos decidan que ya han acabado.

Finalmente, hablamos de las emociones que hemos
sentido y de lo que hemos pintado: cuando todos ha-
yan acabado, regresamos al circulo para contar qué
nos hizo sentir la cancién y cdmo lo plasmamos en el
dibujo y por qué. Simplemente escuchamos, todas las
posibilidades son igual de buenas.

Me parece importante hacer este paso ahoray no an-
tes, asi evitamos influir en ellas/ ellos y propiciamos
gue puedan sentir y expresar libremente sus emocio-
nes.

Lita de canciones:

1. Pharell Williams — Happy
2. Beethoven- Claro de luna
3.Horror movie

4.Nirvana Tourette’s
5.Bruno Mars Uptown Funk

El libro de las
emociones

Consciencia
emocional

Desarrollar el
vocabulario
emocional

Se le brindara a cada miembro del grupo, una hoja con
varias fotografias de personas expresando una emo-
cion.

Las y los miembros del grupo deben recortar y pegar
en una hoja cada una de las imagenes. Posterior-
mente, identificaran y clasificaran la emocién.

Asi mismo, escribirdn como se manifiesta fisicamente
en nuestro cuerpo, qué cosas nos producen dicha
emocion, que pensamientos nos provoca, que pode-
mos hacer al sentirla,...

30 minu-
tos

Elaboracion propia
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Mapa de las
emociones

Termometro
emocional

Comprender el
estado emocio-
nal interno

Con anticipacion, se hara llegar a las y los docentes, la
hoja de la actividad “el mapa de las emociones”.

Del lado derecho e izquierdo de la hoja habra una co-
lumna de cuadrados con unas lineas al costado dere-
cho para escribir. En total habra seis cuadrados: 3 en
la columna derecha; y 3, en la columna izquierda.

En medio de la hoja habra unas siluetas del cuerpo
(hombre y mujer).

De acuerdo con esta descripcidn, se le pide a las y los
docentes que dibujen en los cuadrados como es cada
una de sus expresiones faciales de las 6 emociones ba-
sicas.

En las lineas, escribirdn los pensamientos que vienen
a la mente cuando sienten la emocidn en cuestién.
Posteriormente, se pide al profesorado, que identifi-
gue en el cuerpo las zonas en donde siente cada una
de las emociones basicas y coloreé en las siluetas esas
zonas con los siguientes colores:

Rojo: enojo

Tristeza: azul

Miedo: morado

Naranja: sorpresa

Amarillo: asco

Verde: alegria

30 minu-
tos

Secretaria de Educacion
Publica (SEP). (2020).
Construye T. México:
Construye T.
https://www.construye-
t.org.mx

Desarrollar es-
trategias de re-
gulacién de laira

El estudiantado trabajara con la hoja de trabajo deno-
minada “termémetro emocional” . La hoja estard
compuesta por 4 columnas. La primera columna se
denominard emocidon de mayor a menor; la segunda,
representacion; la tercera, situaciones; la cuarta, for-
mas de regulacién. Cabe destacar que la cuarta co-
lumna no se utilizara por el momento.

35 minu-
tos

Fuente desconocida
con elaboracién pro-

pia
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Relacidn entre
pensamiento,
emocion y com-
portamiento

En otro momento, se muestra una diapositiva con el
mapa de la familia del enojo, con ella, el profesorado
debe identificar las diferentes intensidades del enojo.
De manera subjetiva las clasificaran de la mas intensa
a la menos intensa. Y las colocaran en la primera co-
lumna de la hoja. Posteriormente, en la segunda co-
lumna, colorearan con diferentes colores, la tonalidad
de emociodn: La emocion mas intensa, ird de un color
mas obscuro y de forma gradual se reducird la tonali-
dad, hasta llegar a la emocidon menos intensa. En una
tercera columna, pondran que situacién detona la
emocion.

A través de una lluvia de ideas, se solicita que el estu-
diantado proponga algunas alternativas para regular
el enojo. Posteriormente a través de una diapositiva,
se presentara al grupo algunas estrategias que pue-
den ayudar a regular las emociones. Finalmente, colo-
caran estas estrategias en la cuarta columna del ter-
mometro emocional.

Tomar conscien-
cia de lainterac-
cién entre emo-
cion, cognicidény
comportamiento

Las/los docentes reflexionaran sobre en una emocion
recurrente que hayan sentido en los ultimos dias. En
una hoja de trabajo, plasmardn la emocién y describi-
ran la situacion que la detond.

En la hoja de trabajo, también habra una silueta con
tres globos de didlogo, en donde deberan anotar lo
gue piensan, lo que dicen y lo que hacen.
Posteriormente, se realiza una breve exposicién sobre
la relacidn que tiene la mente, las emociones, las pa-
labras y el comportamiento.

Después, analizaran el impacto que tiene esta emo-
cién en tu vida. Para ello responderan la siguiente pre-
gunta:

30 minu-
tos

Elaboracion propia
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Trabajando con

los pensamien-

tos disfunciona-
les

¢ ¢Como es que esta emocidn te genera dificultades?
Por ejemplo: enojarme complica mis relaciones labo-
rales y la angustia no me deja expresar lo que necesito
con claridad ... itampoco me deja dormir!

El rincon de la
calma

Trabajar con los
pensamientos
disfuncionales
gue detonan

emociones des-

tructivas

Se comenta al grupo que una caracteristica de los pen-
samientos que acompafnan a una emocion destructi-
vas es que son sesgados, exagerados o distorsionan-
tes. Muchas veces son simplemente equivocados.
Posteriormente, en una hoja de trabajo llenaran una
tabla donde identificardan un evento, los pensamien-
tos, la emocidn conflictiva, la evidencia que apoye el
pensamiento, la evidencia en contra de este pensa-
miento. En la misma hoja de trabajo contestaran las
siguientes preguntas:
e Con base en la evidencia que anotaste, iqué
tan realista es tu pensamiento?
e (iComo puedes modificar ese pensamiento
para que esté mds acorde a la realidad?
e (iComo te sientes luego de hacer la reflexion
anterior?
A continuacién, se expondra los diferentes tipos de
pensamientos disfuncionales, asi como los ejemplos y
las preguntas para desmantelarlos.

Después, en la hoja de trabajo deberan identificar que
tipo de pensamiento disfuncional detona el evento y

como pueden desmantelarlo.

Por ultimo, se hace una puesta en comun.

40 minu-
tos

AtentaMente Consulto-
res. (2020). ABCD. Una
guia prdctica para traba-
jar en nuestra mente y
nuestras emociones en
tiempos de COVID y de la
Nueva Normalidad.

Desarrollar es-
trategias para

El/ la docente comenta: Qué la respiracion es uno de
los métodos mas eficaces para regular las emociones,
en este contexto, muestra cdmo podemos llevar a

30 minu-
tos
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Una tienda con
personalidad

Autonomia

afrontar emo-
ciones negativas

cabo una actividad muy sencilla, que puede ser de be-
neficio para ellas/ ellos y sus estudiantes.

De esta manera, el docente comenta: me gustaria
compartir con ustedes uno de mis lugares favoritos.
Se llama el Lugar tranquilo. No es un lugar al que se va
en coche o en tren o en avidn. Es un lugar que esta
dentro de nosotros y en el que puedes encontrar con
solo respirar. Vamos a encontrarlo. Si te sientes se-
guro, cierra los ojos. Ahora, con los ojos cerrados o
abiertos, respira profunda y lentamente varias veces
seguidas. Mira a ver si sientes algo asi como una espe-
cie de sonrisa amable en el cuerpo. éLa sientes? Ese
es tu Lugar tranquilo. Sigue respirando profunda-
mente y acurrdcate en él. Lo mejor de tu Lugar tran-
quilo es que siempre estd dentro de ti, y puedes entrar
en él siempre que quieras, con solo estar atento a la
respiracion. Sienta muy bien visitar tu Lugar tranquilo
y sentir el amor que hay dentro. Sobre todo, es bueno
visitarlo si estds enfadado o triste o asustado. El Lugar
tranquilo es un buen sitio para hablar con esos senti-
mientos y hacerte amigo de ellos. Mientras estas en
tu Lugar tranquilo y hablas con tus sentimientos, quiza
descubras que no son tan grandes ni tan poderosos
como parecian. Recuerda que puedes venir aqui siem-
pre que quieras, y quedarte todo el tiempo que
desees.

Cultivar una
imagen positiva
hacia si mismo/a

Se brindara un formato a las participantes sobre algu-
nos atributos de personalidad. Se les explica que
existe una tienda en donde te pueden proporcionar
atributos de personalidad, sélo basta con poner en el
formato cuales me gustaria tener. Posteriormente, se

30 minu-
tos

propuestas para la es-
cuela y el tiempo libre.
CCs.
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les da un aviso de que la personalidad es algo en lo
gue se debe trabajar, y que es muy importante reco-
nocer los atributos que tenemos y potenciarlos. Asi-
mismo, identificar que atributos queremos cultivar y
como lo haremos.

La mitad de la
hoja

La estrella que
regalo

Autonomia

Competencia
social

Evaluar las pro-
pias cualidades

Se brinda a las/los participantes una hoja en blanco
qgue deberan doblar a la mitad.

En una mitad, anotaran sus cualidades.
Posteriormente, voltearan la hoja del lado vacio y se
la colocardn en la espalda con cinta adhesiva en la es-
palda.

Después las compaferas y compaferos, comenzaran
a escribir las cualidades que consideran que tiene esa
persona.

Mas tarde, leen la lista que habian hecho de manera
individual, y la que escribieron sus compafieras/com-
pafieros, asi mismo haran una reflexién sobre lo que
notaron al hacer la comparativa.

Por ultimo se hace una puesta en comun para com-
partir ideas.

40 minu-
tos

Elaboracion propia

Fomentar el res-
peto por los de-
mas

Cada participante traera una foto. En el grupo, las 'y
los participantes elaboraran una estrella, dejando el
centro de la estrella intacto.

En una caja estaran los nombres de las/ los participan-
tes. Cada participante sacard un nombre de la caja, en
cada punta de la estrella pondran 5 cualidades de la
persona, posteriormente, se entregara la estrella su
duefio/a, quien pondra su foto en el centro de la es-
trella.

35 minu-
tos

Elaboracion propia
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Por ultimo, se hace una retroalimentaciéon sobre el
proceso de escribir las cualidades del / la compa-
fiero/a, y cdmo fue cuando recibieron la estrella.

Disciplina posi-
tiva en el aula

(o]l S HEER Fomentar el res-

peto por los de-
mas

Se expondrd ante el grupo sobre los conceptos claves,
y los beneficios de la disciplina positiva en el aula. Pos-
teriormente, en parejas se hard un anadlisis de casos
en donde deberdn proponer alternativas desde el en-
foque de la disciplina positiva. Por ultimo se hace una
puesta en comun para compartir ideas.

40 minu-
tos

Nelsen, J., Lott, L y
Glenn, S. (2020). Dis-
ciplina positiva en el
saldn de clase: desa-
rrollar el respeto mu-
tuo, la cooperacion y

responsabilidad en su
salon de clase. Ron-
dine.

Empatia

social

(o]l GIEER Fomentar el res-

peto por los de-
mas

Se hace la reflexién sobre que todos estamos conec-
tados con todo, y que somos seres interdependientes.
Después se pide a los/ las participantes que pongan
en la palma de su mano la fruta que han traido. Se
pide que cierren los ojos y que se imaginen cual fue el
proceso y las personas que contribuyeron en él, desde
gue era una semilla hasta el momento presente. Pos-
teriormente se pide que sientan su textura y su tem-
peratura; después, que la lleven al olfato; a continua-
cidn, se pide que la muerdan y la degusten con mucha
tranquilidad, que sientan como se mueve su mandi-
bula, que sean conscientes de su salivacion y del mo-
vimiento de su lengua. Después de unos minutos, se
pide que se vayan incorporando poco a poco. Por ul-
timo, se hace la reflexion sobre la experiencia, y sobre
como un elemento tan pequefo nos conecta con las
demas personas.

40 minu-
tos

Kaiser = Grenland, S.
(2018). Juegos mindful-
ness. Mindfulness y me-
ditacion para nifios, ado-
lescentes y toda la fami-
lia. Gaia.
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Acciones hacia
guienes me ro-
dean

MEROP

Competencia
social

Habilidades
deviday
bienestar

Subsecuentemente, se proyecta el video “La dura in-
dustria textil en Bangladesh”, en seguida, se pide al
grupo que reflexione sobre el origen de su ropa, y que
respondan las siguientes preguntas: ¢CoOmo serdn
esos campos, talleres o almacenes? ¢Como serdn sus
rostros? ¢Como sera la vida cotidiana en ese pais?
Finalmente se hace la retroalimentacién de la activi-
dad completa.

Promover el
comportamiento
prosocial

Se proyecta el video ¢ Qué resulta ser una buenavida?,
posteriormente, en la hoja de trabajo se reflexiona en
las siguientes preguntas, y se anota una conclusién:
écémo consideras que son las relaciones que tienes
con tus amigos?, ¢ piensas que si mejoraran serias mas
feliz?

Piensa que podrian estar necesitando algunas perso-
nas de tu entorno (comparieros, parientes, amigos,
conocidos, etcétera) y completaran una tabla. ES im-
portante mencionar que deben considerar llamarles.
Por ultimo, se menciona: proponte realizar una pe-
qguefa accidn para ayudar a alguien de los que ano-
taste

en la tabla del ejercicio anterior. Piensa en algo con-
creto y especifico.

e Completa:

Nombre de la persona:

Accion:

Después de ejecutar la acciéon, describe cdmo te sen-
tiste al hacerla.

40 minu-
tos

AtentaMente Consulto-
res. (2020). ABCD. Una
guia prdctica para traba-
jar en nuestra mente y
nuestras emociones en
tiempos de COVID y de la
Nueva Normalidad.

Identificar metas
de cortoy largo
plazo

Se introduce en el grupo la Herramienta MEROP que
es una herramienta para planear acciones que contri-
buyen a lograr metas de corto y largo plazo.

30 minu-
tos

Secretaria de Educacion
Publica (SEP). (2020).
Construye T. México:
Construye T.

125




Posteriormente, se pide a las y los participantes que
reflexionan e identifiquen una meta a corto plazo que
quisieran lograr con respecto a sus estudiantes.
Después, en la hoja de trabajo, plasmaran los elemen-
tos que solicita la actividad.

ME: Meta

R: Mejor resultado

O: Obstaculo

P: Plan

Posteriormente, se comentan las respuestas, por ul-
timo, se completa la hoja de trabajo, tomando en
cuenta que siempre habra obstaculos en el logro de
las metas, por tal motivo, identificara 2 obstaculos de
manera precisa y las acciones para superar los obs-
taculos. Después se retroalimenta la actividad, se rea-
lizan conclusiones y se finaliza la actividad .

https://www.construye-
t.org.mx

Resolucién paci- | Habilidades Identificar for- | Se expondrén al grupo las diferentes formas de reso- | 35 minu- | Torrego Seijo, J.C. (Ed.).
fica de conflictos de viday mas pacificas de lucién de conflictos en el aula y el ambito laboral. Las tos (2000). Mediacién de
bienestar resolucion de y los part|C|pantfe§, |dent|f|car§n las formas wolentasY conflictos en institucio-
" IasllformasI paulflcas. Poste'rlo'rmfnte, se egpgndra nes educativas. Manual
conflictos cudles son los elementos principa es que se debe to- para la formacion de me-
mar en cuenta para resolverlos pacificamente los con- diadores. Narcea
flictos. Posteriormente, en parejas, analizardn un ' ’
caso, y propondran una forma pacifica de resolver el
conflicto. Finalmente se hace una puesta en comuny
se comparten ideas.
Técnicas de es- | Habilidades | Practicar la es- | Cada participante recibe una copiay lee con atencién | 35 minu- | un tesoro. México: El Co-
. . . las dos situaciones que aparecen. Cada participante
cucha activa de viday cuchaactiva | > que aparece particip tos rreo de la UNESCO, pp.
. imagina que la persona que estd hablando le interesa 91-103.
bienestar

y quiere ayudarle.
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Cada participante escribe entre comillas la respuesta
literal que le da a esa persona para ayudarle. En ple-
naria se comenta su respuesta. A la que le denomina-
remos “tu estilo personal”

Ma3s tarde, se expondrdn las 5 técnicas de escucha ac-
tiva. Después, las y los integrantes del grupo escoge-
ran una, y transformardn el ejercicio “de tu estilo per-
sonal” por una técnica de escucha activa.

Construyendo
mensajes sin
violencia

Habilidades
deviday
bienestar

Explorar los ele-
mentos de la co-
municacion no
violenta

Se expondran los elementos de la comunicaciéon no
violenta, posteriormente, las y los docentes, construi-
ran sus mensajes de comunicacién no violenta con los
elementos identificados previamente.

35 minu-
tos

Torrego Seijo, J.C. (Ed.).
(2000). Mediacion de
conflictos en institucio-
nes educativas. Manual
para la formacion de me-
diadores. Narcea.
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