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La Salud Mental y el bienestar psicológico de la infancia y la adolescencia actuales son parte de nuestro futuro, 

por ello, invertir en prevención y promoción de la salud mental en estas poblaciones es invertir en futuro, es 

construir una sociedad más sana y con más calidad de vida.

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), aproximadamente 1 de cada 5 niñas/os y adolescentes tiene 

un trastorno mental, y cerca de la mitad de los trastornos mentales aparecen antes de los 14 años. Por ello, la 

OMS apuesta por mejorar la salud mental de las personas y de la sociedad en conjunto y ello incluye fomentar 

el bienestar mental, prevenir los trastornos mentales, proteger los derechos humanos y atender a las personas 

con trastornos mentales.

 

Con el �n de mejorar esa atención a la Salud Mental en Extremadura, se dispuso el Decreto 92/2006, de 16 de 

mayo, por el que se establece la organización y funcionamiento de la atención a la salud mental en la Comuni-

dad Autónoma de Extremadura, y que recoge la prevención y promoción de la salud en su Objeto (Artículo 1: 

“…establecer el modelo general de atención y actuación de los dispositivos y servicios de prevención, promo-

ción de la salud, asistencia, rehabilitación y reinserción social…”) y en sus Principios generales (Artículo 2: “Pro-

moción, prevención, asistencia, rehabilitación y reinserción social que garantice una intervención integral, 

coherente e integrada…” ).

Por otro lado, el ámbito educativo en la LEY 4/2011, de 7 de marzo, de Educación de Extremadura (LEEX), 

recoge en su capítulo IV como aspecto prioritario en el currículo, la Competencia Emocional del alumnado para 

favorecer su autoestima, empatía y control emocional, a �n de que pueda alcanzar el máximo de sus capaci-

dades personales. Además, se tiene que tener en cuenta que la LEEX recoge que la Administración Educativa 

fomentará el desarrollo de programas que incluyan los aspectos emocionales en los procesos de enseñan-

za-aprendizaje, por lo que esta guía tratará de colaborar en el fomento dichos aspectos.

Las líneas de trabajo marcadas por la OMS y por las normativas nacionales y autonómicas, se han visto 

traducidas en los Planes de Salud Mental elaborados hasta la fecha, estando vigente en este momento el III 

Plan Integral de Salud de Extremadura (III PISMEx), en el cual destacamos las acciones que han de ir dirigidas a 

la Promoción de la Salud Mental, y que recoge, entre otros, el Objetivo 49: Mejorar la Prevención de los Proble-

mas de Salud Mental en Extremadura, Objetivo que da nombre a esta Guía. Así como otro objetivo del III 

PISMEx, que aboga por Mejorar la atención especí�ca a la población infantil y juvenil que padece una enferme-

dad (Objetivo 40) y las acciones que lo componen, como la acción 40.2: Establecimiento de mecanismos de 

coordinación y atención efectivos entre el ámbito educativo y la Red de Salud mental de Extremadura.

Este marco normativo y plani�cador de la Comunidad Autónoma de Extremadura pone de relieve la necesidad 

de diseñar y trabajar nuevas estrategias de Promoción de la Salud Mental y Programas de Prevención de 

carácter intersectorial, para poder ofrecer una respuesta integral a la persona a nivel de diferentes Institucio-

nes, especialmente aquellos organismos de alto calado en el desarrollo evolutivo de niñas, niños y adolescen-

tes. Se apostó por el trabajo conjunto de dos de esas Instituciones, la Consejería de Educación y el Servicio 

Extremeño de Salud (Consejería de Sanidad), para dar luz a un proyecto que sirva de impulso para fortalecer y 

proteger la salud mental de la Infancia y la adolescencia desde los centros educativos, así como de reto y 

cimiento para mejorar la coordinación de ambos sectores a la hora de prestar atención a nuestras y nuestros 

menores. 

La Guía Objetivo 49 es una herramienta para la Promoción de la Salud Mental en las aulas, centrándose en las 

actuaciones que las tutoras y tutores pueden realizar desde el ámbito educativo llevándose a cabo desde la 

Acción Tutorial (Educación Secundaria y Formación Profesional) y desde las aulas en general (Educación 

Infantil y Educación Primaria), facilitando el trabajo del profesorado y facilitando el acercamiento y el encuentro 

entre los ámbitos sanitarios y educativos para una protección más completa e integral del alumnado, pues son 

las personas que guiarán el futuro.

Por último, hemos de agradecer a las y los profesionales que desinteresadamente han trabajado y favorecido 

la elaboración de este trabajo, sin cuya ayuda e implicación no hubiera sido posible. 
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introducción 
- justificación

El incremento de trastornos y problemas emocionales en la infancia y la adolescencia constituye una de 

las principales preocupaciones en los diferentes foros intersectoriales de acción (Sanidad, Educación, 

Servicios Sociales, etc.).

El aumento del número de diagnósticos en algunos trastornos, la infradetección de otros, la complejidad de sus 

abordajes y la necesidad de ofrecer tratamientos adecuados a la edad, en una sociedad cada vez más cam-

biante y sujeta a la revolución de la inmediatez tecnológica, señala a las acciones de Prevención y Promoción 

de la Salud como piezas claves para generar mayor bienestar en la población Infantojuvenil y reducir las 

di�cultades sociales e individuales derivadas del aumento de los trastornos mentales. De hecho, las estrategias 

sanitarias han cambiado de un enfoque centrado en la patogénesis, hacia un enfoque centrado en la salutogé-

nesis. Desde este enfoque, los llamados “factores de protección”, aumentan y protegen la salud mental, y 

disminuyen la probabilidad de que aparezca un problema o trastorno mental. Estos factores fortalecen la 

capacidad de las personas para manejar los acontecimientos estresantes a los que deben enfrentarse, a la vez 

que potencian su capacidad para disfrutar y sentirse satisfechas con sus vidas (Barry y Jenkins, 2007).

Por ello, y de acuerdo con los objetivos y líneas de actuación del III PISMEx  (Plan Integral de Salud Mental de 

Extremadura), en concreto con el Objetivo 49 (Mejorar la Prevención de los Problemas de Salud Mental en 

Extremadura), Acción 49.4 (Fomento de Programas de Prevención y Educación para la Salud en los Centros de 

enseñanzas dirigidos a la comunidad educativa); las y los profesionales que trabajamos en el ámbito sanitario 

estamos sujetos a la necesidad de plantearnos las alternativas de Prevención y Promoción que ofrecemos y 

aquellas que debemos ofrecer, con el �n de diseñar nuevos planes y estrategias de acción que mejoren la 

Salud Mental de esta población tan vulnerable.

Dentro de dichas estrategias, y tras la Coordinación con los recursos educativos de la Comunidad Autónoma de 

Extremadura, surgió la idea de elaborar un instrumento-guía, de carácter psico- y socioeducativo, como herra-

mienta para la mejora de la educación y gestión emocional en la infancia y la adolescencia, aplicable en los 

espacios educativos reservados a la acción tutorial; siendo según Èlia López Cassà, estos espacios idóneos para 

la educación emocional, estando además en total consonancia con la legislación educativa de nuestra comuni-

dad, tal y como recoge la Ley de Educación de Extremadura (LEY 4/2011, de 7 de marzo, de Educación de 

Extremadura), en su capítulo IV. Aspectos prioritarios en el currículo, art.82 Competencia emocional: La Adminis-

tración educativa y los centros potenciarán la competencia emocional del alumnado para favorecer su autoesti-

ma, empatía y control emocional, a �n de que pueda desplegar todas sus capacidades intelectuales y persona-

les (…) Asimismo, la Administración educativa prestará la debida formación al profesorado y fomentará el desa-

rrollo de programas que incluyan los aspectos emocionales en los procesos de enseñanza y aprendizaje.

Para ello, partiendo de la realidad de nuestro alumnado y de las necesidades detectadas, se ha constituido un 

grupo de trabajo, encargado de realizar una amplia revisión bibliográ�ca, incluyendo programas, materiales y 

experiencias similares llevadas a cabo en otras comunidades o países, con el �n de trabajar desde el acuerdo 

de ambos sectores, sanitario y educativo, de forma que la guía elaborada ofrezca una respuesta lo más 

adaptada posible.

Siendo conscientes igualmente del imperante cambio continuo de la sociedad actual, esta guía queda abierta a las 

continuas modi�caciones que, por dicho carácter cambiante del propio foco de actuación, sea necesario hacer.

Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto reªejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve reªejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el conªicto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver conªictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la ªexibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea ªexible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.
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El incremento de trastornos y problemas emocionales en la infancia y la adolescencia constituye una de 

las principales preocupaciones en los diferentes foros intersectoriales de acción (Sanidad, Educación, 

Servicios Sociales, etc.).

El aumento del número de diagnósticos en algunos trastornos, la infradetección de otros, la complejidad de sus 

abordajes y la necesidad de ofrecer tratamientos adecuados a la edad, en una sociedad cada vez más cam-

biante y sujeta a la revolución de la inmediatez tecnológica, señala a las acciones de Prevención y Promoción 

de la Salud como piezas claves para generar mayor bienestar en la población Infantojuvenil y reducir las 

di�cultades sociales e individuales derivadas del aumento de los trastornos mentales. De hecho, las estrategias 

sanitarias han cambiado de un enfoque centrado en la patogénesis, hacia un enfoque centrado en la salutogé-

nesis. Desde este enfoque, los llamados “factores de protección”, aumentan y protegen la salud mental, y 

disminuyen la probabilidad de que aparezca un problema o trastorno mental. Estos factores fortalecen la 

capacidad de las personas para manejar los acontecimientos estresantes a los que deben enfrentarse, a la vez 

que potencian su capacidad para disfrutar y sentirse satisfechas con sus vidas (Barry y Jenkins, 2007).

Por ello, y de acuerdo con los objetivos y líneas de actuación del III PISMEx  (Plan Integral de Salud Mental de 

Extremadura), en concreto con el Objetivo 49 (Mejorar la Prevención de los Problemas de Salud Mental en 

Extremadura), Acción 49.4 (Fomento de Programas de Prevención y Educación para la Salud en los Centros de 

enseñanzas dirigidos a la comunidad educativa); las y los profesionales que trabajamos en el ámbito sanitario 

estamos sujetos a la necesidad de plantearnos las alternativas de Prevención y Promoción que ofrecemos y 

aquellas que debemos ofrecer, con el �n de diseñar nuevos planes y estrategias de acción que mejoren la 

Salud Mental de esta población tan vulnerable.

Dentro de dichas estrategias, y tras la Coordinación con los recursos educativos de la Comunidad Autónoma de 

Extremadura, surgió la idea de elaborar un instrumento-guía, de carácter psico- y socioeducativo, como herra-

mienta para la mejora de la educación y gestión emocional en la infancia y la adolescencia, aplicable en los 

espacios educativos reservados a la acción tutorial; siendo según Èlia López Cassà, estos espacios idóneos para 

la educación emocional, estando además en total consonancia con la legislación educativa de nuestra comuni-

dad, tal y como recoge la Ley de Educación de Extremadura (LEY 4/2011, de 7 de marzo, de Educación de 

Extremadura), en su capítulo IV. Aspectos prioritarios en el currículo, art.82 Competencia emocional: La Adminis-

tración educativa y los centros potenciarán la competencia emocional del alumnado para favorecer su autoesti-

ma, empatía y control emocional, a �n de que pueda desplegar todas sus capacidades intelectuales y persona-

les (…) Asimismo, la Administración educativa prestará la debida formación al profesorado y fomentará el desa-

rrollo de programas que incluyan los aspectos emocionales en los procesos de enseñanza y aprendizaje.

Para ello, partiendo de la realidad de nuestro alumnado y de las necesidades detectadas, se ha constituido un 

grupo de trabajo, encargado de realizar una amplia revisión bibliográ�ca, incluyendo programas, materiales y 

experiencias similares llevadas a cabo en otras comunidades o países, con el �n de trabajar desde el acuerdo 

de ambos sectores, sanitario y educativo, de forma que la guía elaborada ofrezca una respuesta lo más 

adaptada posible.

Siendo conscientes igualmente del imperante cambio continuo de la sociedad actual, esta guía queda abierta a las 

continuas modi�caciones que, por dicho carácter cambiante del propio foco de actuación, sea necesario hacer.

Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto reªejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve reªejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el conªicto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver conªictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la ªexibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea ªexible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.
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Considerando la importancia del rol del profesorado en educación socio-emocional, ya que por imitación, el 

alumnado aprende a desarrollar y a poner en práctica su propia inteligencia emocional y las estrategias de 

afrontamiento y adaptación de que dispone, nos planteamos los siguientes objetivos:

  Objetivos Generales: 

· Impulsar la elaboración e implementación de Programas de Prevención y Educación para la Salud en los 
Centros de enseñanza dirigidos a la comunidad educativa, utilizando estructuras de coordinación inter-
sectoriales.

· Mejorar la prevención primaria inespecí ca de los Problemas de Salud Mental en Extremadura en la 
población infantil y juvenil.

Objetivos especí�cos:

· Proporcionar al profesorado una herramienta de trabajo sencilla y útil que permita la mejora de la 
educación emocional básica de su alumnado desde sus aulas.

· Fortalecer las competencias emocionales básicas del alumnado y la gestión emocional como vehículo 
para la prevención de problemas emocionales/mentales futuros.

· Difundir la necesidad de prevenir los trastornos mentales mediante el fortalecimiento de las competen-
cias y habilidades emocionales.

· Homogeneizar y coordinar las acciones para la educación emocional en nuestro sistema educativo, en el 
mayor número de entornos y niveles educativos posibles.

· Aumentar los niveles de bienestar emocional en la población escolar y, por tanto, de promoción de la 
Salud Mental.

· Potenciar la creación de grupos de trabajo y coordinación intersectoriales y favorecer el mantenimiento 
de su existencia.

Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro siológico se mani esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes  guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe cacia y sensación de competencia.

 

objetivos de la guía
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.

 

habilidades 
fundamentales 
de intervención
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.

 

La guía está estructurada en �chas de trabajo, reunidas en grupos fundamentales de Habilidades de Interven-

ción. Esta división tiene un carácter puramente didáctico y facilitador, somos conscientes de que esta división 

es puramente arbitraria y que la realidad es más compleja, por ello, muchas de las �chas de trabajo podrían 

ampararse en diferentes grupos de habilidades según el enfoque/orientación teórica que consultemos.

Dentro de cada grupo de habilidades, las �chas pueden ir dirigidas a: 

   · Segundo ciclo de Educación Infantil (3 a 6 años).

   · Educación Primaria (6 a 12 años).

   · Educación Secundaria y Formación Profesional (12 a 16 años).

En cada grupo de habilidades se contempla un número orientativo de sesiones para trabajar con el alumnado,  

que puede ser de 2 a 3 mínimo, con una propuesta modelo que asciende a 12 sesiones en total, aunque la 

elección del número de sesiones en cada grupo de habilidades puede variar a criterio del profesorado a cargo, 

según las características del grupo-clase en que vaya a realizar dichas sesiones y la disponibilidad y prepara-

ción propias.

a quién va dirigida
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.

 

Actividad 1. ¿Cómo estoy?

Actividad 2. Representamos las emociones 
                   a través del arte.

Actividad 3. Boquitas.

Actividad 4. Caritas transparentes.

Actividad 5. Cortina de la calma.

Actividad 6. Cuento: El Marinerito

Actividad 7. Dibuja, relaciona y une.

Actividad 8. El rey despistado.

Actividad 9. Tren de las emociones.

Actividad 10.  Mírate en el espejo

Actividad 11. Panel de situaciones.

Actividad 12: Qué haces si....

Actividad 13. ¿Qué está ocurriendo?

Actividad 14. Siluetas

Actividad 15. Simetrías.

Actividad 16. Conocemos las emociones 
         con el Monstruo de Colores.

Actividad 17. La alegría.

Actividad 18. La tristeza.

Actividad 19. La rabia.

Actividad 20. El miedo.

Actividad 21. La calma.

Actividad 22. El amor.

Actividad 23. El asco.

Actividad 24. La sorpresa.

Actividad 25. Fichas Santillana.

Actividad 26. Frases motivadoras.

Actividad 27. Solo respira.

Actividad 28. Respira.

Actividad 29. Tranquilos y atentos como una rana.

Actividad 30. Identi�camos emociones I.

Actividad 31. Identi�camos emociones II.

Actividad 32. Reconociendo emociones I.

Actividad 33. Reconociendo emociones II.

Actividad 34. ¿Y los demás qué?

Actividad 35. ¡A actuar! Ofrecemos alternativas.

Actividad 36. El test de la felicidad.

Actividad 37. Sentimos la música.

Actividad 38. Encuesta Anónima Sobre Emociones.

Actividad 39. Identi�camos Y Representamos Nuestras        
          Emociones.

Actividad 40. La música y las emociones que nos           
                  transforman.

Actividad 41. Las emociones de Johari.

Actividad 42. Adivina la emoción.

Actividad 43. Dibuja el miedo.

Actividad 44. ¿Cómo te sentirías si?

Actividad 45. Dominó de los sentimientos.

Actividad 46. Juego del Globo (EI)

Actividad 47. Juego del Globo (EP).

Actividad 48. Juego del Globo (ESO).

Actividad 49. ¿Qué son las emociones? Vocabulario (EP).

Actividad 50. ¿Qué son las emociones? (ESO).

Actividad 51. Introducción Emociones Vocabulario 
         (Del Revés, Inside Out) (EP)

Actividad 52. Introducción Emociones Vocabulario 
         (Del Revés, Inside Out) (ESO)

Actividad 53. Esquema básico ABC.

Actividad 54. Modera.

relación de
actividades

1. HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: 

conciencia y regulación emocional
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b
ula

rio
 b

á
sico

 y 
a

d
ecua

d
o

 so
b

re la
s em

o
cio

nes.

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

El cuento
 d

el M
a

rinerito
 

y un b
a

rco
 d

e p
a

p
el.

E
n
 lo

s cu
e
n
to

s, e
n
co

n
tra

m
o

s u
n
 e

sce
n
a

rio
 p

e
rfe

cto
 p

a
ra

 e
n
tre

n
a

r y vivir to
d

a
s la

s exp
e
rie

n
cia

s e
m

o
cio

n
a

le
s q

u
e
 p

o
d

a
m

o
s im

a
g

in
a

r.

A
l n

o
 se

r situ
a

cio
n
e
s re

a
le

s, n
o

s p
e
rm

ite
n
 se

n
tir la

s e
m

o
cio

n
e
s p

e
ro

 sin
 rie

sg
o

.

H
a

b
la

r d
e lo

 q
u
e le o

cu
rre a

 o
tra

s p
erso

na
s siem

p
re resu

lta
 m

á
s fá

cil q
u
e ha

cerlo
 d

e lo
 q

u
e no

s o
cu

rre a
 nivel p

erso
na

l. 

S
e
cu

e
n
cia

ció
n
 d

e
 la

 a
ctivid

a
d

 p
a

ra
 3-4

 a
ñ
o

s (ve
rsió

n
 1). E

sta
 se

cu
e
n
cia

ció
n
 se

 p
u

e
d

e
 m

o
d

i�ca
r e

n
 la

 p
ro

p
u

e
sta

 q
u

e
 a

p
a

re
ce

 d
e
sp

u
é
s e

n
 la

 
ve

rsió
n
 2 (a

 p
a

rtir d
e
 5 a

ñ
o

s).

Pa
so

 1. N
o

s se
n
ta

m
o

s e
n
 co

rro
 y g

u
a

rd
a

m
o

s sile
n
cio

.

Pa
so

 2. E
xp

lica
m

o
s q

u
e
 h

a
n
 d

e
 a

co
m

p
a

ñ
a

r la
 n

a
rra

ció
n
 co

n
 lo

s g
e
sto

s q
u

e
 é

ste
 n

o
s va

ya
 in

d
ica

n
d

o
. D

u
ra

n
te

 la
 n

a
rra

ció
n
, va

m
o

s h
a

cie
n
d

o
 

u
n
 b

a
rq

u
ito

 d
e
 p

a
p

e
l tra

d
icio

n
a

l o
 b

ie
n
 lo

 lleva
m

o
s h

e
ch

o
.

Pa
so

 3. C
o

m
e
n
za

m
o

s la
 n

a
rra

ció
n
 d

e
l cu

e
n
to

, invita
n
d

o
 a

l a
lu

m
n
a

d
o

 a
 p

a
rticip

a
r co

n
 lo

s g
e
sto

s.

E
n
 e

l m
o

m
e
n
to

 q
u

e
 se

 ro
m

p
e
n
 la

 p
ro

a
 y la

 p
o

p
a

 e
n
 e

l cu
e
n
to

, la
 p

e
rso

n
a

 q
u

e
 n

a
rra

 ro
m

p
e
rá

 la
 p

ro
a

 y la
 p

o
p

a
 d

e
l b

a
rq

u
ito

, a
sí co

m
o

 la
s 

ve
la

s p
o

ste
rio

rm
e
n
te

.

E
l re

sto
 d

e
l b

a
rco

, se
 co

n
se

rva
rá

 h
a

sta
 e

l m
o

m
e
n
to

 e
n
 q

u
e
 a

p
a

re
ce

n
 lo

s d
e
l�n

e
s co

n
 u

n
a

 p
re

n
d

a
 b

la
n
ca

. E
n
 e

se
 m

o
m

e
n
to

, d
e
sp

le
g

a
re

m
o

s 
e
l re

sto
 d

e
l b

a
rco

 y a
p

a
re

ce
rá

 la
 ca

m
ise

ta
 d

e
l M

a
rin

e
rito

.

 
 

 
 

P
ro

p
u

e
sta

s p
a

ra
 tra

b
a

ja
r so

b
re

 la
 a

ctivid
a

d
:

V
ersió

n 1 (3-4
 a

ño
s):

D
e
sp

u
é
s d

e
 co

n
ta

r e
l cu

e
n
to

, se
 p

re
g

u
n
ta

rá
 so

b
re

 la
s e

m
o

cio
n
e
s q

u
e
 se

 tra
b

a
ja

n
 e

n
 e

l cu
e
n
to

. 
In

te
n
ta

re
m

o
s q

u
e
 la

s id
e
n
ti�q

u
e
n
 a

yu
d

á
n
d

o
n
o

s co
n
 p

re
g

u
n
ta

s co
m

o
:

¿C
ó

m
o

 se
 se

n
tía

 e
l m

a
rin

e
rito

 cu
a

n
d

o
 ju

g
a

b
a

 co
n
 la

s o
la

s?  //  ¿Y
 cu

á
n
d

o
 lo

 sa
lvó

 la
 sire

n
ita

? 
¿C

ó
m

o
 te

 se
n
tiría

s tú
 m

o
n
ta

d
o

 e
n
 u

n
 d

e
lfín?

Ta
m

b
ié

n
 p

o
d

re
m

o
s re

p
re

se
n
ta

r la
s e

m
o

cio
n
e
s e

sce
n
i�ca

n
d

o
 la

s d
istin

ta
s e

sce
n
a

s d
e
l cu

e
n
to

: 
N

a
ve

g
a

m
o

s co
m

o
 e

l m
a

rin
e
rito

, sim
u

la
n
d

o
 q

u
e
 su

b
im

o
s y b

a
ja

m
o

s la
s o

la
s. S

im
u

la
m

o
s q

u
e
 

va
m

o
s m

o
n
ta

d
o

s e
n
 u

n
 d

e
lfín

 ...

V
ersió

n 2 (A
 p

a
rtir d

e 5 a
ño

s): 
La

 ve
rsió

n
 2 d

e
l cu

e
n
to

, se
 p

u
e
d

e
 tra

b
a

ja
r h

a
sta

 e
n
 cin

co
 se

sio
n
e
s, e

n
 d

ife
re

n
te

s d
ía

s, p
a

ra
 a

sí, 
tra

b
a

ja
r co

n
 m

á
s p

ro
fu

n
d

id
a

d
 y d

e
te

n
im

ie
n
to

 la
 a

u
to

p
e
rce

p
ció

n
, id

e
n
ti�ca

ció
n
 y n

o
m

in
a

ció
n
 d

e
 

la
s d

ife
re

n
te

s e
m

o
cio

n
e
s q

u
e
 a

p
a

re
ce

n
 e

n
 ca

d
a

 u
n
a

 d
e
 la

s p
a

rte
s.

E
sta

 m
o

d
a

lid
a

d
 d

e
sp

e
rta

rá
 e

n
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 in
trig

a
 y cu

rio
sid

a
d

 y se
 p

o
d

rá
 u

tiliza
r e

n
 e

l a
u

la
 

co
m

o
 e

le
m

e
n
to

 m
o

tiva
d

o
r.

A
d

e
m

á
s d

e
 la

s p
re

g
u

n
ta

s a
n
te

rio
re

s, co
n
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 d
e
 cin

co
 a

ñ
o

s e
n
 a

d
e
la

n
te

, p
o

d
e
m

o
s 

e
m

p
eza

r a
 co

m
e
n
ta

r la
s a

ctu
a

cio
n
e
s d

e
 lo

s d
istin

to
s p

e
rso

n
a

je
s.   

         

E
l M

arin
erito

G
U

ÍA
 D

E
 A

C
C

IÓ
N

 T
U

T
O

R
IA

L PA
R

A
 LA

 P
R

O
M

O
C

IÓ
N

D
E

 L
A

 S
A

LU
D

 M
E

N
T

A
L

 E
N

 E
L

 Á
M

B
IT

O
 E

D
U

C
A

T
IV

O
 



Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�c

a
 :

El
a

b
o

ra
ci

ó
n 

p
ro

p
ia

 (
M

ª 
Jo

sé
 M

a
te

o
s)

.

O
B

JE
T

IV
O

 4
9

H
A

B
IL

ID
A

D
ES

 E
M

O
C

IO
N

A
LE

S 
B

Á
SI

C
A

S 

A
ct

iv
id

ad
 6

C
o

n
c

ie
n

c
ia

 y
 R

e
g

u
la

c
ió

n
 E

m
o

c
io

n
a

l

C
u

e
n
to

 
EL

 M
A

R
IN

ER
IT

O
.

V
ER

SI
Ó

N
 5

 A
Ñ

O
S.

P
ri

m
er

a
 p

a
rt

e:
E
n
 u

n
 p

u
e
b

le
ci

to
 d

e
 la

 c
o

st
a

, v
iv

ía
 u

n
 in

tr
é
p

id
o

 m
a

ri
n
e
ro

, q
u

e
 c

o
m

p
a

rt
ía

 u
n
 p

e
q

u
e
ñ
o

 
b

a
rq

u
ito

 c
o

n
 s

u
s 

a
m

ig
o

s.
 C

a
d

a
 t

a
rd

e
 d

e
 v

e
ra

n
o

, n
a
ve

g
a

b
a

n
 y

 p
e
sc

a
b

a
n
 f

e
lic

e
s 

d
is

fr
u

ta
n
d

o
 d

e
 s

u
 a

m
is

ta
d

.

Ja
vi

, q
u

e
 a

sí
 s

e
 ll

a
m

a
b

a
 e

l M
a

ri
n
e
ri

to
, e

n
 o

ca
si

o
n
e
s 

sa
lía

 s
o

lo
 a

 n
a
ve

g
a

r, 
su

s 
a

m
ig

o
s 

e
ra

n
 m

á
s 

m
ie

d
o

so
s 

q
u

e
 é

l, 
te

n
ía

n
 m

u
ch

o
 m

ie
d

o
 d

e
 lo

s 
p

e
lig

ro
s 

d
e
l m

a
r.

U
n
a

 t
a

rd
e
 d

e
 t

o
rm

e
n
ta

, q
u

e
d

a
ro

n
 p

a
ra

 m
e
re

n
d

a
r 

to
d

o
s 

ju
n
to

s 
e
n
 c

a
sa

 d
e
 N

a
ch

o
 y

 
p

re
p

a
ra

ro
n
 u

n
a

 r
ic

a
 t

a
rt

a
 d

e
 g

a
lle

ta
s 

co
n
 c

h
o

co
la

te
, e

ra
 la

 p
re

fe
ri

d
a

 d
e
 J

a
vi

 y
 q

u
e
rí

a
n
 

d
a

rl
e
 u

n
a

 s
o

rp
re

sa
.

A
  
N

a
ch

o
 le

 g
u

st
a

b
a

 m
u

ch
o

 s
o

rp
re

n
d

e
r 

a
 s

u
s 

a
m

ig
o

s 
co

n
 la

s 
co

sa
s 

q
u

e
 le

s 
g

u
st

a
b

a
n
, 

p
o

rq
u

e
 e

so
 le

 h
a

cí
a

 s
e
n
tir

se
 m

u
y 

fe
liz

.

P
e
ro

 J
a
vi

, t
a

rd
a

b
a

, t
a

rd
a

b
a

 y
 t

a
rd

a
b

a
…

S
u

s 
a

m
ig

o
s 

e
st

a
b

a
n
 m

u
y 

in
q

u
ie

to
s,

 e
sp

e
ra

n
d

o
 s

u
 ll

e
g

a
d

a
, M

a
rt

a
 q

u
e
 e

ra
 m

u
y 

g
lo

to
n
a

, 
n
o

 q
u

e
rí

a
 e

sp
e
ra

r 
y 

p
e
n
sa

b
a

… 
¡q

u
é
 h

u
b

ie
ra

 s
id

o
 p

u
n
tu

a
l!.

S
ilv

ia
 in

te
n
ta

b
a

 c
a

lm
a

rl
a

: M
a

rt
a

, ¡
n
o

 s
e
a

s 
im

p
a

ci
e
n
te

!, 
le

 d
e
cí

a
n
 q

u
e
 d

e
b

ía
 t

e
n
e
r 

p
a

ci
e
n
ci

a
 y

 n
o

 s
e
r 

ta
n
 a

n
si

o
sa

.
E
l t

ie
m

p
o

 p
a

sa
b

a
 y

 J
a
vi

 n
o

 ll
e
g

a
b

a
…

E
n
 r

e
a

lid
a

d
, n

a
d

ie
 s

o
sp

e
ch

a
b

a
 lo

 q
u

e
 e

st
a

b
a

 o
cu

rr
ie

n
d

o
… 

¡J
a
vi

 e
m

p
ez

a
b

a
 a

 v
iv

ir
 u

n
a

 
p

e
lig

ro
sa

  
a
ve

n
tu

ra
!

E
l t

ie
m

p
o

 p
a

sa
b

a
 y

 p
a

sa
b

a
 y

…n
o

 f
u

e
 a

 m
e
re

n
d

a
r 

co
n
 s

u
s 

a
m

ig
o

s.
 

Se
g

un
d

a
 p

a
rt

e:
S
in

 p
re

o
cu

p
a

rl
e
 p

a
ra

 n
a

d
a

 la
 t

o
rm

e
n
ta

, n
u

e
st

ro
 p

e
q

u
e
ñ
o

 M
a

ri
n
e
ri

to
 ¡s

e
 e

ch
ó

 a
 la

 m
a

r!,
 

a
l p

ri
n
ci

p
io

, s
e
 d

iv
e
rt

ía
 y

 s
e
 d

iv
e
rt

ía
 s

u
b

ie
n
d

o
 y

 b
a

ja
n
d

o
 la

s 
o

la
s 

co
m

o
 s

i d
e
 u

n
a

 
m

o
n
ta

ñ
a

 r
u

sa
 s

e
 t

ra
ta

se
 p

e
ro

…

¡Y
a

 e
st

o
y 

ca
n
sa

d
o

 d
e
 t

a
n
ta

s 
o

la
s!

 s
e
 d

ijo
, i

n
te

n
tó

 r
e
g

re
sa

r 
h
a

ci
a

 la
 o

ri
lla

 p
e
ro

… 
¡N

o
 

p
o

d
ía

! E
l m

a
r 

e
st

a
b

a
 f

u
ri

o
so

 y
 e

ra
 m

u
y 

co
m

p
lic

a
d

o
 m

a
n
e
ja

r 
la

 e
m

b
a

rc
a

ci
ó

n
 é

l s
o

lit
o

. 
E
n
to

n
ce

s,
 s

e
 a

co
rd

ó
 d

e
 s

u
s 

a
m

ig
o

s,
 d

e
 lo

 f
á

ci
l q

u
e
 h

u
b

ie
ra

 s
id

o
 h

a
ce

rl
o

 e
n
tr

e
 t

o
d

o
s,

 e
n
 

e
q

u
ip

o
. ¡

S
o

y 
u

n
 c

a
b

ez
o

ta
! ¿

P
o

r 
q

u
é
 s

e
ré

 t
a

n
 d

e
so

b
e
d

ie
n
te

?.
 Y

… 
A

h
o

ra
 ¿

q
u

é
 h

a
g

o
? 

Ja
vi

 
lu

ch
a

b
a

 y
 lu

ch
a

b
a

 c
o

n
tr

a
 la

s 
o

la
s 

p
e
ro

 n
o

 c
o

n
se

g
u

ía
 n

i p
o

r 
a

so
m

o
, a

ce
rc

a
rs

e
 a

 la
 

o
ri

lla
. 

La
 p

ro
a

 d
e
 s

u
 b

a
rc

o
, s

e
 r

o
m

p
ió

, l
a

 p
o

p
a

 c
a

d
a

 v
ez

 e
st

a
b

a
 m

á
s 

a
fe

ct
a

d
a

 y
 p

o
r 

ú
lti

m
o

... 

¡L
a

s 
ve

la
s 

a
ca

b
a

ro
n
 c

o
m

p
le

ta
m

e
n
te

 d
e
st

ro
za

d
a

s!
 Y

…D
e
 n

u
e
st

ro
 M

a
ri

n
e
ri

to
… 

¡N
i r

a
st

ro
!

M
ie

n
tr

a
s 

ta
n
to

, e
n
 c

a
sa

 d
e
 N

a
ch

o
 e

m
p

ez
a

b
a

n
 a

 e
st

a
r 

p
re

o
cu

p
a

d
o

s:
 ¿

q
u

é
 p

o
d

e
m

o
s 

h
a

ce
r?

 s
e
 

p
re

g
u

n
ta

b
a

n
 lo

s 
n
iñ

o
s.

A
 L

a
u

ra
 s

e
 le

 o
cu

rr
ió

 q
u

e
 p

o
d

rí
a

n
 b

a
ja

r 
a

 la
 p

la
ya

, ¿
e
st

a
rá

 a
llí
? 

¡E
s 

ta
n
 a

tr
ev

id
o

!, 
d

e
cí

a
. B

a
ja

ro
n
 

to
d

o
s 

ju
n
to

s 
p

e
ro

 d
e
 J

a
vi

... 
¡N

i r
a

st
ro

! N
u

n
ca

 p
o

d
rí

a
n
 im

a
g

in
a

r, 
q

u
e
 s

u
 q

u
e
ri

d
o

 a
m

ig
o

, e
st

a
b

a
 

n
a

d
a

n
d

o
 e

n
tr

e
 la

s 
o

la
s.

 In
te

n
ta

b
a

 ll
e
g

a
r 

a
 t

ie
rr

a
 y

 y
a

 s
e
 e

n
co

n
tr

a
b

a
 m

u
y 

a
g

o
ta

d
o

…C
u

a
n
d

o
… 

¡D
e
 

re
p

e
n
te

! s
in

tió
 c

o
m

o
 u

n
a

 m
a

n
o

 a
m

ig
a

, l
le

g
a

d
a

 p
o

r 
so

rp
re

sa
, t

ira
b

a
 y

 t
ira

b
a

 d
e
 é

l. 
¡T

a
n
 a

g
o

ta
d

o
 

e
st

a
b

a
!, 

q
u

e
 s

e
 d

e
sv

a
n
e
ci

ó
 y

 ¡s
e
 q

u
e
d

ó
 d

o
rm

id
o

!

P
e
ro

… 
¿D

ó
n
d

e
 s

e
 e

n
co

n
tr

a
b

a
 n

u
e
st

ro
 a

m
ig

o
?

Te
rc

er
a

 p
a

rt
e:

 
Tr

a
s 

m
u

ch
a

s 
h
o

ra
s 

d
e
 s

u
e
ñ
o

, ¡
p

o
r 

�n
 J

a
vi

 d
e
sp

e
rt

ó
!…

 
¿D

ó
n
d

e
 e

st
o

y?
 ¿

Q
u

ié
n
 e

re
s?

... 
P

e
ro

… 
¿Q

u
é
 h

a
g

o
 y

o
 a

q
u

í?
...

To
d

a
s 

e
st

a
s 

p
re

g
u

n
ta

s 
y 

m
u

ch
a

s 
m

á
s 

se
 h

a
cí

a
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 d
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á
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 c
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 d
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 p
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ra
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 d
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p
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m
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á
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 p
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 m
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b
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b
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 d
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 d
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d
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 d
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 c
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 d
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l c
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 m
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 p
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 D
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 p
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 m
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á
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l b
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 p
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 d
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 d
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l b
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, c
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 c
u

a
n
d

o
… 

¡D
e
 r

e
p

e
n
te

! /
/ 

A
N

G
U

ST
IA

.

A
lg

u
ie

n
 lo

 c
o

g
ió

 d
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l c
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 m
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b
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 c
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 c
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, p
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 p
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 b
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l l
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 p
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 p
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 p

a
rte:
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n
 u

n
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u
e
b
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 d
e
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, vivía
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n
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tré
p

id
o
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a
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e
ro

, q
u

e
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m
p

a
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n
 p

e
q

u
e
ñ
o

 
b

a
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ito

 co
n
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m

ig
o
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a
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a
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e
 d
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ra
n
o

, n
a
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g
a

b
a

n
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e
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a

n
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lice
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d
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ta
n
d
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 d
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m
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u
e
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n
 o
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e
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lía
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 n
a
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g
a
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ra
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á
s m

ie
d

o
so

s q
u

e
 é

l, te
n
ía
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d
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 d
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s p
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 d
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 d
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 d
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 d
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 m
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d
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b
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 m
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b
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 d
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 p
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l p
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 d
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 m
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 m
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·  

M
i m

ej
o

r 
a

m
ig

a
 s

e 
q

ue
d

a
 a

 c
o

m
er

 c
o

nm
ig

o.
 

·  
Se

 a
p

a
g

a
n 

to
d

a
s 

la
s 

lu
ce

s 
y 

m
e 

q
ue

d
o

 a
 o

sc
ur

a
s.

P
la

n
te

a
m

o
s 

a
l a

lu
m

n
a

d
o

 u
n
a

 d
e
 la

s 
a

n
te

ri
o

re
s 

si
tu

a
ci

o
n
e
s 

y 
p

e
d

im
o

s 
q

u
e
 la

 c
la

si
�q

u
e
 c

o
m

o
 a

le
g

re
, t

ri
st

e
, d

e
 m

ie
d

o
.

Lo
 h

a
ce

n
 c

o
lo

ca
n
d

o
 la

 f
ra

se
 o

 e
l d

ib
u

jo
 q

u
e
 le

s 
h
e
m

o
s 

d
a

d
o

 e
n
 la

 c
a

si
lla

 c
o

rr
e
sp

o
n
d

ie
n
te

.

¿Q
u

é
 n

e
ce

si
ta

m
o

s?

·  
Pa

ne
l c

o
n 

d
is

ti
nt

a
s 

ca
si

lla
s 

d
ó

nd
e 

es
tá

n 
re

p
re

se
nt

a
d

a
s 

la
s 

em
o

ci
o

ne
s.

·  
D

ib
uj

o
s 

p
la

st
i 

ca
d

o
s 

d
e 

si
tu

a
ci

o
ne

s 
d

ife
re

nt
es

 q
ue

 s
e 

co
lo

ca
rá

n 
en

 la
 c

a
si

lla
  d

e 
la

 e
m

o
ci

ó
n 

co
rr

es
p

o
nd

ie
nt

e.

¿Q
u

é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?

C
o

nc
ie

nc
ia

 E
m

o
ci

o
na

l.

¿C
ó

m
o

 n
o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?

C
o

n 
to

d
o

 e
l g

ru
p

o.

¿C
u

á
n
d

o
?

P
ri

m
er

a
s 

ho
ra

s.

  
¿P

a
ra

 q
u

ie
n
e
s?

Ed
uc

a
ci

ó
n 

In
fa

nt
il 

5 
a

ño
s 

y 
P

ri
m

er
o

 d
e 

p
ri

m
a

ri
a

.

fo
to

g
ra

fía
 o

ri
e
n
ta

tiv
a

 

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

· Q
ue

 e
l a

lu
m

na
d

o
 id

en
ti

 q
ue

 la
s 

em
o

ci
o

ne
s.

· Q
ue

 e
l a

lu
m

na
d

o
 c

la
si

 q
ue

 c
o

rr
ec

ta
m

en
te

, 
la

s 
d

is
ti

nt
a

s 
si

tu
a

ci
o

ne
s 

q
ue

 s
e 

le
 p

la
nt

ea
n,

 
re

la
ci

o
ná

nd
o

la
s 

co
n 

la
 e

m
o

ci
ó

n 
co

rr
es

p
o

nd
ie

nt
e.
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¿q
u

é h
aces si…

?

¿C
u

á
n
d

o
?

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

 :

Ela
b

o
ra

ció
n p

ro
p

ia
 (M

ª Jo
sé M

a
teo

s).

Te
n
d

re
m

o
s u

n
a

 ca
jita

 d
o

n
d

e
 p

o
n
e
 la

 sig
u

ie
n
te

 p
re

g
u

n
ta

 sin
 te

rm
in

a
r d

e
 co

m
p

le
ta

r: ¿Q
U

É H
A

C
ES SI...?

D
e
n
tro

 d
e
 la

 ca
ja

 h
a

b
rá

  se
g

u
n
d

a
s p

a
rte

s p
a

ra
 co

m
p

le
ta

rla
 co

m
o

: 

 
¿…

Te em
p

uja
n y te ca

es?

 
¿…

Encuentra
s un p

errito?

 
¿…

P
ierd

es un jueg
o?

 
¿…

Encuentra
s el co

le cerra
d

o?

E
l a

lu
m

n
a

d
o

, sa
ca

 la
s p

re
g

u
n
ta

s y re
sp

o
n
d

e
 a

 la
s d

istin
ta

s situ
a

cio
n
e
s.

S
e
 h

a
ce

 u
n
a

 se
le

cció
n
 d

e
 p

re
g

u
n
ta

s, se
g

ú
n
 in

te
re

se
s y co

n
d

u
cim

o
s la

 a
ctivid

a
d

 h
a

cia
 la

 e
m

o
ció

n
 co

n
cre

ta
 q

u
e
 q

u
e
re

m
o

s 

tra
b

a
ja

r ca
d

a
 d

ía
.

P
o

d
e
m

o
s a

p
ro

ve
ch

a
r p

a
ra

 h
a

b
la

r d
e
 có

m
o

 se
 m

a
n
i�e

sta
 e

n
 n

u
e
stro

 cu
e
rp

o
 ca

d
a

 e
m

o
ció

n
, q

u
é
 co

sa
s n

o
s p

ro
d

u
ce

n
, q

u
é
 

p
e
n
sa

m
ie

n
to

s n
o

s p
ro

vo
ca

n
 y q

u
é
 h

a
ce

m
o

s a
l se

n
tirla

. 
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C
o

n
c

ie
n

c
ia

 y
 R

e
g

u
la

c
ió

n
 E

m
o

c
io

n
a

l

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

U
na

 ca
ja

 co
n ta

rjeta
s p

la
sti�ca

d
a

s 
q

ue p
la

ntea
n d

iferentes situa
cio

nes.

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

·  C
o

nciencia
 Em

o
cio

na
l.

·  R
eg

ula
ció

n em
o

cio
na

l. 

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

En g
ra

n g
rup

o, p
eq

ueño
 g

rup
o, 

en p
a

reja
s, ind

ivid
ua

l.

P
rim

era
s ho

ra
s d

e la
 m

a
ña

na
.

  ¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uca

ció
n Infa

ntil y  p
rim

a
ria

.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?

· Q
ue el a

lum
na

d
o

 sea
 ca

p
a

z d
e p

ensa
r có

m
o

 

a
ctua

ría
 en la

s d
istinta

s situa
cio

nes q
ue la

 

a
ctivid

a
d

 p
la

ntea
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¿Q
u

e 
te

 e
st

á 
o

cu
rr

ie
n

d
o

?

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s?
 

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�c

a
 :

El
a

b
o

ra
ci

ó
n 

p
ro

p
ia

 (
M

ª 
Jo

sé
 M

a
te

o
s)

.

La
 a

ct
iv

id
ad

 c
on

si
st

e 
en

 r
el

ac
io

na
r 

la
 e

xp
re

si
ón

 d
e 

la
 e

m
oc

ió
n,

 c
on

 e
l e

st
ad

o 
in

te
rn

o 
de

 la
 p

er
so

na
 q

ue
 s

ie
nt

e 
la

 e
m

oc
ió

n,
 p

o
r 

ej
em

p
lo

:
  

¿Q
u

é
 n

o
s 

e
st

á
 o

cu
rr

ie
n
d

o
 c

u
a

n
d

o
 e

st
a

m
o

s 
co

n
te

n
to

s?
 

 
¿Q

u
é
 n

o
s 

p
u

e
d

e
 e

st
a

r 
o

cu
rr

ie
n
d

o
 c

u
a

n
d

o
 n

u
e
st

ra
 c

a
ri

ta
 r

e
�e

ja
 t

ri
st

ez
a
? 

 
¿P

o
rq

u
é
 n

u
e
st

ra
 c

a
ri

ta
 r

e
�e

ja
 c

a
n
sa

n
ci

o
?

 
¿C

ó
m

o
 n

o
ta

 n
u

e
st

ro
 c

u
e
rp

o
 la

s 
e
m

o
ci

o
n
e
s?

PA
SO

 1
E
l p

ro
fe

so
ra

d
o

 la
n
za

 la
 p

ri
m

e
ra

 p
re

g
u

n
ta

: ¿
Q

u
é
 t

e
 e

st
á

 o
cu

rr
ie

n
d

o
 c

a
ri

ta
 c

o
n
te

n
ta

?
Y

 d
e
sp

u
é
s 

la
 p

ri
m

e
ra

 r
e
sp

u
e
st

a
: Q

u
e
 m

e
 h

a
n
 t

ra
íd

o
 b

o
lit

a
s 

d
e
 m

e
n
ta

.
A

 c
o

n
tin

u
a

ci
ó

n
, i

nv
ita

 a
l a

lu
m

n
a

d
o

 a
 e

xp
re

sa
r 

si
tu

a
ci

o
n
e
s 

q
u

e
 le

 h
a

g
a

 s
e
n
tir

 a
le

g
rí

a
 y

 d
e
sp

u
é
s 

a
 e

xp
lic

a
r 

q
u

é
 s

e
n
tim

o
s,

 c
u

a
n
d

o
 

ex
p

e
ri

m
e
n
ta

m
o

s 
e
sa

 a
le

g
rí

a
.

PA
SO

 2
S
e
g

u
n
d

a
 p

re
g

u
n
ta

: ¿
Q

u
é
 t

e
 e

st
á

 o
cu

rr
ie

n
d

o
 c

a
ri

ta
 e

n
fa

d
a

d
a
? 

E
s 

q
u

e
 a

lg
u

ie
n
, m

e
 d

io
 u

n
a

 p
a

ta
d

a
.

A
 c

o
n
tin

u
a

ci
ó

n
 c

a
d

a
 p

e
rs

o
n
a

 c
o

n
ta

rá
 s

itu
a

ci
o

n
e
s 

q
u

e
 le

s 
h
a

ce
 s

e
n
tir

 e
n
fa

d
a

d
o

 y
 q

u
é
 n

o
ta

n
 p

o
r 

su
 c

u
e
rp

o
, c

u
a

n
d

o
 s

e
 e

n
fa

d
a

n
.

PA
SO

 3
¿Q

u
é
 t

e
 e

st
á

 o
cu

rr
ie

n
d

o
 c

a
ri

ta
 c

a
n
sa

d
a
? 

H
e
 c

o
rr

id
o

 m
u

ch
o

, e
st

o
y 

a
g

o
ta

d
a

.
Tr

a
s 

e
st

o
 c

o
n
ta

rá
n
 q

u
é
 le

s 
h
a

ce
 s

e
n
tir

se
 c

a
n
sa

d
o

s 
y 

có
m

o
 s

e
n
tim

o
s 

e
se

 c
a

n
sa

n
ci

o
 e

n
 n

u
e
st

ro
 c

u
e
rp

o
.

PA
SO

 4
¿Q

u
é
 t

e
 e

st
á

 o
cu

rr
ie

n
d

o
 c

a
ri

ta
 d

e
 t

ri
st

ez
a
? 

Q
u

e
 m

e
 h

a
n
 q

u
ita

d
o

 m
i t

a
rt

a
 d

e
 f

re
sa

.
C

o
n
ta

rá
n
 q

u
é
 le

s 
h
a

ce
 s

e
n
tir

se
 t

ri
st

e
s 

e
 in

te
n
ta

re
m

o
s 

ex
p

lic
a

r 
q

u
é
 o

cu
rr

e
 e

n
 n

u
e
st

ro
 c

u
e
rp

o
 c

u
a

n
d

o
 n

o
s 

se
n
tim

o
s 

tr
is

te
s.

PA
SO

 5
¿Q

u
é
 t

e
 e

st
á

 o
cu

rr
ie

n
d

o
 c

a
ri

ta
 d

e
 m

ie
d

o
? 

Q
u

e
 v

ie
n
e
 la

 t
o

rm
e
n
ta

 y
 m

e
 a

su
st

a
n
 lo

s 
tr

u
e
n
o

s.
C

o
m

e
n
ta

re
m

o
s 

si
tu

a
ci

o
n
e
s 

d
e
 m

ie
d

o
 e

 in
te

n
ta

re
m

o
s 

ex
p

lic
a

r 
q

u
é
 p

a
sa

 e
n
 n

u
e
st

ro
 c

u
e
rp

o
 c

u
a

n
d

o
 s

e
n
tim

o
s 

m
ie

d
o

.

S
e
 p

u
e
d

e
 t

ra
b

a
ja

r 
ca

d
a

 e
m

o
ci

ó
n
 e

n
 d

ife
re

n
te

s 
d

ía
s.

 E
st

a
 a

ct
iv

id
a

d
 s

e
 p

u
e
d

e
 c

o
n
cr

e
ta

r 
co

n
 u

n
a

 �
ch

a
, c

o
m

o
 t

a
re

a
 �

n
a

l.
D

u
ra

n
te

 la
 a

ct
iv

id
a

d
 s

e
 p

u
e
d

e
 ir

 p
a

sa
n
d

o
 u

n
 m

ic
ró

fo
n
o

 (
p

u
e
d

e
 s

e
r 

si
m

b
ó

lic
o

) 
a

 q
u

ie
n
e
s 

va
n
 t

o
m

a
n
d

o
 la

 p
a

la
b

ra
.
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A
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C
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A
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3 
C

o
n

c
ie

n
c

ia
 y

 R
e

g
u

la
c

ió
n

 E
m

o
c

io
n

a
l

¿Q
u

é
 n

e
ce

si
ta

m
o

s?

Fi
ch

a
 d

e 
es

ta
 a

ct
iv

id
a

d
.

¿Q
u

é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?

· C
o

nc
ie

nc
ia

 E
m

o
ci

o
na

l.
· R

eg
ul

a
ci

ó
n 

em
o

ci
o

na
l.

¿C
ó

m
o

 n
o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?

C
o

n 
to

d
o

 e
l g

ru
p

o.

¿C
u

á
n
d

o
?

P
ri

m
er

a
s 

ho
ra

s 
d

e 
la

 J
o

rn
a

d
a

.

  
¿P

a
ra

 q
u

ie
n
e
s?

Ed
uc

a
ci

ó
n 

In
fa

nt
il 

4
 y

 5
 a

ño
s 

y 
P

ri
m

er
o

 d
e 

P
ri

m
a

ri
a

..

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

· Q
ue

 e
l a

lu
m

na
d

o
 id

en
ti

�q
ue

, l
o

 q
ue

 
no

s 
o

cu
rr

e 
cu

a
nd

o
 s

en
ti

m
o

s 
la

s 
d

is
ti

nt
a

s 
em

o
ci

o
ne

s.
 · Q

ue
 e

l a
lu

m
na

d
o

 e
st

a
b

le
zc

a
 r

el
a

ci
o

ne
s 

en
tr

e 
em

o
ci

ó
n,

 c
o

g
ni

ci
ó

n 
y 

co
nd

uc
ta

.
 · Q

ue
 e

l a
lu

m
na

d
o

 p
ue

d
a

 r
ea

liz
a

r 
un

 u
so

 
d

e 
un

 v
o

ca
b

ul
a

ri
o

 e
m

o
ci

o
na

l b
á

si
co

.
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¿C
ó
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 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

Fu
e
n
te

 B
ib
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g

rá
�ca

 :

Ela
b

o
ra

ció
n p

ro
p

ia
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re
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sé M

a
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C

o
n

c
ie

n
c

ia
 y

 R
e

g
u

la
c

ió
n

 E
m

o
c

io
n

a
l

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

Ficha
 d

e la
 a

ctivid
a

d
.

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

C
o

nciencia
 Em

o
cio

na
l.

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

P
eq

ueño
s g

rup
o

s.

¿C
u

á
n
d

o
?

En cua
lq

uier m
o

m
ento

 d
e la

 jo
rna

d
a

.

  ¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uca

ció
n Infa

ntil 3, 4
 y 5 a

ño
s.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?

· Q
ue el a

lum
na

d
o

 co
lo

q
ue so

b
re la

s 
silueta

s d
e la

s ca
ra

s, la
s exp

resio
nes 

co
rresp

o
nd

ientes a
 la

s d
istinta

s 
em

o
cio

nes.

fo
to

s o
rie

n
ta

tiva
s

Silu
etas

S
o

b
re

 la
 silu

e
ta

 d
e
 u

n
a

 ca
ra

, p
e
g

a
m

o
s co

n
 ve

lcro
 la

s exp
re

sio
n
e
s q

u
e
 co

rre
sp

o
n
d

e
n
 a

 la
s d

istin
ta

s e
m

o
cio

n
e
s (3 a

ñ
o

s).

S
o

b
re

 la
s silu

e
ta

s d
e
 u

n
a

 ca
ra

, p
e
g

a
m

o
s co

n
 ve

lcro
 lo

s o
jo

s y b
o

ca
s co

rre
sp

o
n
d

ie
n
te

s a
 la

s d
istin

ta
s exp

re
sio

n
e
s e

m
o

cio
n
a

-
le

s, sa
b

ie
n
d

o
 co

m
b

in
a

rla
s co

rre
cta

m
e
n
te

 (4
a

ñ
o

s).

P
o

n
e
m

o
s e

l n
o

m
b

re
 a

 la
 e

m
o

ció
n
 (5 a

ñ
o

s).
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Si
m

et
rí

as

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s?
 

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�c

a
:

El
a

b
o

ra
ci

ó
n 

p
ro

p
ia

.

R
e
p

a
rt

im
o

s 
la

 �
ch

a
 y

 e
l a

lu
m

n
a

d
o

 d
ib

u
ja

rá
, l

a
 p

a
rt

e
 d

e
re

ch
a

 d
e
 c

a
d

a
 c

a
ri

ta
.
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C
o

n
c

ie
n

c
ia

 y
 R

e
g

u
la

c
ió

n
 E

m
o

c
io

n
a

l

¿Q
u

é
 n

e
ce

si
ta

m
o

s?

Fi
ch

a
 d

e 
si

m
et

ri
a

s.

¿Q
u

é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?

C
o

nc
ie

nc
ia

 E
m

o
ci

o
na

l.

¿C
ó

m
o

 n
o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?

C
o

n 
to

d
o

 e
l g

ru
p

o
 -

 c
la

se
.

¿C
u

á
n
d

o
?

M
o

m
en

to
 t

ra
nq

ui
lo

 d
e 

la
 jo

rn
a

d
a

.

  
¿P

a
ra

 q
u

ie
n
e
s?

Ed
uc

a
ci

ó
n 

In
fa

nt
il 

d
e 

5 
a

ño
s 

y 
P

ri
m

er
o

 d
e 

P
ri

m
a

ri
a

.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

· Q
ue

 e
l a

lu
m

na
d

o
 r

ep
ro

d
uz

ca
 la

s 
si

m
et

rí
a

s 
d

e 
la

s 
ca

ra
s,

 r
ep

re
se

nt
a

nd
o

 
d

is
ti

nt
a

s 
em

o
ci

o
ne

s.
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C
o

n
o

cem
o

s las em
o

cio
n

es 
co

n
 el M

o
n

stru
o

 d
e C

o
lo

res 1

¿C
u

á
n
d

o
?

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

 :

El m
o

nstruo
 d

e co
lo

res” d
e A

nna
 Llena

s.
Lib

ro
 p

o
p

- u
p

. Ed
ito

ria
l Fla

m
b

o
ya

n
t.

PA
SO

 1. 
R

e
a

liza
m

o
s e

l m
o

n
stru

o
 d

e
 co

lo
re

s e
n
 ca

rtó
n
 e

n
 g

ra
n
 ta

m
a

ñ
o

. S
e
 p

u
e
d

e
 ca

lca
r u

tiliza
n
d

o
 u

n
a

 im
a

g
e
n
 p

ro
ye

cta
d

a
 e

n
 la

 
p

iza
rra

 d
ig

ita
l.

PA
SO

 2. 
D

e
sp

u
é
s le

 lia
m

o
s la

n
a

s d
e
 lo

s sig
u

ie
n
te

s co
lo

re
s: a

m
a

rilla
 (a

leg
ría

), a
zul (tristeza

), ro
ja

 (ra
b

ia
), neg

ra
 (m

ied
o), verd

e (ca
lm

a
) 

y ro
sa

 (a
m

o
r). C

a
d

a
 co

lo
r e

stá
 a

so
cia

d
o

 a
 u

n
a

 e
m

o
ció

n
.

PA
SO

 3. 
P

re
p

a
ra

ció
n
 d

e
 lo

s b
o

te
s d

e
 p

lá
stico

, co
n
 la

s e
tiq

u
e
ta

s d
e
 lo

s n
o

m
b

re
s d

e
 ca

d
a

 e
m

o
ció

n
, e

n
 su

 co
lo

r d
e
te

rm
in

a
d

o
.

PA
SO

 4
. 

C
u

e
n
ta

cu
e
n
to

s d
e
 “El m

o
nstruo

 d
e co

lo
res”, d

e
 fo

rm
a

 q
u

e
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 p
a

rticip
e
 d

e
 fo

rm
a

 a
ctiva

 e
n
 é

l. E
l m

o
n
stru

o
 se

 h
a

 
h
e
ch

o
 u

n
 lío

 co
n
 la

s e
m

o
cio

n
e
s y la

s tie
n
e
 to

d
a

s e
n
re

d
a

d
a

s. V
a

m
o

s a
 a

yu
d

a
rle

 a
 co

m
p

re
n
d

e
rla

s p
re

se
n
ta

n
d

o
 la

s e
m

o
cio

n
e
s 

u
n
a

 a
 u

n
a

 y p
re

g
u

n
ta

n
d

o
 a

l a
lu

m
n
a

d
o

 cu
á

n
d

o
 se

 h
a

n
 se

n
tid

o
 a

sí, q
u

é
 le

s p
a

só
, có

m
o

 p
o

n
ía

n
 la

 ca
ra

 
(S

e
 e

sce
n
i�ca

rá
)… Y

 le
 irá

n
 q

u
ita

n
d

o
 la

 la
n
a

 d
e
l co

lo
r q

u
e
 to

q
u

e
, se

g
ú

n
 la

 e
m

o
ció

n
 p

re
se

n
ta

d
a

, “d
e
sliá

n
d

o
le

”. 

PA
SO

 5. 
C

a
d

a
 la

n
a

 q
u

ita
d

a
 la

 m
e
te

m
o

s e
n
 e

l b
o

te
 co

rre
sp

o
n
d

ie
n
te

 co
n
 su

 e
tiq

u
e
ta

, cla
si�ca

n
d

o
 a

sí la
s e

m
o

cio
n
e
s.

PA
SO

 6
. 

R
e
p

a
rtim

o
s la

 �ch
a

 d
e
 lo

s b
o

te
s y ca

d
a

 n
iñ

o
/a

 lo
 co

lo
re

a
 d

e
l co

lo
r co

rre
sp

o
n
d

ie
n
te

 a
 la

 e
m

o
ció

n
 q

u
e
 h

a
y d

e
n
tro

 y e
n
 e

l 
ca

rte
l e

scrib
e
 e

l n
o

m
b

re
 d

e
 la

 e
m

o
ció

n
. S

e
 p

u
e
d

e
 d

e
sca

rg
a

r e
n
: http

://w
w

w
.a

nna
llena

s.co
m

A
 TEN

ER
 EN

 C
U

EN
TA

:

S
e
 p

u
e
d

e
 lleva

r a
 ca

b
o

 co
m

o
 u

n
a

 a
ctivid

a
d

 q
u

e
 p

a
rte

 d
e
sd

e
 la

 b
ib

lio
te

ca
: C

u
e
n
ta

cu
e
n
to

s. 

P
o

r lo
 q

u
e
 se

 p
u

e
d

e
 p

re
se

n
ta

r a
 In

fa
n
til y a

l re
sto

 d
e
 P

rim
a

ria
 co

m
o

 a
ctivid

a
d

 p
a

ra
 in

icia
rse

 e
n
 u

n
 p

ro
ye

cto
 a

 n
ive

l d
e
 C

e
n
tro

 
so

b
re

 la
 In

te
lig

e
n
cia

 E
m

o
cio

n
a

l. 

La
s a

ctivid
a

d
e
s se

 a
d

a
p

ta
ría

n
 p

o
r cu

rso
.
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Á
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A
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C
o

n
c

ie
n

c
ia

 y
 R

e
g

u
la

c
ió

n
 E

m
o

c
io

n
a

l

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

C
a

rtó
n, ro

tula
d

o
r g

rueso, la
na

 d
e co

lo
res 

(A
m

a
rilla

, ro
ja

, a
zul, ved

e, neg
ra

 y ro
sa

), 
b

o
tes d

e p
lá

stico, etiq
ueta

s a
d

hesiva
s 

y cuento
 p

o
p

 – up
 d

e “El m
o

nstruo
 d

e co
lo

res”. 

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

· C
o

nciencia
 em

o
cio

na
l.

· R
eg

ula
ció

n em
o

cio
na

l.

  ¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Pa
ra

 1º, 2º, 3º y 4
º d

e P
rim

a
ria

Inicio
 d

e la
 cla

se.
 D

ura
ció

n: 1 ho
ra

.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?

· Id
enti�ca

ció
n d

e la
s em

o
cio

nes y 
a

so
cia

ció
n a

 un co
lo

r d
a

d
o

.

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

En g
ra

n g
rup

o, rea
liza

nd
o

 un círculo
 

a
lred

ed
o

r d
e la

 p
erso

na
 q

ue rep
resente 

a
l p

ro
feso

ra
d

o.
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¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s?
 

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�c

a
:

La
b

er
in

to
 d

el
 a

m
a

.
A

n
n
a

 L
le

n
a

s.
 E

d
ito

ri
a

l P
la

n
e
ta

.
E
la

b
o

ra
ci

ó
n
 p

ro
p

ia
 (

G
em

a
 M

o
rd

ill
o)

.

PA
SO

 1
. 

E
l p

ro
fe

so
ra

d
o

 p
re

g
u

n
ta

 ¿
Q

u
é
 e

s 
la

 a
le

g
rí

a
? 

S
ie

m
p

re
 p

a
rt

im
o

s 
d

e
 lo

 q
u

e
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 s
a

b
e
 y

 c
o

n
o

ce
. D

e
sp

u
é
s 

d
e
 h

a
ce

r 
u

n
a

 
ro

n
d

a
 d

e
 p

re
g

u
n
ta

s,
 la

 d
e
�n

im
o

s:
 ”L

a
 a

le
g

rí
a

 e
s 

un
a

 e
m

o
ci

ó
n 

a
g

ra
d

a
b

le
 y

 q
ue

 t
e 

lle
na

 d
e 

o
p

ti
m

is
m

o.
 E

s 
un

a
 e

ne
rg

ía
 lu

m
in

o
sa

 q
ue

 t
e 

a
ct

iv
a

 e
l á

ni
m

o
 y

 la
s 

g
a

na
s 

d
e 

ha
ce

r 
co

sa
s.

 T
e 

ha
ce

 s
en

ti
r 

ilu
si

ó
n,

 d
es

eo
 d

e 
vi

vi
r 

y 
d

e 
co

m
p

a
rt

ir
lo

 t
o

d
o

 c
o

n 
lo

s 
d

em
á

s.
 C

ua
nd

o
 t

e 
si

en
te

s 
a

le
g

re
 

em
it

es
 t

a
n 

b
ue

na
s 

vi
b

ra
ci

o
ne

s 
q

ue
 t

o
d

o
s 

q
ui

er
en

 e
st

a
r 

ce
rc

a
 d

e 
ti

”.

PA
SO

 2
. 

C
u

a
n
d

o
 e

st
a

m
o

s 
a

le
g

re
s 

¿q
u

é
 c

a
ra

 p
o

n
e
m

o
s?

 P
o

n
e
m

o
s 

la
 c

a
ra

 d
e
 a

le
g

rí
a

, l
a

 s
o

n
ri

sa
 d

e
 o

re
ja

 a
 o

re
ja

. N
o

s 
m

ira
m

o
s 

u
n
a

s 
p

e
rs

o
n
a

s 
a

 o
tr

a
s 

y 
n
u

e
st

ro
 r

o
st

ro
 e

n
 u

n
 e

sp
e
jo

.

PA
SO

 3
. 

H
a

ce
m

o
s 

u
n

a
 r

o
n

d
a

: D
e

c
im

o
s 

c
u

a
n

d
o

 m
e

 h
e

 s
e

n
ti
d

o
 a

le
g

re
.  

¿D
e

 q
u

é
 c

o
lo

r 
se

 p
o

n
ía

 e
l M

o
n

st
ru

o
 d

e
 c

o
lo

re
s 

c
u

a
n

d
o

 e
st

a
b

a
 a

le
g

re
?

PA
SO

 4
. 

N
o

s 
d

ib
u

ja
m

o
s 

a
le

g
re

s 
e
n
 a

lg
u

n
a

 s
itu

a
ci

ó
n
 y

 e
sc

ri
b

im
o

s 
u

n
a

 f
ra

se
 a

l r
e
sp

e
ct

o
.

PA
SO

 5
. 

C
o

lo
ca

m
o

s 
n
u

e
st

ro
s 

d
ib

u
jo

s 
e
n
 e

l r
in

có
n
 d

e
 la

s 
e
m

o
ci

o
n
e
s.
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C

o
n

c
ie

n
c

ia
 y

 R
e

g
u

la
c

ió
n

 E
m

o
c

io
n

a
l

¿Q
u

é
 n

e
ce

si
ta

m
o

s?

Es
p

ej
o.

 F
o

lio
s.

 C
o

lo
re

s.

¿Q
u

é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?

·  
C

o
nc

ie
nc

ia
 e

m
o

ci
o

na
l.

·  
R

eg
ul

a
ci

ó
n 

em
o

ci
o

na
l.

  
¿P

a
ra

 q
u

ie
n
e
s?

1º
 y

 2
º 

d
e 

P
ri

m
a

ri
a

.

¿C
u

á
n
d

o
?

In
ic

io
 d

e 
la

 c
la

se
.

 D
ur

a
ci

ó
n:

 1
 h

o
ra

.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

Id
en

ti
�c

a
ci

ó
n 

d
e 

la
 a

le
g

rí
a

 p
ro

p
ia

 
y 

en
 o

tr
a

s 
p

er
so

na
s.

¿C
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m
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o
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a

g
ru

p
a

m
o

s?

En
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n 

g
ru

p
o.

D
ib
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a
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d
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ua
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¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

A
 te

n
e
r e

n
 cu

e
n
ta

:

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

:

La
b

erinto
 d

el a
m

a
.

A
n
n
a

 Lle
n
a

s. Ed
ito

ria
l P

la
n
e
ta

 20
16

.
El m

o
nstruo

 d
e co

lo
res” d

e A
nna

 Llena
s.

Lib
ro

 p
o

p
- u

p
. Ed

ito
ria

l Fla
m

b
o

ya
n
t.

PA
SO

 1. 
E
l p

ro
fe

so
ra

d
o

 p
re

g
u

n
ta

 ¿Q
u

é
 e

s la
 tristeza

? Y
 d

e
sp

u
é
s d

e
 h

a
ce

r u
n
a

 ro
n
d

a
 d

e
 p

re
g

u
n
ta

s, la
 d

e
�n

e
:

“La
 tristeza

 es una
 em

o
ció

n q
ue te ha

ce sentir co
n el esta

d
o

 d
e á

nim
o

 b
a

jo. Te sientes a
b

a
tid

o
 y p

esim
ista

, to
d

o
 lo

 ves d
e 

co
lo

r neg
ro

 y no
 tienes g

a
na

s d
e ha

cer co
sa

s ni d
e ver a

 na
d

ie. Te inva
d

e una
 p

ena
 y p

ued
es llo

ra
rla

 o
 no

 ha
cerlo

 y sentirla
 

p
o

r d
entro. Ta

m
b

ién p
ued

es no
ta

r un d
o

lo
r interno, insa

tisfa
cció

n, d
esesp

era
nza

…
”

PA
SO

 2. 
C

u
a

n
d

o
 e

sta
m

o
s triste

s… ¿q
u

é
 ca

ra
 p

o
n
e
m

o
s? P

o
n
e
m
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·  
R

ef
o

rz
a

r 
el

 r
es

ul
ta

d
o

 s
i h

a
 s

id
o

 p
o

si
ti

vo
.

 
·  

R
ev

is
a

r 
el

 p
ro

b
le

m
a

 s
i h

a
 h

a
b

id
o

 u
n 

er
ro

r.

D
es

a
rr

o
lla

r 
es

tr
a

te
g

ia
s 

d
e 

a
ut

o
co

nt
ro

l:
M

o
d

i�
ca

ci
ó

n
 d

e
l p

e
n
sa

m
ie

n
to

 c
a

m
b

ia
r 

el
 “

Te
ng

o
 q

ue
 g

a
na

r”
 p

o
r 

“v
oy

 a
 p

a
sá

rm
el

o
 b

ie
n”

.

Fo
m

en
ta

r 
un

a
 a

ut
o

es
ti

m
a

 p
o

si
ti

va
 e

n 
el

 a
lu

m
na

d
o

:

 
·  

A
ce

p
ta

r 
có

m
o

 e
s 

ca
d

a
 p

er
so

na
.

 
·  

V
a

lo
ra

rl
a

s 
p

o
r 

se
r 

co
m

o
 s

o
n.

 
·  

P
re

m
ia

r 
su

s 
b

ue
no

s 
co

m
p

o
rt

a
m

ie
nt

o
s.

 
·  

D
a

rl
es

 r
es

p
o

ns
a

b
ili

d
a

d
es

 a
d

ec
ua

d
a

s 
a

 s
u 

ed
a

d
.

 
·  

D
em

o
st

ra
rl

es
 s

ie
m

p
re

 a
fe

ct
o

 v
er

b
a

l y
 f

ís
ic

o.

 
·  

P
ro

p
o

rc
io

na
rl

es
 s

eg
ur

id
a

d
.

 
·  

R
es

p
et

a
r 

su
s 

d
ife

re
nc

ia
s.

 

A
ct

iv
id

a
d

 p
a

ra
 c

o
nt

ro
la

r 
la

 r
a

b
ia

:  
C

a
ja

 d
e
 la

 r
a

b
ia

.

La
 C

a
ja

 d
e 

la
 r

a
b

ia
 s

ir
ve

 p
a

ra
 q

u
e
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 a
p

re
n
d

a
 a

 c
o

n
tr

o
la

r 
su

 m
o

m
e
n
to

 
d

e
 e

n
fa

d
o

 y
 c

o
n
si

g
a

 t
ra

n
q

u
ili
za

rs
e
 a

n
te

s 
d

e
 a

ct
u

a
r 

d
e
 f

o
rm

a
 in

co
n
tr

o
la

d
a

.

¿C
ó

m
o

 s
e 

ju
eg

a?

1. 
El

 c
ue

nt
o

: P
ri

m
e
ro

 c
o

n
ta

m
o

s 
la

 h
is

to
ri

a
 d

e
 R

o
b

e
rt

o
 o

 d
e
 A

n
a

 (
o

 e
l n

o
m

b
re

 q
u

e
 

p
re

�e
ra

s)
, u

na
 p

er
so

na
 q

ue
 u

n 
d

ía
 t

uv
o

 u
n 

m
a

l d
ía

 e
n
 e

l c
o

le
g

io
, y

 t
a

m
b

ié
n
 e

n
 c

a
sa

, 
p

o
rq

u
e
 n

o
 c

o
n
se

g
u

ía
 lo

 q
u

e
 d

e
se

a
b

a
 y

 t
o

d
o

 le
 s

a
lía

 a
l r

ev
é
s.

.. R
o

b
e
rt

o
/A

n
a

 t
ie

n
e
 t

a
n
 

m
a

l d
ía

, q
u

e
 a

l l
le

g
a

r 
la

 n
o

ch
e
 e

st
a

lla
 e

n
 p

a
ta

le
ta

s 
y 

lla
n
to

s 
in

co
n
tr

o
la

d
o

s.
 E

n
 e

se
 

m
o

m
e
n
to

, a
l s

e
n
tir

 t
a

n
ta

 r
a

b
ia

, u
n
 e

n
o

rm
e
 m

o
n
st

ru
o

 s
a

lió
 d

e
 s

u
 c

u
e
rp

o
 y

 c
o

m
e
n
zó

 
a

 r
o

m
p

e
r 

to
d

o
 lo

 q
u

e
 e

n
co

n
tr

a
b

a
 a

 s
u

 p
a

so
. R

o
b

e
rt

o
/A

n
a

, a
l v

e
r 

e
l d

e
st

ro
zo

 q
u

e
 's

u
 

m
o

n
st

ru
o

' h
a

b
ía

 o
ca

si
o

n
a

d
o

, i
n
te

n
tó

 r
e
p

a
ra

r 
to

d
o

, y
 a

 la
 v

ez
 q

u
e
 a

rr
e
g

la
b

a
 lo

 q
u

e
 

e
l m

o
n
st

ru
o

 h
a

b
ía

 r
o

to
, e

l m
o

n
st

ru
o

 s
e
 h

a
cí

a
 m

á
s 

y 
m

á
s 

p
e
q

u
e
ñ
o

, h
a

st
a

 d
e
sa

p
a

re
-

ce
r. 

E
st

a
 h

is
to

ri
a

 e
st

á
 b

a
sa

d
a

 e
n
 u

n
 f

a
m

o
so

 c
u

e
n
to

: '
V

ay
a

 r
a

b
ie

ta
', 

d
e
 la

 e
sc

ri
to

ra
 

M
ir
e
ill
e
 d

'A
lla

n
cé

. 

2.
 E

l d
ib

uj
o

: D
e
ci

m
o

s 
a

l a
lu

m
n
a

d
o

 q
u

e
 c

a
d

a
 v

ez
 q

u
e
 s

ie
n
ta

n
 m

u
ch

o
 e

n
fa

d
o

, c
o

m
o

 
R

o
b

e
rt

o
 o

 A
n
a

  
d

e
b

e
n
 h

a
ce

r 
u

n
 d

ib
u

jo
 d

e
 la

 r
a

b
ia

 q
u

e
 s

ie
n
te

, q
u

e
 h

a
g

a
n
 u

n
 g

a
ra

b
a

-
to

 d
e
l c

o
lo

r 
q

u
e
 d

e
se

e
... 

P
a

ra
 e

llo
, l

e
s 

o
fr

e
ce

m
o

s 
u

n
a

 h
o

ja
 e

n
 b

la
n
co

 y
 lá

p
ic

e
s 

d
e
 

co
lo

re
s.

 Y
 c

u
a

n
d

o
 h

a
ya

n
 t

e
rm

in
a

d
o

, l
e
s 

d
e
ci

m
o

s 
q

u
e
 le

 d
ib

u
je

n
 o

jo
s,

 m
a

n
o

s,
 p

ie
s.

.. 
H

a
st

a
 d

e
�n

ir
 s

u
 p

a
rt

ic
u

la
r 

m
o

n
st

ru
o

 d
e
 la

 r
a

b
ia

.
 3.

 L
a

 c
a

ja
: B

u
sc

a
 u

n
a

 c
a

ja
 v

a
cí

a
 (

o
 u

n
 t

a
rr

o
) 

y 
e
n
ci

e
rr

a
 e

l 
d

ib
u

jo
 e

n
 la

 c
a

ja
. E

xp
lic

a
 a

l a
lu

m
n
a

d
o

 q
u

e
 e

l m
o

n
st

ru
o

 d
e
 

la
 r

a
b

ia
 y

a
 n

o
 p

o
d

rá
 s

a
lir

.

R
e
p

a
rt

im
o

s 
lá

m
in

a
s 

p
a

ra
 c

o
lo

re
a

r 
d

e
l M

o
n
st

ru
o

 d
e
 

C
o

lo
re

s 
e
n
 d

o
n
d

e
 e

st
á

 t
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st
e
, p

a
ra

 q
u

e
 e

llo
s 

la
s 

co
lo

re
e
n
.
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PA
SO

 1. 
E
l P

ro
fe

so
ra

d
o

 p
re

g
u

n
ta

 ¿Q
u

é
 e

s la
 ra

b
ia

? Y
 d

e
sp

u
é
s d

e
 h

a
ce

r u
n
a

 ro
n
d

a
 d

e
 p

re
g

u
n
ta

s, la
 d

e
�n

e
:

”La
 ra

b
ia

 es una
 em

o
ció

n p
o

tente d
e eno

jo
 ha

cia
 a

lg
una

 co
sa

 o
 p

erso
na

 d
e la

 cua
l no

s q
uerría

m
o

s lib
era

r. A
p

a
rece cua

nd
o

 
a

lg
o

 no
s frustra

, no
s d

esa
g

ra
d

a
, lo

 enco
ntra

m
o

s injusto
 o

 no
s a

m
ena

za
 d

e a
lg

una
 fo

rm
a

. Sentim
o

s un a
rd

o
r interno, un 

sentim
iento

 d
e o

p
o

sició
n y resistencia

 q
ue no

s insta
 a

 a
ctua

r y a
 d

esca
rg

a
r esta

 intensid
a

d
 d

e energ
ía

.

La
 ra

b
ia

 en sí no
 es m

a
la

, p
ero

 sí q
ue lo

 so
n a

lg
una

s fo
rm

a
s d

e exp
resa

rla
, co

m
o

 la
 a

g
resivid

a
d

 o
 la

 vio
lencia

. H
ay q

ue 
a

p
rend

er a
 ca

lm
a

r su energ
ía

 o
 a

 ca
na

liza
rla

 d
e una

 fo
rm

a
 co

nstructiva
”.

PA
SO

 2. 
M

o
stra

m
o

s la
 lá

m
in

a
 d

e
 la

 ra
b

ia
 d

e
l La

b
e
rin

to
 d

e
l a

lm
a

 d
e
 A

n
n
a

 Lle
n
a

s. Y
 la

 co
m

e
n
ta

m
o

s. ¿Q
u

é
 p

a
sa

? ¿Q
u

é
 ca

ra
 p

o
n
e
n? La

 
im

ita
m

o
s y n

o
s m

ira
m

o
s u

n
a

s p
e
rso

n
a

s a
 o

tra
s.

PA
SO

 3.
H

a
ce

m
o

s u
n

a
 ro

n
d

a
: D

e
c
im

o
s c

u
a

n
d

o
 h

e
m

o
s se

n
tid

o
 ra

b
ia

. 

PA
SO

 4
. 

¿C
ó

m
o

 co
n
se

g
u

im
o

s q
u

e
 d

e
sa

p
a

rezca
? P

a
u

ta
s:

N
o

 a
cum

ula
r ira

 sino
 g

estio
na

rla
 a

d
ecua

d
a

m
ente.

C
u

a
n
d

o
 a

lg
o

 in
ju

sto
 su

ce
d

e
 y n

o
 re

a
ccio

n
a

m
o

s, va
m

o
s a

cu
m

u
la

d
o

 ira
 y e

n
fa

d
o

. Ta
rd

e
 o

 te
m

p
ra

n
o

 to
d

o
 e

ste
 e

n
o

jo
 q

u
e
 

va
m

o
s g

u
a

rd
a

n
d

o
 e

sta
lla

rá
 y p

u
e
d

e
 d

a
r lu

g
a

r a
 u

n
 e

p
iso

d
io

 d
e
 vio

le
n
cia

 ve
rb

a
l y /o

 física
. P

o
 lo

 q
u

e
 e

s n
e
ce

sa
rio

 a
fro

n
ta

r lo
s 

p
ro

b
le

m
a

s co
n
 a

se
rtivid

a
d

 y co
n
tro

l, p
a

ra
 n

o
 d

e
ja

r q
u

e
 la

 b
o

la
 d

e
l e

n
fa

d
o

 va
ya

 cre
cie

n
d

o
 p

o
r m

o
m

e
n
to

s.

A
 Través d

el leng
ua

je: U
sa

nd
o

 el “p
o

r favo
r”.

D
e
b

e
m

o
s e

n
se

ñ
a

r a
l a

lu
m

n
a

d
o

 fra
se

s q
u

e
 n

o
 se

a
n
 a

g
re

siva
s p

a
ra

 re
sp

o
n
d

e
r a

 u
n
a

 d
isp

u
ta

. A
 d

e
cir “N

o
 m

e
 m

o
le

ste
s, p

o
r 

fa
vo

r” e
n
 lu

g
a

r d
e
 g

rita
r o

 e
m

p
u

ja
r. E

l a
lu

m
n
a

d
o

 co
m

p
ro

b
a

rá
 q

u
e
 u

tiliza
n
d

o
 e

sta
s fra

se
s evita

rá
 m

u
ch

a
s d

iscu
sio

n
e
s y 

o
b

te
n
d

rá
 lo

 q
u

e
 q

u
ie

re
 sin

 n
e
ce

sid
a

d
 d

e
 p

e
le

a
r.

La
 p

e
rso

n
a

 n
o

 d
e
b

e
 d

e
 se

r n
i a

g
re

siva
, n

i p
a

siva
, sin

o
 a

se
rtiva

. La
 p

e
rso

n
a

 a
se

rtiva
 d

ice
 lo

 q
u

e
 

p
ie

n
sa

  sin
ce

ra
m

e
n
te

 y lo
 q

u
e
 le

 p
a

re
ce

 ju
sto

, p
e
ro

 sin
 fa

lta
r lo

s d
e
re

ch
o

s d
e
 o

tra
s p

e
rso

n
a

s, n
i 

p
e
rd

e
r lo

s p
ro

p
io

s.

D
esa

rro
lla

r la
 em

p
a

tía
:

E
s u

n
a

 d
e
 la

s ta
re

a
s m

á
s d

ifícil d
e
 co

n
se

g
u

ir. S
u

p
o

n
e
 co

m
p

re
n
d

e
r a

 la
 o

tra
 p

e
rso

n
a

, lo
 cu

a
l n

o
 sig

n
i�ca

 
ca

m
b

ia
r n

u
e
stro

s p
e
n
sa

m
ie

n
to

s o
 e

sta
r d

e
 a

cu
e
rd

o
 co

n
 e

sa
 p

e
rso

n
a

. E
s p

o
n
e
rse

 e
n
 e

sa
 o

tra
 

p
e
rsp

e
ctiva

 y lu
g

a
r p

a
ra

 e
n
te

n
d

e
r q

u
é
 se

 h
a

 h
e
ch

o
 y p

o
r q

u
é
.

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

:
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A
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Á
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A
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ad
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C
o

n
c

ie
n

c
ia

 y
 R

e
g

u
la

c
ió

n
 E

m
o

c
io

n
a

l

La R
ab

ia

C
u

a
n
d

o
 se

 p
e
le

a
n
 e

n
 e

l p
a

tio
 d

e
b

e
m

o
s d

e
cirle

s: C
u

a
n
d

o
 te

 p
e
g

a
n
 a

 ti, ¿C
ó

m
o

 te
 sie

n
te

s? 
¿Te

 g
u

sta
? P

o
d

e
m

o
s p

la
n
te

a
rle

s situ
a

cio
n
e
s:  

 
·  Tú no

 jueg
a

s
 

·  N
o

 teng
o

 m
eriend

a
 

 
·  C

o
la

rse en la
 fila

 
·  O

tra
 p

erso
na

 te em
p

uja
 sin q

uerer en el recreo
… 

 
   ... y darles tres opciones sobre cóm

o se sentirá una persona si le ocurre eso.

A
p

rend
er a

 recti�ca
r y a

 p
ed

ir p
erd

ó
n:

S
ó

lo
 cu

a
n
d

o
 la

 p
e
rso

n
a

 re
co

n
o

ce
 su

 fa
lta

, p
u

e
d

e
 re

sp
o

n
sa

b
iliza

rse
 d

e
 su

 a
ctu

a
ció

n
 y 

co
rre

g
ir la

s co
n
se

cu
e
n
cia

s d
e
 su

 co
n
d

u
cta

. P
e
d

ir p
e
rd

ó
n
 y a

rre
p

e
n
tirse

 e
s fu

n
d

a
m

e
n
ta

l 
p

a
ra

 lo
g

ra
r q

u
e
 n

o
 vu

e
lva

 a
 co

m
e
te

r e
l m

ism
o

 a
cto

.

A
p

rend
er a

 reso
lver p

ro
b

lem
a

s:
M

u
ch

a
s ve

ce
s e

l a
lu

m
n
a

d
o

 re
sp

o
n
d

e
 d

e
 u

n
a

 m
a

n
e
ra

 a
g

re
siva

 p
o

rq
u

e
 n

o
 sa

b
e
 a

ctu
a

r d
e
 

o
tra

 fo
rm

a
, le

s fa
lta

n
 h

a
b

ilid
a

d
e
s p

a
ra

 so
lu

cio
n
a

r p
ro

b
le

m
a

s.
C

o
n
 e

sta
s p

a
u

ta
s p

o
d

e
m

o
s e

n
se

ñ
a

rle
s a

 re
so

lve
rlo

s:

 
·  Id

enti�ca
r el p

ro
b

lem
a

.
 

·  Q
uién tiene el p

ro
b

lem
a

.
 

·  P
o

sib
les so

lucio
nes.

 
·  C

o
nsecuencia

s d
e ca

d
a

 una
 d

e esta
s p

o
sib

les so
lucio

nes.
 

·  Elecció
n d

e la
 m

ejo
r so

lució
n.

 
·  P

uesta
 en p

rá
ctica

.
 

·  R
efo

rza
r el resulta

d
o

 si ha
 sid

o
 p

o
sitivo.

 
·  R

evisa
r el p

ro
b

lem
a

 si ha
 ha

b
id

o
 un erro

r.

D
esa

rro
lla

r estra
teg

ia
s d

e a
uto

co
ntro

l:
M

o
d

i�ca
ció

n
 d

e
l p

e
n
sa

m
ie

n
to

 ca
m

b
ia

r el “Teng
o

 q
ue g

a
na

r” p
o

r “voy a
 p

a
sá

rm
elo

 b
ien”.

Fo
m

enta
r una

 a
uto

estim
a

 p
o

sitiva
 en el a

lum
na

d
o

:

 
·  A

cep
ta

r có
m

o
 es ca

d
a

 p
erso

na
.

 
·  V

a
lo

ra
rla

s p
o

r ser co
m

o
 so

n.

 
·  P

rem
ia

r sus b
ueno

s co
m

p
o

rta
m

iento
s.

 
·  D

a
rles resp

o
nsa

b
ilid

a
d

es a
d

ecua
d

a
s a

 su ed
a

d
.

 
·  D

em
o

stra
rles siem

p
re a

fecto
 verb

a
l y físico.

 
·  P

ro
p

o
rcio

na
rles seg

urid
a

d
.

 
·  R

esp
eta

r sus d
iferencia

s.
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u
e
d

e
 a

cu
d

ir
 c

u
a

n
d

o
 s

e
 v

e
 d

e
sb

o
rd

a
d

o
 p

o
r 

su
s 

e
m

o
ci

o
-

n
e
s.

 E
n
 é

l e
n
co

n
tr

a
rá

 a
lg

u
n
o

s 
e
le

m
e
n
to

s 
q

u
e
 le

 p
u

e
d

e
n
 

a
yu

d
a

r 
a

 r
e
cu

p
e
ra

r 
la

 s
e
re

n
id

a
d

 y
 la

 t
ra

n
q

u
ili
d

a
d

 m
u

ch
o

  
a

n
te

s,
 c

o
m

o
 e

l b
o

te
 d

e
 la

 c
a

lm
a

, m
a

n
d

a
la

s,
 c

u
e
n
to

s…

E
l r

in
có

n
 d

e
 la

 c
a

lm
a

 t
a

m
b

ié
n
 p

u
e
d

e
 u

sa
rs

e
 c

o
m

o
 m

e
sa

 e
 

la
 p

a
z 

M
o

n
te

ss
o

ri
, e

s 
d

e
ci

r, 
u

n
 lu

g
a

r 
d

o
n
d

e
 p

u
e
d

e
n
 a

cu
d

ir
 

la
s 

p
e
rs

o
n
a

s 
q

u
e
 h

a
n
 t

e
n
id

o
 u

n
 c

o
n
�i

ct
o

, p
a

ra
 r

e
so

lv
e
r 

su
 

p
ro

b
le

m
a

 d
e
 f

o
rm

a
 c

iv
ili
za

d
a

 y
 r

e
sp

e
ta

n
d

o
 a

 t
o

d
a

s 
la

s 
ar

te
s. 

So
lo

 n
ec

es
ita

m
o

s 
te

ne
r 

un
 o

bj
et

o
 d

e 
la

 p
az

 (
pl

an
ta

, 
pi

ed
ra

, p
el

uc
he

,...)
 q

ue
 s

e 
us

a 
pa

ra
 m

ar
ca

r 
el

 t
ur

no
 d

e 
pa

la
br

a.
 

S
e
 t

ra
ta

 d
e
 e

xp
re

sa
r 

d
e
 f

o
rm

a
 r

e
sp

e
tu

o
sa

 n
u

e
st

ro
s 

se
n
tim

ie
n
to

s,
 n

e
ce

si
d

a
d

e
s 

y/
o

 d
e
se

o
s,

 s
ie

m
p

re
 r

e
co

rd
a

n
-

d
o

 la
s 

n
o

rm
a

s 
d

e
 la

 c
a

sa
 o

 a
u

la
 (

n
o

 g
ri

ta
r, 

n
o

 in
su

lta
r,…

). 

¿C
ó

m
o

 f
un

ci
o

na
?

E
l a

lu
m

n
a

d
o

 s
e
 s

ie
n
ta

 e
n
 c

ír
cu

lo
 e

n
 e

l s
u

e
lo

. 

D
u

ra
n
te

 e
l t

ra
n
sc

u
rs

o
, t

e
n
d

rá
n
 q

u
e
 q

u
e
d

a
rs

e
 c

o
n
 q

u
ie

tu
d

 y
 s

ile
n
ci

o
 (

co
m

o
 s

i 
fu

e
ra

n
 u

n
a

 p
la

n
ta

 o
 u

n
a

 �
o

r)
. S

e
 le

s 
p

u
e
d

e
 in

vi
ta

r 
a

 c
e
rr

a
r 

lo
s 

o
jo

s 
y 

a
 m

a
n
te

n
e
rs

e
 

e
n
 s

ile
n
ci

o
 h

a
st

a
 q

u
e
 s

e
 t

e
rm

in
e
 e

l t
ie

m
p

o
.

S
e
 p

u
e
d

e
 e

m
p

ez
a

r 
so

lo
 c

o
n
 3

0
 s

e
g

u
n
d

o
s 

d
e
 s

ile
n
ci

o
, e

 ir
 a

u
m

e
n
ta

n
d

o
 p

o
co

 a
 

p
o

co
 e

l t
ie

m
p

o
.

U
n
a

 v
ez

 �
n
a

liz
a

d
o

 e
l j

u
e
g

o
, p

o
d

e
m

o
s 

p
re

g
u

n
ta

rl
e
s 

q
u

é
 h

a
n
 s

e
n
tid

o
 d

u
ra

n
te

 e
st

e
 

p
e
rí

o
d

o
 d

e
 t

ie
m

p
o

.

E
st

a
 a

ct
iv

id
a

d
 s

e
 p

u
e
d

e
 r

e
a

liz
a

r 
d

e
sp

u
é
s 

d
e
 E

d
u

ca
ci

ó
n
 F

ís
ic

a
 o

 d
e
l r

e
cr

e
o

 q
u

e
 e

l 
a

lu
m

n
a

d
o

 v
ie

n
e
 c

o
n
 m

á
s 

a
ct

iv
a

ci
ó

n
.

E
st

e
 m

é
to

d
o

 q
u

e
 b

u
sc

a
 la

 r
e
la

ja
ci

ó
n
 e

n
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 a
p

o
rt

a
 m

u
ch

o
s 

b
e
n
e
�c

io
s:

 
·  

D
es

a
rr

o
llo

 d
e 

la
 d

is
ci

p
lin

a
.

 
·  

M
ej

o
ra

 s
u 

co
nc

en
tr

a
ci

ó
n.

 
·  

M
ej

o
ra

 s
u 

a
ut

o
co

nt
ro

l.

 
·  

Ej
er

ci
ta

 la
 p

a
ci

en
ci

a
.

 
·  

A
um

en
ta

 la
 a

g
ud

ez
a

 a
ud

it
iv

a
.

3.
3.

 E
l b

o
te

 d
e 

la
 c

a
lm

a
:

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�c

a
:

La
b

er
in

to
 d

el
 a

lm
a

 d
e
 A

n
n
a

 L
le

n
a

s.
Pa

ut
as

 d
e 

C
ar

la
 H

er
re

ra
, e

d
uc

a
d

o
ra

 e
n 

d
is

ci
p

lin
a

 p
o

si
tiv

a
, 

a
se

so
ra

 d
e 

C
ria

nz
a

 R
es

p
et

uo
sa

 y
 

d
ire

ct
o

ra
 d

e 
Pe

q
ue

ño
 G

ra
n 

H
um

a
no

.

3.
2.

 E
l j

ue
g

o
 d

el
 s

ile
nc

io
.

A
d

e
m

á
s 

d
e
l r

in
có

n
 d

e
 la

 c
a

lm
a

 e
n
 e

l a
u

la
 s

e
 p

ro
p

o
n
e
 c

o
m

o
 a

ct
iv

id
a

d
  
“E

l j
u

e
g

o
 d

e
l s

ile
n
ci

o
”.

E
st

e
 ju

e
g

o
 t

ie
n
e
 m

u
ch

o
s 

b
e
n
e
�c

io
s 

p
a

ra
 e

l  
a

lu
m

n
a

d
o

. A
d

e
m

á
s 

d
e
 a

p
o

rt
a

r 
re

la
ja

ci
ó

n
, t

a
m

b
ié

n
 

a
yu

d
a

 a
 f

o
m

e
n
ta

r 
la

 c
o

n
ce

n
tr

a
ci

ó
n
, a

 t
o

m
a

r 
co

n
ci

e
n
ci

a
 d

e
l p

ro
p

io
 c

u
e
rp

o
 y

 r
e
�n

a
 t

o
d

o
s 

lo
s 

se
n
tid

o
s.

 

La
 p

ri
n
ci

p
a

l f
u

n
ci

ó
n
 d

e
 e

st
e
 f

ra
sc

o
 e

s 
ca

lm
a

rl
o

s 
cu

a
n
d

o
 lo

 n
e
ce

si
te

n
. E

s 
u

n
a

 t
é
cn

ic
a

 M
o

n
te

ss
o

ri
 q

u
e
 s

e
 

cr
e
ó

 p
a

ra
 lo

g
ra

r 
la

 c
a

lm
a

 e
n
 c

u
e
st

ió
n
 d

e
 m

in
u

to
s 

y 
q

u
e
 a

d
e
m

á
s 

a
yu

d
a

 a
 e

st
im

u
la

r 
la

 a
u

to
n
o

m
ía

 y
 la

 
cr

e
a

tiv
id

a
d

. E
st

e
 s

e
rí

a
 u

n
o

 d
e
 lo

s 
e
le

m
e
n
to

s 
q

u
e
 

h
a

b
rí

a
 e

n
 e

l r
in

có
n
 d

e
 la

 c
a

lm
a

.

¿C
ó

m
o

 f
un

ci
o

na
?

E
s 

u
n
a

 b
o

te
lla

 d
e
 p

lá
st

ic
o

 c
o

n
 p

e
g

a
m

e
n
to

 lí
q

u
id

o
 y

 p
u

rp
u

ri
n
a

, q
u

e
 d

ía
s 

a
n
te

s 
p

re
p

a
ra

rá
n
 

e
n
 c

la
se

, p
a

ra
 q

u
e
 c

a
d

a
 p

e
rs

o
n
a

 t
e
n
g

a
 la

 s
u

ya
. L

o
 ú

n
ic

o
 q

u
e
 h

a
y 

q
u

e
 h

a
ce

r 
e
s 

a
g

ita
rl
a

 
p

a
ra

 q
u

e
 e

m
p

ie
ce

 a
 g

e
n
e
ra

r 
su

s 
b

e
n
e
�c

io
s.

 L
o

 id
e
a

l e
s 

d
á

rs
e
la

 a
l a

lu
m

n
a

d
o

 m
ie

n
tr

a
s 

le
 

in
vi

ta
m

o
s 

a
 r

e
a

liz
a

r 
re

sp
ira

ci
o

n
e
s.

 M
ie

n
tr

a
s 

se
 o

b
se

rv
a

 e
l m

o
vi

m
ie

n
to

 d
e
 la

 p
u

rp
u

ri
n
a

, e
l 

ri
tm

o
 c

a
rd

ía
co

 s
e
 r

a
le

n
tiz

a
 y

 p
o

r 
lo

 t
a

n
to

, c
o

n
si

g
u

e
 r

e
la

ja
rs

e
.

¿C
ó

m
o

 s
e 

ha
ce

 e
l b

o
te

?

N
e
ce

si
ta

m
o

s:
 

·  
1 

b
o

te
lla

 d
e 

p
lá

st
ic

o
 t

ra
ns

p
a

re
nt

e 
co

n 
ta

p
ó

n.
 

 
·  

4
 c

uc
ha

ra
d

a
s 

d
e 

p
ur

p
ur

in
a

 d
el

 c
o

lo
r 

q
ue

 p
re

�e
ra

s.
 

   
·  

2 
cu

ch
a

ra
d

a
s 

d
e 

p
eg

a
m

en
to

 c
o

n 
b

ri
llo

.
   

 
·  

1 
g

o
ta

 d
e 

co
lo

ra
nt

e.
   

 
·  

A
g

ua
 c

a
lie

nt
e.

M
ez

cl
a

m
o

s 
el

 a
g

ua
 c

a
lie

nt
e 

co
n 

el
 p

eg
a

m
en

to
, c

o
n 

el
 c

o
lo

ra
nt

e 
y 

co
n 

la
 p

ur
p

ur
in

a
. D

ej
a

r 
un

 
es

p
a

ci
o

 e
n 

la
 p

a
rt

e 
su

p
er

io
r 

d
e 

2 
ó

 3
 d

ed
o

s 
d

e 
a

ire
, p

a
ra

 q
ue

 s
e 

p
ue

d
a

 a
g

ita
r 

el
 c

o
nt

en
id

o
 d

el
 

fr
a

sc
o

.

3.
4

. O
fr

ec
er

 u
n 

a
b

ra
zo

 y
 c

o
nt

en
ci

ó
n.

E
l 

a
m

o
r 

y
 

e
l 

co
n

ta
c
to

 
a

fe
c
tu

o
so

 
p

ro
d

u
ce

n
 

o
xi

to
c
in

a
, u

n
a

 h
o

rm
o

n
a

 q
u

e
 r

e
g

u
la

 la
s 

e
m

o
c
io

-
n

e
s 

e
st

re
sa

n
te

s 
y

 
p

ro
p

o
rc

io
n

a
 

b
ie

n
e

st
a

r. 
E

s 
b

u
e

n
o

 r
e

c
ib

ir
 a

b
ra

zo
s 

y
 c

a
ri

ñ
o

, 
so

b
re

 t
o

d
o

 d
e

 
q

u
ie

n
 q

u
e

re
m

o
s.

 S
in

 e
m

b
a

rg
o

, a
 m

u
c
h

a
s 

p
e

rs
o

-
n

a
s 

le
s 

c
u

e
st

a
 r

e
c
ib

ir
lo

s 
e

n
 e

l 
m

o
m

e
n

to
 j

u
st

o
 

e
n

 e
l q

u
e

 e
st

á
n

 t
a

n
 e

n
fa

d
a

d
o

s.
 

E
s 

n
o

rm
a

l. 
A

sí
 e

s 
q

u
e
 p

a
ra

 a
p

lic
a

r 
e
st

a
 t

é
cn

ic
a

 d
e
 f

o
rm

a
 r

e
sp

e
tu

o
sa

 y
 q

u
e
 r

e
a

lm
e
n
te

 
fu

n
ci

o
n
e
, p

re
g

u
n
ta

re
m

o
s 

a
n
te

s 
si

 u
n
 a

b
ra

zo
 le

 a
yu

d
a

rí
a

 a
 c

a
lm

a
rs

e
 o

 s
i 
p

re
�e

re
 u

til
iz

a
r 

o
tr

a
 h

e
rr

a
m

ie
n
ta

.

G
U

ÍA
 D

E
 A

C
C

IÓ
N

 T
U

T
O

R
IA

L 
PA

R
A

 L
A

 P
R

O
M

O
C

IÓ
N

D
E

 L
A

 S
A

LU
D

 M
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N
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A
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L

 Á
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O
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T
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PA
SO

 1.  El p
ro

feso
ra

d
o

 p
reg

unta
 ¿Q

ué es la
 ca

lm
a? 

Y
 d

e
sp

u
é
s d

e
 h

a
ce

r u
n
a

 ro
n
d

a
 d

e
 p

re
g

u
n
ta

s, la
 d

e
n

e
: ” La calm

a es un estad
o q

ue transm
ite tranq

uilid
ad

 y control em
ocional”

PA
SO

 2. ¿C
u

á
n
d

o
 se

n
tís la

 ca
lm

a
? E

l a
lu

m
n
a

d
o

 co
n
ta

rá
 su

s exp
e
rie

n
cia

s. A
 co

n
tin

u
a

ció
n
 se

 le
s exp

lica
n
 a

ctivid
a

d
e
s p

a
ra

 

in
d

u
cir ca

lm
a

.
PA

SO
 3.  S

e
 le

s exp
lica

 q
u

e
 e

n
 e

l a
u

la
 va

m
o

s a
 te

n
e
r e

l rin
có

n
 d

e
 la

 ca
lm

a
, e

l cu
a

l lo
 te

n
d

re
m

o
s a

d
a

p
ta

d
o

 co
n
 p

o
co

s e
stím

u
-

O
B

JET
IV

O
 4

9
H

A
B

ILID
A

D
ES EM

O
C

IO
N

A
LES B

Á
SIC

A
S 

A
ctivid

ad
 2

1
C

o
n

c
ie

n
c

ia
 y

 R
e

g
u

la
c

ió
n

 E
m

o
c

io
n

a
l

lo
s q

u
e
 invite

n
 a

 la
 d

istra
cció

n
. U

n
a

s co
lch

o
n
e
ta

s y co
jin

e
s se

ría
n
 lo

 id
e
a

l.

3.1. El rincó
n d

e la
 ca

lm
a

:

La calm
a

E
l rin

có
n
 d

e
 la

 ca
lm

a
 e

s u
n
 lu

g
a

r físico
 d

o
n
d

e
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 
p

u
e
d

e
 a

cu
d

ir cu
a

n
d

o
 se

 ve
 d

e
sb

o
rd

a
d

o
 p

o
r su

s e
m

o
cio

-
n
e
s. E

n
 é

l e
n
co

n
tra

rá
 a

lg
u

n
o

s e
le

m
e
n
to

s q
u

e
 le

 p
u

e
d

e
n
 

a
yu

d
a

r a
 re

cu
p

e
ra

r la
 se

re
n
id

a
d

 y la
 tra

n
q

u
ilid

a
d

 m
u

ch
o

  
a

n
te

s, co
m

o
 e

l b
o

te
 d

e
 la

 ca
lm

a
, m

a
n
d

a
la

s, cu
e
n
to

s…

E
l rin

có
n
 d

e
 la

 ca
lm

a
 ta

m
b

ié
n
 p

u
e
d

e
 u

sa
rse

 co
m

o
 m

e
sa

 e
 

la
 p

a
z M

o
n
te

sso
ri, e

s d
e
cir, u

n
 lu

g
a

r d
o

n
d

e
 p

u
e
d

e
n
 a

cu
d

ir 
la

s p
e
rso

n
a

s q
u

e
 h

a
n
 te

n
id

o
 u

n
 co

n
�icto

, p
a

ra
 re

so
lve

r su
 

p
ro

b
le

m
a

 d
e
 fo

rm
a

 civiliza
d

a
 y re

sp
e
ta

n
d

o
 a

 to
d

a
s las 

artes. So
lo

 necesitam
o

s tener un o
bjeto

 de la paz (planta, 
piedra, peluche,...) que se usa para m

arcar el turno
 de palabra. 

S
e
 tra

ta
 d

e
 exp

re
sa

r d
e
 fo

rm
a

 re
sp

e
tu

o
sa

 n
u

e
stro

s 
se

n
tim

ie
n
to

s, n
e
ce

sid
a

d
e
s y/o

 d
e
se

o
s, sie

m
p

re
 re

co
rd

a
n
-

d
o

 la
s n

o
rm

a
s d

e
 la

 ca
sa

 o
 a

u
la

 (n
o

 g
rita

r, n
o

 in
su

lta
r,…). 

¿C
ó

m
o

 funcio
na?

E
l a

lu
m

n
a

d
o

 se
 sie

n
ta

 e
n
 círcu

lo
 e

n
 e

l su
e
lo

. 

D
u

ra
n
te

 e
l tra

n
scu

rso
, te

n
d

rá
n
 q

u
e
 q

u
e
d

a
rse

 co
n
 q

u
ie

tu
d

 y sile
n
cio

 (co
m

o
 si 

fu
e
ra

n
 u

n
a

 p
la

n
ta

 o
 u

n
a

 �o
r). S

e
 le

s p
u

e
d

e
 invita

r a
 ce

rra
r lo

s o
jo

s y a
 m

a
n
te

n
e
rse

 
e
n
 sile

n
cio

 h
a

sta
 q

u
e
 se

 te
rm

in
e
 e

l tie
m

p
o

.

S
e
 p

u
e
d

e
 e

m
p

eza
r so

lo
 co

n
 30

 se
g

u
n
d

o
s d

e
 sile

n
cio

, e
 ir a

u
m

e
n
ta

n
d

o
 p

o
co

 a
 

p
o

co
 e

l tie
m

p
o

.

U
n
a

 vez n
a

liza
d

o
 e

l ju
e
g

o
, p

o
d

e
m

o
s p

re
g

u
n
ta

rle
s q

u
é
 h

a
n
 se

n
tid

o
 d

u
ra

n
te

 e
ste

 
p

e
río

d
o

 d
e
 tie

m
p

o
.

E
sta

 a
ctivid

a
d

 se
 p

u
e
d

e
 re

a
liza

r d
e
sp

u
é
s d

e
 Ed

u
ca

ció
n
 Física

 o
 d

e
l re

cre
o

 q
u

e
 e

l 
a

lu
m

n
a

d
o

 vie
n
e
 co

n
 m

á
s a

ctiva
ció

n
.

E
ste

 m
é
to

d
o

 q
u

e
 b

u
sca

 la
 re

la
ja

ció
n
 e

n
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 a
p

o
rta

 m
u

ch
o

s b
e
n
e
cio

s:

 
·  D

esa
rro

llo
 d

e la
 d

iscip
lina

.

 
·  M

ejo
ra

 su co
ncentra

ció
n.

 
·  M

ejo
ra

 su a
uto

co
ntro

l.

 
·  Ejercita

 la
 p

a
ciencia

.

 
·  A

um
enta

 la
 a

g
ud

eza
 a

ud
itiva

.

3.3. El b
o

te d
e la

 ca
lm

a
:

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
ca

:

La
b

erinto
 d

el a
lm

a
 d

e
 A

n
n
a

 Lle
n
a

s.
Pautas de C

arla H
errera, ed

uca
d

o
ra

 en d
iscip

lina
 p

o
sitiva

, 
a

seso
ra

 d
e C

ria
nza

 R
esp

etuo
sa

 y 
d

irecto
ra

 d
e Peq

ueño
 G

ra
n H

um
a

no
.

E
l b

o
te

 d
e
 la

 ca
lm

a
 e

stá
 ta

m
b

ié
n
 

d
e
scrito

 e
n
 la

 a
ctivid

a
d

 27 d
e
l 

p
rim

e
r b

lo
q

u
e
 d

e
 a

ctivid
a

d
e
s,  

co
m

o
 a

ctivid
a

d
 ú

n
ica

 p
a

ra
 u

n
a

 
se

sió
n
 d

e
 cla

se
.

A
 te

n
e
r e

n
 cu

e
n
ta

3.2. El jueg
o

 d
el silencio.

A
d

e
m

á
s d

e
l rin

có
n
 d

e
 la

 ca
lm

a
 e

n
 e

l a
u

la
 se

 p
ro

p
o

n
e
 co

m
o

 a
ctivid

a
d

  “E
l ju

e
g

o
 d

e
l sile

n
cio

”.

E
ste

 ju
e
g

o
 tie

n
e
 m

u
ch

o
s b

e
n
e
cio

s p
a

ra
 e

l  a
lu

m
n
a

d
o

. A
d

e
m

á
s d

e
 a

p
o

rta
r re

la
ja

ció
n
, ta

m
b

ié
n
 

a
yu

d
a

 a
 fo

m
e
n
ta

r la
 co

n
ce

n
tra

ció
n
, a

 to
m

a
r co

n
cie

n
cia

 d
e
l p

ro
p

io
 cu

e
rp

o
 y re

n
a

 to
d

o
s lo

s 
se

n
tid

o
s.

 

La
 p

rin
cip

a
l fu

n
ció

n
 d

e
 e

ste
 fra

sco
 e

s ca
lm

a
rlo

s 
cu

a
n
d

o
 lo

 n
e
ce

site
n
. E

s u
n
a

 té
cn

ica
 M

o
n
te

sso
ri q

u
e
 se

 
cre

ó
 p

a
ra

 lo
g

ra
r la

 ca
lm

a
 e

n
 cu

e
stió

n
 d

e
 m

in
u

to
s y 

q
u

e
 a

d
e
m

á
s a

yu
d

a
 a

 e
stim

u
la

r la
 a

u
to

n
o

m
ía

 y la
 

cre
a

tivid
a

d
. E

ste
 se

ría
 u

n
o

 d
e
 lo

s e
le

m
e
n
to

s q
u

e
 

h
a

b
ría

 e
n
 e

l rin
có

n
 d

e
 la

 ca
lm

a
.

¿C
ó

m
o

 funcio
na?

E
s u

n
a

 b
o

te
lla

 d
e
 p

lá
stico

 co
n
 p

e
g

a
m

e
n
to

 líq
u

id
o

 y p
u

rp
u

rin
a

, q
u

e
 d

ía
s a

n
te

s p
re

p
a

ra
rá

n
 

e
n
 cla

se
, p

a
ra

 q
u

e
 ca

d
a

 p
e
rso

n
a

 te
n
g

a
 la

 su
ya

. Lo
 ú

n
ico

 q
u

e
 h

a
y q

u
e
 h

a
ce

r e
s a

g
ita

rla
 

p
a

ra
 q

u
e
 e

m
p

ie
ce

 a
 g

e
n
e
ra

r su
s b

e
n
e
cio

s. Lo
 id

e
a

l e
s d

á
rse

la
 a

l a
lu

m
n
a

d
o

 m
ie

n
tra

s le
 

invita
m

o
s a

 re
a

liza
r re

sp
ira

cio
n
e
s. M

ie
n
tra

s se
 o

b
se

rva
 e

l m
o

vim
ie

n
to

 d
e
 la

 p
u

rp
u

rin
a

, e
l 

ritm
o

 ca
rd

ía
co

 se
 ra

le
n
tiza

 y p
o

r lo
 ta

n
to

, co
n
sig

u
e
 re

la
ja

rse
.

¿C
ó

m
o

 se ha
ce el b

o
te?

N
e
ce

sita
m

o
s: 

·  1 b
o

tella
 d

e p
lá

stico
 tra

nsp
a

rente co
n ta

p
ó

n.
 

 
·  4

 cucha
ra

d
a

s d
e p

urp
urina

 d
el co

lo
r q

ue p
re�era

s.
 

   
·  2 cucha

ra
d

a
s d

e p
eg

a
m

ento
 co

n b
rillo.

   
 

·  1 g
o

ta
 d

e co
lo

ra
nte.

   
 

·  A
g

ua
 ca

liente.

M
ezcla

m
o

s el a
g

ua
 ca

liente co
n el p

eg
a

m
ento

, co
n el co

lo
ra

nte y co
n la

 p
urp

urina
. D

eja
r un 

esp
a

cio
 en la

 p
a

rte sup
erio

r d
e 2 ó

 3 d
ed

o
s d

e a
ire, p

a
ra

 q
ue se p

ued
a

 a
g

ita
r el co

ntenid
o

 d
el 

fra
sco

.

3.4
. O

frecer un a
b

ra
zo

 y co
ntenció

n.

E
l 

a
m

o
r 

y
 

e
l 

co
n

ta
c
to

 
a

fe
c
tu

o
so

 
p

ro
d

u
ce

n
 

o
xito

c
in

a
, u

n
a

 h
o

rm
o

n
a

 q
u

e
 re

g
u

la
 la

s e
m

o
c
io

-
n

e
s 

e
stre

sa
n

te
s 

y
 

p
ro

p
o

rc
io

n
a

 
b

ie
n

e
sta

r. 
E

s 
b

u
e

n
o

 re
c
ib

ir a
b

ra
zo

s y
 c

a
riñ

o
, so

b
re

 to
d

o
 d

e
 

q
u

ie
n

 q
u

e
re

m
o

s. S
in

 e
m

b
a

rg
o

, a
 m

u
c
h

a
s p

e
rso

-
n

a
s le

s c
u

e
sta

 re
c
ib

irlo
s e

n
 e

l m
o

m
e

n
to

 ju
sto

 
e

n
 e

l q
u

e
 e

stá
n

 ta
n

 e
n

fa
d

a
d

o
s. 

E
s n

o
rm

a
l. A

sí e
s q

u
e
 p

a
ra

 a
p

lica
r e

sta
 té

cn
ica

 d
e
 fo

rm
a

 re
sp

e
tu

o
sa

 y q
u

e
 re

a
lm

e
n
te

 
fu

n
cio

n
e
, p

re
g

u
n
ta

re
m

o
s a

n
te

s si u
n
 a

b
ra

zo
 le

 a
yu

d
a

ría
 a

 ca
lm

a
rse

 o
 si p

re
e

re
 u

tiliza
r 

o
tra

 h
e
rra

m
ie

n
ta

.

G
U

ÍA
 D

E
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C
C

IÓ
N

 T
U

T
O

R
IA

L PA
R

A
 LA

 P
R

O
M

O
C

IÓ
N

D
E

 L
A

 S
A

LU
D

 M
E

N
T

A
L

 E
N

 E
L

 Á
M

B
IT

O
 E

D
U

C
A

T
IV

O
 



¿C
u

á
n
d

o
?

 
In

ic
io

 d
e 

la
 c

la
se

.

 
D

ur
a

ci
ó

n:
 1

 h
o

ra
.

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s?
 

Pa
so

 1
. H

a
b

la
m

o
s 

d
el

 a
m

o
r.

¿Q
u

é
 le

 p
a

sa
 a

l M
o

n
st

ru
o

 d
e
 c

o
lo

re
s 

a
l �

n
a

l d
e
l c

u
e
n
to

?.
..

S
e
 e

n
a

m
o

ra
.

H
a

ce
m

o
s 

u
n
a

 r
o

n
d

a
 d

e
 p

re
g

u
n
ta

s…
 P

e
ro

 ¿
Q

u
é
 e

s 
e
l a

m
o

r?
 

“E
l 

a
m

o
r 

e
s 

e
l 

se
n
tim

ie
n
to

 
m

á
s 

im
p

o
rt

a
n
te

 
p

a
ra

 
e
l 

se
r 

h
u

m
a

n
o

, n
e
ce

si
ta

m
o

s 
se

n
tir

n
o

s 
a

m
a

d
o

s 
y 

a
m

a
r. 

E
s 

fu
n
d

a
m

e
n
ta

l p
a

ra
 s

e
r 

fe
lic

e
s”

.

O
B

JE
T

IV
O

 4
9

H
A

B
IL

ID
A

D
ES

 E
M

O
C

IO
N

A
LE

S 
B

Á
SI

C
A

S 

A
ct

iv
id

ad
 2

2
C

o
n

c
ie

n
c

ia
 y

 R
e

g
u

la
c

ió
n

 E
m

o
c

io
n

a
l

¿Q
u

é
 n

e
ce

si
ta

m
o

s?

 
· F

o
lio

s

 
· C

o
lo

re
s 

(r
o

tu
la

d
o

re
s 

y 
ce

ra
s)

. 
  ¿Q

u
é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?

 
· C

o
nc

ie
nc

ia
 E

m
o

ci
o

na
l.

 
· R

eg
ul

a
ci

ó
n 

em
o

ci
o

na
l.

  
¿P

a
ra

 q
u

ie
n
e
s?

 
Pa

ra
 1

º 
y 

2º
 d

e 
P

ri
m

a
ri

a
.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

 
· I

d
en

ti
�c

a
r 

el
 a

m
o

r 
en

 t
o

d
a

s 
su

s 
ve

rt
ie

nt
es

, 
 

  c
o

m
o

 e
m

o
ci

ó
n 

ne
ce

sa
ri

a
 p

a
ra

 s
er

 f
el

ic
es

.

¿C
ó

m
o

 n
o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?
  

En
 g

ra
n 

g
ru

p
o

 p
a

ra
 h

a
b

la
r 

d
el

 a
m

o
r.

 
D

e 
fo

rm
a

 in
d

iv
id

ua
l p

a
ra

 d
ib

uj
a

r.

E
l a

m
o

r

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�c

a
:

“E
l m

o
ns

tr
uo

 d
e 

co
lo

re
s”

 d
e
 A

n
n
a

 L
le

n
a

s.
 

Li
b

ro
 p

o
p

- 
u

p
. E

d
ito

ri
a

l F
la

m
b

o
ya

n
t 

y 
su

 w
e
b

 h
tt

p
://

w
w

w
.a

nn
a

lle
na

s.
co

m
G

U
ÍA

 D
E

 A
C

C
IÓ

N
 T

U
T

O
R

IA
L 

PA
R

A
 L

A
 P

R
O

M
O

C
IÓ

N
D

E
 L

A
 S

A
LU

D
 M

E
N

T
A

L
 E

N
 E

L
 Á

M
B

IT
O

 E
D

U
C

A
T

IV
O

 

Pa
so

 2
. 

H
a

ce
m

o
s 

n
u

e
st

ra
 r

e
ce

ta
 d

e
 la

 f
e
lic

id
a

d
. 

¿Q
u

é
 n

e
ce

si
ta

m
o

s 
p

a
ra

 s
e
r 

fe
lic

e
s?

E
n
 u

n
 f

o
lio

 e
sc

ri
b

im
o

s 
e
l t

ítu
lo

: “
R

e
ce

ta
 d

e
 la

 f
e
lic

id
a

d
.”

C
a

d
a

 p
e
rs

o
n
a

 e
sc

ri
b

irá
 q

u
é
 c

o
n
si

d
e
ra

 q
u

e
 n

e
ce

si
ta

 p
a

ra
 s

e
r 

fe
liz

.
 Pa

so
 3

. 

La
 d

e
co

ra
m

o
s 

co
n
 d

ib
u

jit
o

s 
y 

sa
lim

o
s 

a
 c

o
n
ta

r 
a

l r
e
st

o
 d

e
 p

e
rs

o
n
a

s 
cu

á
l e

s 
p

a
ra

 m
í l

a
 r

e
ce

ta
 d

e
 la

 f
e
lic

id
a

d
.



¿C
u

á
n
d

o
?

 
Inicio

 d
e la

 cla
se.

 
D

ura
ció

n: 1 ho
ra

.

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

Pa
so

 1. ¿Q
ué es el a

sco?
In

m
e
d

ia
ta

m
e
n
te

 e
l a

lu
m

n
a

d
o

 p
o

n
d

rá
 ca

ra
 d

e
 re

ch
a

zo
 a

n
te

 a
lg

o
 q

u
e
 evo

ca
n
 y se

 lo
 re

cu
e
rd

a
. C

u
a

n
d

o
 sie

n
te

s a
sco

 
re

sp
o

n
d

e
s e

m
o

cio
n
a

lm
e
n
te

 a
 u

n
a

 co
sa

 q
u

e
 te

 e
s d

e
sa

g
ra

d
a

b
le

 y te
 re

p
e
le

, p
ro

vo
ca

n
d

o
 tu

 re
ch

a
zo

.

E
l o

rig
e

n
 d

e
l a

sco
 se

 e
n

cu
e

n
tra

 e
n

 la
 id

e
a

 d
e

 cu
id

a
r n

u
e

stra
 su

p
e

rvive
n

cia
, p

o
r e

je
m

p
lo

, p
re

vin
ié

n
d

o
n

o
s d

e
 u

n
 

a
lim

e
n

to
 e

n
 m

a
l e

sta
d

o
. Ta

m
b

ié
n

 n
o

s sirve
 p

a
ra

 p
o

te
n

cia
r h

á
b

ito
s a

d
a

p
ta

tivo
s y sa

lu
d

a
b

le
s. E

l a
sco

 h
a

rá
 q

u
e

 
h

u
ya

m
o

s d
e

l ta
b

a
co

, la
s d

ro
g

a
s…

N
o

 só
lo

 p
u

e
d

e
s se

n
tir re

ch
a

zo
 h

a
cia

 la
s co

sa
s física

s, sin
o

 q
u

e
 ta

m
b

ié
n
 h

a
y situ

a
cio

n
e
s, a

ctitu
d

e
s, co

m
p

o
rta

m
ie

n
to

s 
q

u
e
 te

 p
u

e
d

e
n
 g

e
n
e
ra

 r re
p

u
lsió

n
. E

n
to

n
ce

s se
 te

 d
e
sp

ie
rta

 la
 n

e
ce

sid
a

d
 d

e
 d

e
sh

a
ce

rte
 d

e
 e

llo
s o

 d
e
 a

le
ja

rte
.

Pa
so

 2. ¿C
uá

nd
o

 sientes a
sco? 

H
a

ce
m

o
s la

 ro
n
d

a
 d

e
 p

re
g

u
n
ta

s, so
n
d

e
a

n
d

o
 a

l a
lu

m
n
a

d
o

, lo
 q

u
e
 n

o
s p

e
rm

itirá
 q

u
e
 e

l g
ru

p
o

 se
 co

n
o

zca
 u

n
 p

o
co

 m
á

s y 
re

�exio
n
a

r so
b

re
 la

s o
p

in
io

n
e
s. (A

d
e
m

á
s d

e
 p

o
te

n
cia

r e
l tu

rn
o

 d
e
 p

a
la

b
ra

, la
 e

scu
ch

a
 a

ctiva
, e

l re
sp

e
to

 h
a

cia
 la

s 
o

p
in

io
n
e
s d

e
 o

tra
s p

e
rso

n
a

s, la
 e

m
p

a
tía

…)

Pa
so

 3. 
In

tro
d

u
cim

o
s o

b
je

to
s d

e
 d

ife
re

n
te

s textu
ra

s e
n
 u

n
a

 b
o

lsa
 y ca

d
a

 p
e
rso

n
a

 te
n
d

rá
 q

u
e
 in

tro
d

u
cir la

 m
a

n
o

 sin
 ve

r q
u

é
 e

s 
lo

 q
u

e
 e

stá
 to

ca
n
d

o
 y a

ve
rig

u
a

r q
u

é
 e

s. Lo
s o

b
je

to
s d

e
b

e
rá

n
 se

r e
sp

e
cia

lm
e
n
te

 d
e
sa

g
ra

d
a

b
le

s e
n
 su

 ta
cto

: fre
g

ó
n
, lija

, 
slim

e
, u

n
 ca

ra
m

e
lo

 p
e
g

a
jo

so
…

Pa
so

 4
. 

C
o

m
e
n
ta

re
m

o
s la

s se
n
sa

cio
n
e
s q

u
e
 n

o
s h

a
 p

ro
d

u
cid

o
 la

 a
ctivid

a
d

 a
n
te

rio
r.

O
B
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O
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9
H

A
B

ILID
A

D
ES EM

O
C

IO
N

A
LES B

Á
SIC

A
S 

A
ctivid

ad
 2

3
C

o
n

c
ie

n
c

ia
 y

 R
e

g
u

la
c

ió
n

 E
m

o
c

io
n

a
l

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

 
·  U

na
 b

o
lsa

.
 

·  O
b

jeto
s d

e d
iferentes textura

s.

  ¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

 
·  C

o
nciencia

 Em
o

cio
na

l.
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El trabajo de esta actividad se sustenta en el acuerdo del alum
nado tras realizar la actividad “Identi�cam

os em
ociones I”.  

El profesorado podrá inventar tantas situaciones com
o considere oportunas, para adaptarse a la realidad del grupo e incluso 

trabajar algún con�icto que se haya producido en la clase. 
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rm
a

ci
ó

n 
P

ro
fe

si
o

na
l 

 
 

 

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

 
· D

es
a

rr
o

lla
r 

en
 e

l a
lu

m
na

d
o

 
 

 la
 c

a
p

a
ci

d
a

d
 p

a
ra

 r
ec

o
no

ce
r 

 
 s

us
 e

m
o

ci
o

ne
s.

¿C
ó

m
o

 n
o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?
  

Tr
a

b
a

jo
 in

d
iv

id
ua

l, 
p

eq
ue

ño
 g

ru
p

o
 

 
y 

g
ra

n 
g

ru
p

o.

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�c

a
:

 E
la

b
o

ra
ci

ó
n
 p

ro
p

ia
 (

M
ª 

Jo
sé

 B
en

ít
ez

). . 

R
ec

o
n

o
ci

en
d

o
 m

is
 e

m
o

ci
o

n
es
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I

O
B
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T
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A
 t

e
n
e
r 

e
n
 c

u
e
n
ta

El
 t

ra
ba

jo
 d

e 
es

ta
 a

ct
iv

id
ad

 s
e 

su
st

en
ta

 e
n 

el
 a

cu
er

do
 d

el
 a

lu
m

na
do

 t
ra

s 
re

al
iz

ar
 la

 a
ct

iv
id

ad
 “I

de
nt

i�
ca

m
os

 e
m

oc
io

ne
s 

I”. 
 

El
 p

ro
fe

so
ra

do
 p

od
rá

 in
ve

nt
ar

 t
an

ta
s 

si
tu

ac
io

ne
s 

co
m

o 
co

ns
id

er
e 

op
or

tu
na

s, 
pa

ra
 a

da
pt

ar
se

 a
 la

 r
ea

lid
ad

 d
el

 g
ru

po
 

e 
in

cl
us

o 
tr

ab
aj

ar
 a

lg
ún

 c
on

�i
ct

o 
qu

e 
se

 h
ay

a 
pr

od
uc

id
o 

en
 la

 c
la

se
. 
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¿C
u

á
n
d

o
?

 
Sesió

n d
e tuto

ría
. 

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

Pa
so

 1. C
o

m
enza

m
o

s la
 sesió

n viend
o

 el vid
eo

 q
u
e se ind

ica
 a

 
co

ntinu
a

ció
n (a

p
ro

xim
a

d
a

m
ente d

e 8 m
inu

to
s). Les p

ed
im

o
s q

u
e 

o
b

serven situ
a

cio
nes y em

o
cio

nes d
e a

m
b

o
s p

erso
na

jes. La
 m

ita
d

 d
e 

la
 cla

se p
o

d
rá

 centra
rse en el p

a
d

re, y la
 o

tra
 m

ita
d

 en el hijo
. 

http
s://w

w
w

.yo
utub

e.co
m

/w
a

tch?v=L5O
SK

f74
d

ss

Pa
so

 2. V
o

lve
m

o
s a

 p
o

n
e
r e

l vid
e
o

, p
e
ro

 e
n
 e

sta
 o

ca
sió

n
, p

e
d

ire
m

o
s 

a
 la

 m
ita

d
 d

e
 la

 cla
se

 q
u

e
 se

 ce
n
tre

 e
n
 o

b
se

rva
r y a

n
o

ta
r q

u
é
 

situ
a

cio
n
e
s vive

 y q
u

é
 e

m
o

cio
n
e
s se

 p
e
rcib

e
n
 e

n
 e

l h
ijo

; y la
 o

tra
 

m
ita

d
 d

e
 la

 cla
se

 d
e
b

e
rá

 h
a

ce
r lo

 m
ism

o
, p

e
ro

 co
n
 e

l p
e
rso

n
a

je
 d

e
l 

p
a

d
re

. 
 Pa

so
 3. R

e
a

liza
re

m
o

s u
n
 d

e
b

a
te

 y a
n
á

lisis d
e
 la

s a
p

o
rta

cio
n
e
s 

in
d

ivid
u

a
le

s d
e
l a

lu
m

n
a

d
o

. A
n
o

ta
re

m
o

s la
s co

n
clu

sio
n
e
s a

 la
s q

u
e
 

h
e
m

o
s lle

g
a

d
o

 e
n
 la

 p
iza

rra
. 
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C
o

n
c

ie
n

c
ia

 y
 R

e
g

u
la

c
ió

n
 E

m
o

c
io

n
a

l

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

 
· P

iza
rra

 d
ig

ita
l o

 
 

 co
nexió

n a
 internet, 

 
 p

a
ra

 el visio
na

d
o

 d
el vid

eo. 

 
· B

o
líg

ra
fo

 y p
a

p
el, o

 p
iza

rra
.

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

 
·  C

o
nciencia

 em
o

cio
na

l.

  ¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

 
1º y 2º Ed

uca
ció

n Secund
a

ria
. 

 
 

 

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?

 
· D

esa
rro

lla
r en el a

lum
na

d
o

 la
 

 
 ca

p
a

cid
a

d
 p

a
ra

 reco
no

cer 
 

 la
s em

o
cio

nes en o
tra

s p
erso

na
s. 

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

  
P

eq
ueño

 g
rup

o
 y g

ra
n g

rup
o. 

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

:

 E
la

b
o

ra
ció

n
 p

ro
p

ia
 (M

ª Jo
sé B

enítez). 

¿Y
 lo

s d
em

ás q
u

é?
O

B
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O
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A
 te

n
e
r e

n
 cu

e
n
ta

  Es im
portante com

probar con anterioridad que contam
os con todos los elem

entos necesarios 

  para poder ver el video, ya que en él se sustenta toda la actividad. 

?
?

? ?
??

?
? ?

? ?
? ? ?

?
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¿C
u

á
n
d

o
?

 
U

na
 o

 d
o

s 
se

si
o

ne
s 

d
e 

tu
to

rí
a

.

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s?
 

Pa
so

 1
. D

iv
id

im
o

s 
la

 c
la

se
 p

o
r 

p
a

re
ja

s,
 y

 a
 c

a
d

a
 u

na
 le

 d
a

m
o

s,
 a

l a
za

r, 
u
na

 e
m

o
ci

ó
n 

a
 t

ra
b

a
ja

r. 
A

 c
a

d
a

 p
a

re
ja

 le
 p

ed
im

o
s 

q
u
e 

in
ve

nt
en

 u
na

 s
itu

a
ci

ó
n 

(c
o

n 
lo

s 
a

m
ig

o
s,

 la
 f

a
m

ilia
, e

n 
la

 c
a

lle
, e

n 
el

 in
st

itu
to

…)
 e

n 
la

 q
u
e 

se
 r

e�
ej

e 
la

 e
m

o
ci

ó
n 

a
 t

ra
b

a
ja

r, 
en

 u
na

 
in

te
ns

id
a

d
 e

le
va

d
a

. D
eb

en
 e

sc
rib

irl
a

 e
n 

u
n 

fo
lio

 a
 m

o
d

o
 d

e 
te

a
tr

o
, p

a
ra

 q
u
e 

lu
eg

o
 s

e 
p

u
ed

a
 r

ep
re

se
nt

a
r.

Pa
so

 2
. E

n
 p

e
q

u
e
ñ
o

 g
ru

p
o

, p
o

d
rá

n
 e

le
g

ir
 u

n
a

 d
e
 la

s 
si

tu
a

ci
o

n
e
s 

q
u

e
 h

a
ya

n
 e

sc
ri

to
, y

 p
re

p
a

ra
rl
a

 p
a

ra
 r

e
p

re
se

n
ta

rl
a

.
 Pa

so
 3

. P
o

r 
ú

lti
m

o
, s

e
 r

e
a

liz
a

rá
 la

 r
e
p

re
se

n
ta

ci
ó

n
 a

l g
ra

n
 g

ru
p

o
. E

l a
lu

m
n
a

d
o

 d
e
b

e
 id

e
n
ti�

ca
r 

d
e
 q

u
é
 e

m
o

ci
ó

n
 s

e
 t

ra
ta

, 
p

ri
n
ci

p
a

lm
e
n
te

, a
sí

 c
o

m
o

 o
tr

a
s 

e
m

o
ci

o
n
e
s 

q
u

e
 s

e
 p

u
e
d

a
n
 r

e
co

n
o

ce
r 

e
n
 la

 a
ct

u
a

ci
ó

n
.

H
A

B
IL

ID
A

D
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 E
M

O
C

IO
N

A
LE

S 
B

Á
SI

C
A

S 

A
ct

iv
id

ad
 3

5
C

o
n

c
ie

n
c

ia
 y

 R
e

g
u

la
c

ió
n

 E
m

o
c

io
n

a
l

¿Q
u

é
 n

e
ce

si
ta

m
o

s?

 
B

o
líg

ra
fo

 y
 p

a
p

el
.

¿Q
u

é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?

 
·  

C
o

nc
ie

nc
ia

 e
m

o
ci

o
na

l.

 
·  

R
eg

ul
a

ci
ó

n 
em

o
ci

o
na

l.

  
¿P

a
ra

 q
u

ie
n
e
s?

 
Ed

uc
a

ci
ó

n 
Se

cu
nd

a
ri

a
.

 
Fo

rm
a

ci
ó

n 
P

ro
fe

si
o

na
l. 

 
 

 

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

 
· R

ec
o

no
ce

r 
si

tu
a

ci
o

ne
s 

co
ti

d
ia

na
s 

 
 e

n 
la

s 
q

ue
 p

o
d

em
o

s 
id

en
ti

�c
a

r 
 

 d
ife

re
nt

es
 e

m
o

ci
o

ne
s 

y 
se

r 
ca

p
a

z 
 

 d
e 

re
p

re
se

nt
a

rl
a

s.

¿C
ó

m
o

 n
o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?
  

Tr
a

b
a

jo
 p

o
r 

p
a

re
ja

s,
 

 
p

eq
ue

ño
 g

ru
p

o
 y

 g
ra

n 
g

ru
p

o.

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�c

a
:

 E
la

b
o

ra
ci

ó
n
 p

ro
p

ia
 (

M
ª 

Jo
sé

 B
en

ít
ez

).  

¡A
 a

ct
u

ar
! 

O
fr

ec
em

o
s 

al
te

rn
at

iv
as

.
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¿C
u

á
n
d

o
?

 
U

na
 sesió

n d
e tuto

ría
.

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

Secuenciación de la actividad:

La
 a

ctivid
a

d
 co

m
p

leta
 esta

rá
 b

a
sa

d
a

 en el visio
na

d
o

 d
el sig

u
iente vid

eo
: 

http://w
w

w
.rtve.es/alacarta/videos/redes/redes-m

irada-elsa-balanza-felicidad/1864787/

Pa
so

 1. V
isio

na
d

o
 d

el vid
eo

. 

A
 m

ed
id

a
 q

u
e va

n a
p

a
reciend

o
 la

s p
reg

u
nta

s d
el test d

e la
 felicid

a
d

, la
 p

erso
na

 enca
rg

a
d

a
 d

e la
 a

ctivid
a

d
, va

 p
a

ra
nd

o
 el 

vid
eo

, escrib
e la

 p
reg

u
nta

 en la
 p

iza
rra

, y a
no

ta
 a

lg
u
na

s d
e la

s resp
u
esta

s d
el a

lu
m

na
d

o
. La

s p
reg

u
nta

s so
n:

 
1. ¿Q

uiénes son m
ás felices, los hom

bres o las m
ujeres?

 
2. ¿Q

uiénes son m
ás felices, las personas solteras o las casados?

 
3. ¿Es im

portante el dinero para ser feliz?

 
4
. ¿La salud es necesaria para ser feliz?

 
5. ¿Es im

portante el trabajo para ser feliz?

 
6

. ¿Serías m
ás feliz si te tocara la lotería?

Pa
so

 2. T
ra

s e
l a

n
á

lisis d
e
l vid

e
o

 y la
s id

e
a

s q
u

e
 h

e
m

o
s id

o
 co

m
e
n
ta

n
d

o
, la

n
za

m
o

s a
l g

ra
n
 g

ru
p

o
 la

 sig
u

ie
n
te

 p
re

g
u

n
ta

 

p
a

ra
 g

e
n
e
ra

r u
n
a

 llu
via

 d
e
 id

e
a

s: ¿q
ué p

o
d

em
o

s ha
cer p

a
ra

 ser m
á

s felices? 

Pa
so

 3. Te
rm

in
a

m
o

s la
 se

sió
n
 co

n
 u

n
a

 re
�exió

n
 in

d
ivid

u
a

l. E
l a

lu
m

n
a

d
o

 d
e
b

e
rá

 p
e
n
sa

r q
u

é
 a

sp
e
cto

s le
 g

u
sta

ría
 m

e
jo

ra
r 

p
a

ra
 se

r m
á

s fe
liz, y te

rm
in

a
 e

scrib
ie

n
d

o
 e

n
 su

 cu
a

d
e
rn

o
, a

 q
u

é
 e

sta
ría

 d
isp

u
e
sto

 a
 co

m
p

ro
m

e
te

rse
 p

a
ra

 co
n
se

g
u

irlo
. 
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C
o

n
c

ie
n

c
ia

 y
 R

e
g

u
la

c
ió

n
 E

m
o

c
io

n
a

l

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

 
· P

iza
rra

 d
ig

ita
l o

 co
nexió

n a
 internet, 

 
  p

a
ra

 el visio
na

d
o

 d
el vid

eo. 

 
· B

o
líg

ra
fo

 y p
a

p
el.

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

 
·  C

o
nciencia

 em
o

cio
na

l.

 
·  R

eg
ula

ció
n em

o
cio

na
l.

  ¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

 
3º y 4

º Ed
uca

ció
n Secund

a
ria

. 

 
Fo

rm
a

ció
n P

ro
fesio

na
l.  

 
 

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?

        · P
ro

m
over la

 re�exió
n en el a

lum
na

d
o

 
          so

b
re la

 felicid
a

d
.

         · D
esa

rro
lla

r el m
a

nejo
 d

e la
s em

o
cio

nes 
          en el a

lum
na

d
o.

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

  
G

ra
n g

rup
o

 y
 

tra
b

a
jo

 ind
ivid

ua
l.

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

:
E
la

b
o

ra
ció

n
 p

ro
p

ia
 (M

ª Jo
sé B

enítez). 
El test d

e la
 felicid

a
d

. R
e
d

e
s P

sico
lo

g
ía

. 9
 d

e
 Ju

n
io

 d
e
 20

13. 

R
e
cu

p
e
ra

d
o

 d
e
 

http
://w

w
w

.rtve.es/a
la

ca
rta

/vid
eo

s/red
es/red

es-m
ira

d
a

-elsa
-b

a
la

nza
-felicid

a
d

/186
4787/ 

E
l test d

e la Felicid
ad

O
B

JET
IV

O
 4

9

G
U

ÍA
 D

E
 A

C
C

IÓ
N

 T
U

T
O

R
IA

L PA
R

A
 LA

 P
R

O
M

O
C

IÓ
N

D
E

 L
A

 S
A

LU
D

 M
E

N
T

A
L

 E
N

 E
L

 Á
M

B
IT

O
 E

D
U

C
A

T
IV

O
 



¿C
u

á
n
d

o
?

   
   

 U
na

 o
 d

o
s 

se
si

o
ne

s 
d

e 
tu

to
rí

a
.

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s?
 

A
 t

e
n
e
r 

e
n
 c

u
e
n
ta

E
st

a
 a

ct
iv

id
a

d
 p

u
e
d

e
 r

e
su

lta
r 

m
u

y 
m

o
tiv

a
d

o
ra

, c
o

n
 lo

 q
u

e
 s

e
 p

u
e
d

e
 h

a
ce

r 
u

n
a

 s
e
g

u
n
d

a
 s

e
si

ó
n
 

co
n
 p

ro
p

u
e
st

a
s 

d
e
 c

a
n
ci

o
n
e
s 

q
u

e
 e

llo
s 

h
a

g
a

n
. 

Ta
m

b
ié

n
 s

e
 p

u
e
d

e
 u

sa
r 

la
 s

ig
u

ie
n
te

 li
st

a
 d

e
 c

a
n
ci

o
n
e
s 

d
e
 e

st
e
 li

n
k:

 

ht
tp

s:
//

w
w

w
.la

va
ng

ua
rd

ia
.c

o
m

/m
us

ic
a

/2
0

16
0

11
5/

30
14

35
97

70
53

/b
lu

e-
m

o
nd

ay
-l

is
ta

-c
a

nc
io

ne
s-

o
p

ti
m

is
ta

s.
ht

m
l

S
e
 p

u
e
d

e
 d

e
co

ra
r 

e
l i

n
st

itu
to

 c
o

n
 lo

s 
m

u
ra

le
s 

q
u

e
 r

e
a

lic
e
n
 lo

s 
d
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· D
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¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?
Identi�car las em

ociones que pueden transm
itirnos 

diversas canciones, así com
o fom

entar cam
bios 

em
ocionales positivos ante situaciones adversas, 

de m
alestar o frustrantes, buscando la calm

a 
a través de la regulación de dicha em

oción.

La m
úsica es una fuente o recurso que nos ofrece 

in�nidad de em
ociones expresadas tanto 

m
usicalm

ente com
o literalm

ente o dialécticam
ente.

C
on este ejercicio querem

os que el alum
nado 

sea capaz de m
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en los bene�cios que aporta la m
úsica. 

 Por otra, parte, querem
os plantear si som

os 
capaces de contagiarnos del estado em

ocional 
de una canción, ya sea para “rem

ontar” 
em

ocionalm
ente ante una situación de tristeza, 
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b
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d
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b
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resente. A
sp

ecto
 q

ue ha
cen 

m
a

ravillo
sa

m
ente lo

s m
á

s p
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 p
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d
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 p
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 p
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 r
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l d
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 d
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 p
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 p
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 d
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 c

o
m

ú
n
. C

o
m

o
 h

a
y 

se
is

 g
ru

p
o

s,
 c
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 c
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 d
e
 la

 p
u

e
st

a
 e

n
 c

o
m

ú
n
, c

u
a

lq
u

ie
r 

p
e
rs

o
n
a

 d
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 p
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 p
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 c
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 c
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b
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d
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l p
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p
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á
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a
s:

Las em
ociones son estados internos caracterizados por 

pensam
ientos, sensaciones, reacciones �siológicas y 

conductas que son subjetivos. Son universales, propias del ser hum
ano y sirven, entre otras cosas, para com

unicarnos con los otras 
personas.

N
o podem

os evitarlas, pero sí aprender a conocerlas, aceptarlas y m
anejarlas, ya que, tienen una gran in�uencia en nuestra 

conducta y nuestro pensam
iento.

Lo prim
ero para regular las em

ociones con e�cacia es conocerlas. O
s presento a las 6 em

ociones básicas:

ALEG
RÍA. 

Sentim
iento placentero ante una persona, deseo o cosa. N

os im
pulsa a la acción. Son m

últiples los ejem
plos de alegría en la 

infancia, desde m
erendar sus galletas preferidas, hasta ver los regalos la m

añana de Reyes M
agos.

TRISTEZA. 
Sentim

iento de pena asociado a una pérdida real o im
aginada. N

os hace pedir ayuda. Situaciones en las que pierden alguno de 
sus juguetes preferidos o se enferm

an sus m
ascotas, son m

om
entos de tristeza.

M
IED

O
. 

Inseguridad anticipada ante un peligro, real o im
aginario. N

os ayuda a la supervivencia ya que nos hace actuar con precaución. El 
encuentro con algunos anim

ales o con personas desconocidas pueden ser ejem
plos de situaciones de tem

or en la infancia.

H
A

B
ILID

A
D

ES EM
O

C
IO

N
A

LES B
Á

SIC
A

S  

A
ctivid

ad
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C

o
n

c
ie

n
c

ia
 y

 R
e

g
u

la
c

ió
n

 E
m

o
c

io
n

a
l

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

:
A

n
tip

ro
g

ra
m

a
 d

e
 Ed

u
ca

ció
n
 E

m
o

cio
n
a

l.
Sentir en p

rim
era

 p
erso

na
. 

A
n
to

n
io

 S
á

n
ch

ez R
o

m
á

n
 

y La
u

ra
 S

á
n
ch

ez C
a

lle
ja

. 
W

o
lters K

luw
er.  (P

á
g

in
a

 75-76
). 
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IRA. 
Rabia cuando las cosas no salen com

o querem
os. N

os im
pulsa a hacer algo para resolver un problem

a. Son m
ultitud los m

om
entos de enfado: cuando los m

andam
os a dorm

ir, cuando tienen 
que recoger, cuando apagam

os la TV... 

ASCO
. 

D
esagrado respecto a algo o alguien. N

os hace alejarnos. La situación m
ás típica en la infancia se produce ante determ

inados alim
entos que, al provocarles asco, rechazan de form

a tajante.

SO
RPRESA. 

Asom
bro, desconcierto. N

os ayuda a com
prender algo nuevo, porque nos hace buscar respuestas ante lo desconocido. Favorece la atención, la exploración y el interés o la curiosidad.
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 d
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 p
o

r ca
d

a
 e

m
o

ció
n
 b

á
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 d
e
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 d
e
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o
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d

a
 e

m
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 d

e
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d
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n
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e
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 d
e
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d
a
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a
d
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o
d
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n
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ó
n
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o
s, p

a
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b
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n
e
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u
e
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s sirva
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 p

a
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d

a
 

e
m

o
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n
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d

o
 (p

o
d

e
m

o
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sa
r lín

e
a
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m
b

ié
n
 fo
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a
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a

d
ro

) p
o

d
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n
 e
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a
cio

n
e
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g
a
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e
rso

n
a
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cio
n
a

d
a
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n
 la

 exp
e
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e
n
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n
 d

e
 e
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 e

m
o

ció
n
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a
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a
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u

e
d

e
 e
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g
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n
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 p
e
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n
a
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m

o
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e
l g

ru
p

o
 p

a
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m

a
r n

o
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 d
e
 to

d
o
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u
e
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 d
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n
d
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e
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u
e
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e
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r u
n
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s 10
-15 m
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u
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a
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e
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 d
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d

a
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a

d
; a

m
p
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n
d

o
 e
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m

p
o
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e
ce
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n
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á
s. D

e
p

e
n
d

e
rá

 d
e
l g

ru
p

o
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se
, p

o
r lo

 q
u

e
 d

e
b

e
re
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o
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r �exib

le
s. E
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nve

n
ie

n
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 ir p
a
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n
d

o
 p

o
r lo
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ru

p
o

s m
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n
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b
o
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n
 la

 
�ch

a
, p

a
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a
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o
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n
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 d
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m
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n
 y p

a
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e
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.
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n
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fe
re

n
te

 a
 u

n
a

 e
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 p
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 d
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 d
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 p
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 p
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s p
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s p
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s d
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l p
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 d
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s p
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, p
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e
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n
to

… C
u

a
n
d
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a
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m
e
n
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n
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 d

e
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o
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d
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e
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n
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 vive

n
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 d
e
 e
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m
o
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n
e
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e
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e
n
te

 a
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o
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 d
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n
a
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n
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a
cio

n
e
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g
a
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e
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n
a

s, e
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a
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a

d
u
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n
 y e

l e
n
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u
e
cim
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n
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e
n
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b
u
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m

o
cio

n
a
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b

je
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p
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á
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p
o
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n
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s.

¿Q
u

é so
n

 las em
o

cio
n

es? V
o

cab
u

lario



¿C
u

á
n
d

o
?

C
la

se
 d

e 
Tu

to
rí

a
. N

ec
es

it
a

m
o

s 
un

o
s 

4
5-

6
0

 m
in

ut
o

s.
.

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s?
 

Pa
so

 1
. 

La
 a

ct
iv

id
a

d
 c

o
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á
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 r
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p
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g
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a
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o
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 c
a
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 c

a
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m
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ó
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, p
ue

d
en

 u
ti

liz
a

rs
e 

d
ife

re
nt

es
 c

o
lo

re
s)

.

· B
o

líg
ra

fo
s,

 p
iz

a
rr

a
, b

o
rr

a
d

o
r 

y 
ti

za
.

¿Q
u

é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?
C

o
nc

ie
nc

ia
 e

m
o

ci
o

na
l.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uc

a
ci

ó
n 

Se
cu

nd
a

ri
a

 y
 F

o
rm

a
ci

ó
n 

P
ro

fe
si

o
na

l.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

Se
 t

ra
ta

 d
e 

un
a

 a
ct

iv
id

a
d

 d
e 

ti
p

o
 in

tr
o

d
uc

to
ri

o
 

p
a

ra
 s

en
si

b
ili

za
r 

a
l a

lu
m

na
d

o
 s

o
b

re
 la

 n
ec

es
id

a
d

 
d

el
 a

ut
o

co
no

ci
m

ie
nt

o
 e

m
o

ci
o

na
l. 

Se
 p

re
te

nd
e 

ta
m

b
ié

n 
co

n 
el

la
 p

ro
p

o
rc

io
na

r 
p

si
co

ed
uc

a
ci

ó
n 

m
uy

 b
á

si
ca

 s
o

b
re

 e
m

o
ci

o
ne

s 
y 

vo
ca

b
ul

a
ri

o
 e

m
o

ci
o

na
l b

á
si

co
.

¿C
ó

m
o

 n
o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?
 1ª

 p
a

rt
e 

d
e 

la
 a

ct
iv

id
a

d
 r

ea
liz

a
d

a
 

en
 p

eq
ue

ño
 g

ru
p

o
 (

6
 g

ru
p

o
s)

.

2ª
 p

a
rt

e 
d

e 
la

 a
ct

iv
id

a
d

 r
ea

liz
a

d
a

 e
n 

g
ra

n 
g

ru
p

o.

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�c

a
:

A
n
tip

ro
g

ra
m

a
 d

e
 E

d
u

ca
ci

ó
n
 E

m
o

ci
o

n
a

l.
Se

nt
ir

 e
n 

p
ri

m
er

a
 p

er
so

na
. 

A
n
to

n
io

 S
á

n
ch

ez
 R

o
m

á
n
 

y 
La

u
ra

 S
á

n
ch

ez
 C

a
lle

ja
. 

W
o

lt
er

s 
K

lu
w

er
.
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Se
cu

en
ci

a
ci

ó
n 

d
e 

la
 a

ct
iv

id
a

d
:

La
s e

m
oc

io
ne

s s
on

 e
st

ad
os

 in
te

rn
os

 ca
ra

ct
er

iz
ad

os
 p

or
 p

en
sa

m
ie

nt
os

, s
en

sa
ci

on
es

, r
ea

cc
io

ne
s �

sio
ló

gi
ca

s y
 co

nd
uc

ta
s q

ue
 so

n 
su

bj
et

iv
os

. S
on

 u
ni

ve
rs

al
es

, p
ro

pi
as

 d
el

 se
r h

um
an

o 
y s

irv
en

, e
nt

re
 o

tra
s c

os
as

, p
ar

a 
co

m
un

ic
ar

no
s c

on
 lo

s o
tra

s p
er

so
na

s.

N
o 

po
de

m
os

 e
vi

ta
rla

s, 
pe

ro
 sí

 a
pr

en
de

r a
 co

no
ce

rla
s, 

ac
ep

ta
rla

s y
 m

an
ej

ar
la

s, 
ya

 q
ue

, t
ie

ne
n 

un
a 

gr
an

 in
�u

en
ci

a 
en

 n
ue

st
ra

 
co

nd
uc

ta
 y

 n
ue

st
ro

 p
en

sa
m

ie
nt

o.

Lo
 p

rim
er

o 
pa

ra
 re

gu
la

r l
as

 e
m

oc
io

ne
s c

on
 e

�c
ac

ia
 e

s c
on

oc
er

la
s. 

O
s p

re
se

nt
o 

a 
la

s 6
 e

m
oc

io
ne

s b
ás

ic
as

:

AL
EG

RÍ
A.

 
Se

nt
im

ie
nt

o 
pl

ac
en

te
ro

 a
nt

e 
un

a 
pe

rs
on

a,
 d

es
eo

 o
 co

sa
. N

os
 im

pu
ls

a 
a 

la
 a

cc
ió

n.
 S

on
 m

úl
tip

le
s l

os
 e

je
m

pl
os

 d
e 

al
eg

ría
 e

n 
la

 
in

fa
nc

ia
, d

es
de

 m
er

en
da

r s
us

 g
al

le
ta

s p
re

fe
rid

as
, h

as
ta

 v
er

 lo
s r

eg
al

os
 la

 m
añ

an
a 

de
 R

ey
es

 M
ag

os
.

TR
IS

TE
ZA

. 
Se

nt
im

ie
nt

o 
de

 p
en

a 
as

oc
ia

do
 a

 u
na

 p
ér

di
da

 re
al

 o
 im

ag
in

ad
a.

 N
os

 h
ac

e 
pe

di
r a

yu
da

. S
itu

ac
io

ne
s e

n 
la

s q
ue

 p
ie

rd
en

 a
lg

un
o 

de
 

su
s j

ug
ue

te
s p

re
fe

rid
os

 o
 se

 e
nf

er
m

an
 su

s m
as

co
ta

s, 
so

n 
m

om
en

to
s d

e 
tr

is
te

za
.

M
IE

D
O

. 
In

se
gu

rid
ad

 a
nt

ic
ip

ad
a 

an
te

 u
n 

pe
lig

ro
, r

ea
l o

 im
ag

in
ar

io
. N

os
 a

yu
da

 a
 la

 su
pe

rv
iv

en
ci

a 
ya

 q
ue

 n
os

 h
ac

e 
ac

tu
ar

 co
n 

pr
ec

au
ci

ón
. E

l 
en

cu
en

tro
 co

n 
al

gu
no

s a
ni

m
al

es
 o

 co
n 

pe
rs

on
as

 d
es

co
no

ci
da

s p
ue

de
n 

se
r e

je
m

pl
os

 d
e 

sit
ua

ci
on

es
 d

e 
te

m
or

 e
n 

la
 in

fa
nc

ia
.

IR
A.

 
Ra

bi
a 

cu
an

do
 la

s c
os

as
 n

o 
sa

le
n 

co
m

o 
qu

er
em

os
. N

os
 im

pu
ls

a 
a 

ha
ce

r a
lg

o 
pa

ra
 re

so
lv

er
 u

n 
pr

ob
le

m
a.

 S
on

 m
ul

tit
ud

 lo
s m

om
en

to
s d

e 
en

fa
do

: c
ua

nd
o 

lo
s m

an
da

m
os

 a
 d

or
m

ir,
 c

ua
nd

o 
tie

ne
n 

qu
e 

re
co

ge
r, 

cu
an

do
 a

pa
ga

m
os

 la
 T

V.
.. 

AS
CO

. 
D

es
ag

ra
do

 re
sp

ec
to

 a
 a

lg
o 

o 
al

gu
ie

n.
 N

os
 h

ac
e 

al
ej

ar
no

s. 
La

 si
tu

ac
ió

n 
m

ás
 tí

pi
ca

 e
n 

la
 in

fa
nc

ia
 se

 p
ro

du
ce

 a
nt

e 
de

te
rm

in
ad

os
 a

lim
en

to
s q

ue
, a

l p
ro

vo
ca

rle
s a

sc
o,

 re
ch

az
an

 d
e 

fo
rm

a 
ta

ja
nt

e.

SO
RP

RE
SA

. 
As

om
br

o,
 d

es
co

nc
ie

rt
o.

 N
os

 a
yu

da
 a

 co
m

pr
en

de
r a

lg
o 

nu
ev

o,
 p

or
qu

e 
no

s h
ac

e 
bu

sc
ar

 re
sp

ue
st

as
 a

nt
e 

lo
 d

es
co

no
ci

do
. F

av
or

ec
e 

la
 a

te
nc

ió
n,

 la
 e

xp
lo

ra
ci

ón
 y

 e
l i

nt
er

és
 o

 la
 c

ur
io

si
da

d.
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U
n
a

 v
ez

 a
cl

a
ra

d
o

s 
lo

s 
té

rm
in

o
s,

 s
e
 d

iv
id

e
 a

l g
ru

p
o

 c
la

se
 e

n
 s

e
is

 g
ru

p
o

s,
 u

n
o

 p
o

r 
ca

d
a

 e
m

o
ci

ó
n
 b

á
si

ca
, y

 s
e
 f

a
ci

lit
a

 a
 c

a
d

a
 g

ru
p

o
 u

n
a

 h
o

ja
 e

n
 f

o
rm

a
 d

e
 �

ch
a

 c
o

m
p

u
e
st

a
 d

e
 s

e
is

 
re

cu
a

d
ro

s,
 u

n
o

 p
o

r 
ca

d
a

 e
m

o
ci

ó
n
 d

e
 la

s 
ex

p
lic

a
d

a
s 

a
n
te

ri
o

rm
e
n
te

. D
e
n
tr

o
 d

e
 c

a
d

a
 r

e
cu

a
d

ro
 p

o
d

rá
n
 e

sc
ri

b
ir

 s
in

ó
n
im

o
s,

 p
a

la
b

ra
s 

y 
ex

p
re

si
o

n
e
s 

q
u

e
 le

s 
si

rv
a

n
 p

a
ra

 e
xp

lic
a

r 
ca

d
a

 
e
m

o
ci

ó
n
 y

, a
l l

a
d

o
 (

p
o

d
e
m

o
s 

u
sa

r 
lín

e
a

s 
o

 t
a

m
b

ié
n
 f

o
rm

a
to

 r
e
cu

a
d

ro
) 

p
o

d
rá

n
 e

sc
ri

b
ir

 s
itu

a
ci

o
n
e
s,

 lu
g

a
re

s,
 c

o
sa

s,
 p

e
rs

o
n
a

s 
re

la
ci

o
n
a

d
a

s 
co

n
 la

 e
xp

e
ri

m
e
n
ta

ci
ó

n
 d

e
 e

sa
 e

m
o

ci
ó

n
. P

a
ra

 
fa

ci
lit

a
r 

la
 t

a
re

a
 s

e
 p

u
e
d

e
 e

le
g

ir
 u

n
a

 p
e
rs

o
n
a

 c
o

m
o

 s
e
cr

e
ta

ri
a

 d
e
l g

ru
p

o
 p

a
ra

 t
o

m
a

r 
n
o

ta
 d

e
 t

o
d

o
 lo

 q
u

e
 s

e
 v

a
ya

 d
ic

ie
n
d

o
. S

e
 p

u
e
d

e
 o

fr
e
ce

r 
u

n
o

s 
10

-1
5 

m
in

u
to

s 
p

a
ra

 e
l d

e
sa

rr
o

llo
 d

e
 

ca
d

a
 a

ct
iv

id
a

d
; a

m
p

lia
n
d

o
 e

l t
ie

m
p

o
 s

i n
e
ce

si
ta

n
 m

á
s.

 D
e
p

e
n
d

e
rá

 d
e
l g

ru
p

o
 c

la
se

, p
o

r 
lo

 q
u

e
 d

e
b

e
re

m
o

s 
se

r 
�e

xi
b

le
s.

 E
s 

co
nv

e
n
ie

n
te

 ir
 p

a
sa

n
d

o
 p

o
r 

lo
s 

g
ru

p
o

s 
m

ie
n
tr

a
s 

e
la

b
o

ra
n
 la

 
�c

h
a

, p
a

ra
 h

a
ce

rn
o

s 
u

n
a

 id
e
a

 d
e
 c

ó
m

o
 v

a
n
 y

 p
a

ra
 o

ri
e
n
ta

r 
y 

a
yu

d
a

r 
a

 q
u

ie
n
e
s 

lo
 n

e
ce

si
te

n
.
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. C

u
a

n
d

o
 v

a
ya

n
 c

o
m

p
le

ta
n
d

o
 la

s 
�c

h
a

s 
se

 h
a

rá
 u

n
a

 p
u

e
st

a
 e

n
 c

o
m

ú
n
. C

o
m

o
 h

a
y 

se
is

 g
ru

p
o

s,
 c

a
d

a
 u

n
o

 e
xp

o
n
d

rá
 la

 in
fo

rm
a

ci
ó

n
 r

e
fe

re
n
te

 a
 u

n
a

 e
m

o
ci

ó
n
 c

o
n
cr

e
ta

, q
u

e
 

n
o

so
tr

o
s 

ir
e
m

o
s 

a
n
o

ta
n
d

o
 e

n
 la

 p
iz

a
rr

a
. E

n
 e

l m
o

m
e
n
to

 d
e
 la

 p
u

e
st

a
 e

n
 c

o
m

ú
n
, c

u
a

lq
u

ie
r 

p
e
rs

o
n
a

 d
e
l g

ru
p

o
 p

u
e
d

e
 a

ñ
a

d
ir

 v
o

ca
b

u
la

ri
o

 o
 p

la
n
te

a
r 

si
tu

a
ci

o
n
e
s 

q
u

e
 n

o
 h

a
ya

 p
ro

p
u

e
st

o
 

e
l g

ru
p

o
 q

u
e
 h

a
 e

xp
u

e
st

o
 e

sa
 e

m
o

ci
ó

n
 c

o
n
cr

e
ta

.

D
u

ra
n
te

 e
st

a
 p

u
e
st

a
 e

n
 c

o
m

ú
n
 p

o
d

re
m

o
s 

a
ñ
a

d
ir

 c
o

m
e
n
ta

ri
o

s 
p

a
ra

 in
vi

ta
rl
e
s 

a
 la

 r
e
�e

xi
ó

n
. T

a
m

b
ié

n
 le

s 
p

e
d

ir
e
m

o
s 

q
u

e
 v

a
ya

n
 a

n
o

ta
n
d

o
 e

n
 la

s 
�c

h
a

s 
d

e
l g

ru
p

o
 t

o
d

o
s 

a
q

u
e
llo

s 
a

sp
e
ct

o
s 

q
u

e
 n

o
 h

a
b

ía
n
 s

id
o

 c
o

m
p

le
ta

d
o

s 
e
n
 e

l p
ri

n
ci

p
io

, s
o

b
re

 t
o

d
o

 e
n
 r

e
fe

re
n
ci

a
 a

l v
o

ca
b

u
la

ri
o

, c
o

n
 e

l �
n
 d

e
 q

u
e
 v

a
ya

n
 a

u
m

e
n
ta

n
d

o
 s

u
 p

ro
p

io
 v

o
ca

b
u

la
ri

o
 e

m
o

ci
o

n
a

l.
ex

p
re

si
o

n
e
s 

fa
ci

a
le

s 
p

a
ra

 q
u

e
 e

llo
s 

la
s 

a
d

iv
in

e
n
; p

o
r 

ú
lti

m
o

, p
o

d
e
m

o
s 

ex
p

lic
a

r 
la

s 
se

is
 e

m
o

ci
o

n
e
s 

b
á

si
ca

s 
e
le

g
id

a
s:

G
U

ÍA
 D

E
 A

C
C

IÓ
N

 T
U

T
O

R
IA

L 
PA

R
A

 L
A

 P
R

O
M

O
C

IÓ
N

D
E

 L
A

 S
A

LU
D

 M
E

N
T

A
L

 E
N

 E
L

 Á
M

B
IT

O
 E

D
U

C
A

T
IV

O
 

¿Q
u

é 
so

n
 la

s 
em

o
ci

o
n

es
?



Pa
so

 1. 

La
 a

ctivid
a

d
 co

m
e
n
za

rá
 co

n
 u

n
a

 llu
via

 d
e
 

id
e
a

s so
b

re
 q

u
é
 e

s u
n
a

 e
m

o
ció

n
 y cu

á
le

s so
n
 

la
s e

m
o

cio
n
e
s b

á
sica

s.

Pa
so

 2.
 U

n
a

 vez q
u

e
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 h
a
ya

 re
a

liza
d

o
 su

s 
a

p
o

rta
cio

n
e
s, le

 o
fre

ce
re

m
o

s u
n
a

 p
e
q

u
e
ñ
a

 
d

e
�n

ició
n
, a

ñ
a

d
ire

m
o

s la
s e

m
o

cio
n
e
s q

u
e
 n

o
 

h
a
ya

n
 a

p
a

re
cid

o
 o

 in
clu

so
 p

o
d

e
m

o
s re

a
liza

r 
exp

re
sio

n
e
s fa

cia
le

s p
a

ra
 q

u
e
 e

llo
s la

s 
a

d
ivin

e
n
; p

o
r ú

ltim
o

, p
o

d
e
m

o
s exp

lica
r la

s se
is 

e
m

o
cio

n
e
s b

á
sica

s e
le

g
id

a
s:

Las em
ociones son estados internos caracterizados por pensam

ientos, sensaciones, reacciones �siológicas y conductas que son 
subjetivos. Son universales, propias del ser hum

ano y sirven, entre otras cosas, para com
unicarnos con los otras personas.

N
o podem

os evitarlas, pero sí aprender a conocerlas, aceptarlas y m
anejarlas, ya que, tienen una gran in�uencia en nuestra 

conducta y nuestro pensam
iento.

Lo prim
ero para regular las em

ociones con e�cacia es conocerlas. O
s presento a las 6 em

ociones básicas:

ALEG
RÍA. 

Sentim
iento placentero ante una persona, deseo o cosa. N

os im
pulsa a la acción. Son m

últiples los ejem
plos de alegría en la 

infancia, desde m
erendar sus galletas preferidas, hasta ver los regalos la m

añana de Reyes M
agos.

TRISTEZA. 
Sentim

iento de pena asociado a una pérdida real o im
aginada. N

os hace pedir ayuda. Situaciones en las que pierden alguno de 
sus juguetes preferidos o se enferm

an sus m
ascotas, son m

om
entos de tristeza.

M
IED

O
. 

Inseguridad anticipada ante un peligro, real o im
aginario. N

os ayuda a la supervivencia ya que nos hace actuar con precaución. El 
encuentro con algunos anim

ales o con personas desconocidas pueden ser ejem
plos de situaciones de tem

or en la infancia.

H
A

B
ILID

A
D

ES EM
O

C
IO

N
A

LES B
Á

SIC
A

S  

A
ctivid

ad
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0
C

o
n

c
ie

n
c

ia
 y

 R
e

g
u

la
c

ió
n

 E
m

o
c

io
n

a
l

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

:
A

n
tip

ro
g

ra
m

a
 d

e
 Ed

u
ca

ció
n
 E

m
o

cio
n
a

l.
Sentir en p

rim
era

 p
erso

na
. 

A
n
to

n
io

 S
á

n
ch

ez R
o

m
á

n
 

y La
u

ra
 S

á
n
ch

ez C
a

lle
ja

. 
W

o
lters K

luw
er. 
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IRA. 
Rabia cuando las cosas no salen com

o querem
os. N

os im
pulsa a hacer algo para resolver un problem

a. Son m
ultitud los m

om
entos de enfado: cuando los m

andam
os a dorm

ir, cuando tienen 
que recoger, cuando apagam

os la TV... 

ASCO
. 

D
esagrado respecto a algo o alguien. N

os hace alejarnos. La situación m
ás típica en la infancia se produce ante determ

inados alim
entos que, al provocarles asco, rechazan de form

a tajante.

SO
RPRESA. 

Asom
bro, desconcierto. N

os ayuda a com
prender algo nuevo, porque nos hace buscar respuestas ante lo desconocido. Favorece la atención, la exploración y el interés o la curiosidad.
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p
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p
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p
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.

 

.

Actividad 1. Rabiosi.

Actividad 2. Caritas enfadadas.

Actividad 3. Cambiaemoción.

Actividad 4. Rompepapeles.

Actividad 5. ¿Grande mediano o pequeño?.

Actividad 6. Y hago ¡ Boom ¡.

Actividad 7. 5, 4, 3, 2, 1 objetos, sonidos, sensaciones.

Actividad 8. Algo bonito, algo útil, algo de color.

Actividad 9. Vacío (EP)

Actividad 10. Vacío (ESO y FP)

Actividad 11. Cuerdas (EP)

Actividad 12. Cuerdas (ESO y FP)

Actividad 13 ¡Dale la vuelta!..

Actividad 14. Y ahora, ¿qué hacemos?.

Actividad 15. Así son las cosas, ¿¡o no!?.

Actividad 16. Veamos la película.

Actividad 17. Tolerancia A La Frustración. What �s up?

Actividad 18. Las Emociones Silenciosas Con Las Que Nos Habla El Cuerpo...

Actividad 19. Emotion Games.

Actividad 20. Te reto a viajar juntos.

Actividad 21. Ábrase en caso de ira.

Actividad 22. Meditación: La Rueda De La Conciencia.

Actividad 23. No Me Gusta/ No Estoy De Acuerdo. ACCEPTS

Actividad 24. ¿Cuál Vuestro Truco Para Calmaros?.

Actividad 25. ¿Cuál Vuestro Secreto Para Mejorar Un Momento Difícil?.

2. HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

TOLERANCIA AL MALESTAR: 
[frustración, rabia y otras emociones desagradables.

Las actividades 26, 27, 28 y 29 del Bloque I: Habilidades Emocionales Básicas: Concien-

cia y Regulación Emocional, son perfectamente extrapolables a este Bloque II, como 

Habilidades Propias de Tolerancia al malestar y otras emociones desagradables
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m
e
n
sa

je
s 

n
e
g

a
tiv

o
s 

e
n
 m

e
n
sa

je
s 

p
o

si
tiv

o
s 

q
u

e
 n

o
s 

a
yu

d
e
n
 a

 
a

fr
o

n
ta

r 
la

s 
si

tu
a

ci
o

n
e
s 

co
n
�i

ct
iv

a
s 

q
u

e
 v

iv
im

o
s.

Pa
so

 3
.  

Po
r 

úl
tim

o
, h

a
ce

m
o

s 
un

a
 p

ue
st

a
 e

n 
co

m
ún

 d
e 

lo
s 

ca
m

b
io

s 
q

u
e 

he
m

o
s 

he
ch

o
 e

n 
el

 le
ng

u
a
je

. 

A
 t

e
n
e
r 

e
n
 c

u
e
n
ta

.

S
i s

e
 c

o
n
si

d
e
ra

 a
d

e
cu

a
d

o
, s

e
 p

u
e
d

e
n
 s

e
le

cc
io

n
a

r 
a

lg
u

n
a

s 
fr

a
se

s 
y 

d
e
co

ra
r 

e
l a

u
la

 c
o

n
 e

lla
s.
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o
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E
la

b
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ra
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To
leran

cia al m
alestar 

(fru
stració

n
, rab

ia y o
tras em

o
cio

n
es d

esag
rad

ab
les)

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

To
lera

ncia
 a

l m
a

lesta
r.

R
eg

ula
ció

n em
o

cio
na

l.
C

o
nciencia

 em
o

cio
na

l.

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

Tra
b

a
jo

 p
o

r p
a

reja
s, p

eq
ueño

 g
rup

o
 y g

ra
n g

rup
o. 

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uca

ció
n Secund

a
ria

l.
Fo

rm
a

ció
n P

ro
fesio

na
l.

5º y 6
º d

e P
rim

a
ria

.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?

R
eco

no
cer situa

cio
nes co

tid
ia

na
s en la

s q
ue 

p
o

d
em

o
s id

enti�ca
r d

iferentes em
o

cio
nes y ser 

ca
p

a
z d

e rep
resenta

rla
s. 

¿C
u

á
n
d

o
?

U
na

 o
 d

o
s sesio

nes d
e tuto

ría
.

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

B
o

líg
ra

fo
 y p

a
p

el. 

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

Pa
so

 1.  

D
ivid

im
o

s la
 cla

se
 p

o
r p

a
re

ja
s, y a

 ca
d

a
 u

n
a

 le
 d

a
m

o
s, a

l a
za

r, u
n
a

 e
m

o
ció

n
 a

 tra
b

a
ja

r. A
 

ca
d

a
 p

a
re

ja
 le

 p
e
d

im
o

s q
u

e
 inve

n
te

n
 u

n
a

 situ
a

ció
n
 (co

n
 lo

s a
m

ig
o

s, la
 fa

m
ilia

, e
n
 la

 ca
lle

, e
n
 

e
l in

stitu
to

…) e
n
 la

 q
u

e
 se

 re
�e

je
 la

 e
m

o
ció

n
 q

u
e
 q

u
e
re

m
o

s tra
b

a
ja

r, e
n
 u

n
a

 in
te

n
sid

a
d

 
e
leva

d
a

. D
e
b

e
n
 e

scrib
irla

 e
n
 u

n
 fo

lio
 a

 m
o

d
o

 d
e
 te

a
tro

, p
a

ra
 q

u
e
 lu

e
g

o
 se

 p
u

e
d

a
 re

p
re

se
n
ta

r. 

Pa
so

 2.  

E
n
 p

e
q

u
e
ñ
o

 g
ru

p
o

, p
o

d
rá

n
 e

le
g

ir u
n
a

 d
e
 la

s situ
a

cio
n
e
s q

u
e
 h

a
ya

n
 e

scrito
, y p

re
p

a
ra

rla
 p

a
ra

 
re

p
re

se
n
ta

rla
.

Pa
so

 3.  

Po
r ú

ltim
o

, se rea
liza

rá
 la

 rep
resenta

ció
n a

l g
ra

n g
rup

o
. El a

lum
na

d
o

 d
eb

e id
enti�ca

r d
e q

ué 
em

o
ció

n se tra
ta

, p
rincip

a
lm

ente, a
sí co

m
o

 o
tra

s em
o

cio
nes q

ue se p
ued

a
n reco

no
cer en la

 
a
ctu

a
ció

n. 

Pa
so

 4
.  

Tra
s la

 rep
resenta

ció
n, a

na
liza

rem
o

s d
e fo

rm
a
 co

njunta
 la

s d
istinta

s situa
cio

nes. O
frecerem

o
s 

a
lterna

tiva
s a

l d
esenla

ce d
e la

 p
ro

p
uesta

 rea
liza

d
a
 p

o
r lo

s co
m

p
a
ñero

s (¿q
ué p

a
sa

ría
 si…? 

¿C
ó

m
o

 ha
b
ría

m
o

s rea
ccio

na
d
o

 si…?). 

                

A
 te

n
e
r e

n
 cu

e
n
ta

.

E
sta

 a
ctivid

a
d

 e
s la

 m
ism

a
 q

u
e
 la

 titu
la

d
a

 ¡A
 a

ctu
a

r!, co
n
 la

 va
ria

ció
n
 d

e
 q

u
e
 se

 le
 a

ñ
a

d
e
 e

l p
a

so
 4

.

V
a

ria
nte p

a
ra

 P
rim

a
ria

: 
E
n
tre

g
a

m
o

s la
 e

m
o

ció
n
 co

n
 la

 situ
a

ció
n
 co

n
cre

ta
 a

 re
p

re
se

n
ta

r. 
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A
sí

 s
o

n
 la

s 
co

sa
s…

¿¡
o

 n
o

!?
 

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�c

a
 :

E
la

b
o

ra
ci

ó
n
 p

ro
p

ia
 (

M
ª 

Jo
sé

 B
en

it
ez

).

O
B

JE
T

IV
O
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9

H
A

B
IL

ID
A

D
ES

 E
M

O
C

IO
N

A
LE

S 
A

V
A

N
Z

A
D

A
S

A
ct

iv
id

ad
 1

5
To

le
ra

n
ci

a 
al

 m
al

es
ta

r 
(f

ru
st

ra
ci

ó
n

, r
ab

ia
 y

 o
tr

as
 e

m
o

ci
o

n
es

 d
es

ag
ra

d
ab

le
s)

¿Q
u

é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?

To
le

ra
nc

ia
 a

l m
a

le
st

a
r.

R
eg

ul
a

ci
ó

n 
em

o
ci

o
na

l.
C

o
nc

ie
nc

ia
 e

m
o

ci
o

na
l.

¿C
ó

m
o

 n
o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?

P
eq

ue
ño

 g
ru

p
o

 y
 g

ra
n 

g
ru

p
o.

 

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uc

a
ci

ó
n 

Se
cu

nd
a

ri
a

 y
 F

o
rm

a
ci

ó
n 

P
ro

fe
si

o
na

l.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

M
ej

o
ra

r 
la

 a
ce

p
ta

ci
ó

n 
d

e 
a

q
ue

lla
s 

si
tu

a
ci

o
ne

s 
in

ev
it

a
b

le
s 

e 
in

m
o

d
i�

ca
b

le
s,

 q
ue

 p
ro

vo
ca

n 
d

o
lo

r 
y 

m
a

le
st

a
r 

en
 e

l a
lu

m
na

d
o,

 b
us

ca
nd

o
 a

lt
er

na
ti

va
s.

¿C
u

á
n
d

o
?

U
na

 o
 d

o
s 

se
si

o
ne

s 
d

e 
tu

to
rí

a
.

¿Q
u

é
 n

e
ce

si
ta

m
o

s?

B
o

líg
ra

fo
 y

 p
a

p
el

.
O

rd
en

a
d

o
r. 

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s?
 

Pa
so

 1
.  

P
re

se
n
ta

m
o

s 
a

l g
ru

p
o

 d
iv

e
rs

a
s 

si
tu

a
ci

o
n
e
s 

e
n
 la

s 
q

u
e
 la

s 
co

sa
s 

n
o

 n
o

s 
sa

le
n
 c

o
m

o
 e

sp
e
ra

m
o

s:
 

 
· M

e 
a

ca
b

a
n 

d
e 

in
fo

rm
a

r 
d

e 
la

 m
ue

rt
e 

o
 e

nf
er

m
ed

a
d

 d
e 

un
 f

a
m

ili
a

r 
ce

rc
a

no
 y

 m
uy

 q
ue

ri
d

o.
 

· M
i p

a
re

ja
 h

a
 r

o
to

 c
o

nm
ig

o.
 

 
· H

e 
o

b
te

ni
d

o
 n

o
ta

s 
en

 la
 e

va
lu

a
ci

ó
n 

m
uy

 b
a

ja
s,

 q
ue

 n
o

 e
sp

er
a

b
a

.
 

· E
st

a
 n

o
ch

e 
ha

y 
un

a
 �

es
ta

 a
 la

 q
ue

 q
ue

rí
a

 ir
, p

er
o

 m
e 

ha
n 

ca
st

ig
a

d
o.

 
· N

ec
es

it
a

s 
co

nt
a

rl
e 

a
lg

o
 a

 t
u 

m
ej

o
r 

a
m

ig
o

/a
, p

er
o

 n
o

 t
e 

co
g

e 
el

 t
el

éf
o

no
. 

 
· D

es
ea

b
a

 r
ec

ib
ir

 u
n 

re
g

a
lo

 p
o

r 
m

i c
um

p
le

a
ño

s,
 y

 e
l q

ue
 m

e 
ha

n 
re

g
a

la
d

o
 n

o
 m

e 
ha

 g
us

ta
d

o
 n

a
d

a
. 

 
· …

Tr
a

ta
re

m
o

s 
d

e
 q

u
e
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 a
p

o
rt

e
 t

o
d

a
s 

la
s 

si
tu

a
ci

o
n
e
s 

q
u

e
 p

u
e
d

a
n
 s

e
r 

ú
til

e
s 

p
a

ra
 e

l t
ra

b
a

jo
 e

n
 c

u
e
st

ió
n
.

Pa
so

 2
.  

A
 c

o
n
tin

u
a

ci
ó

n
, l

e
s 

a
n
im

a
re

m
o

s 
a

 q
u

e
, e

n
 p

e
q

u
e
ñ
o

 g
ru

p
o

, b
u

sq
u

e
n
 a

lte
rn

a
tiv

a
s 

a
l l

is
ta

d
o

 d
e
 s

itu
a

ci
o

n
e
s 

q
u

e
 h

e
m

o
s 

e
la

b
o

ra
d

o
 e

n
tr

e
 t

o
d

o
s.

 L
a

 id
e
a

 s
e
rí

a
 t

ra
b

a
ja

r 
co

n
 e

st
ra

te
g

ia
s 

d
e
 a

fr
o

n
ta

m
ie

n
to

, q
u

e
 le

s 
fa

ci
lit

e
n
 la

 v
id

a
, y

 c
o

n
se

g
u

ir
 

lle
va

r 
la

 s
itu

a
ci

ó
n
 a

 o
tr

a
 q

u
e
 n

o
 le

s 
g

e
n
e
re

 m
á

s 
p

ro
b

le
m

a
s.

 

Pa
so

 3
.  

Po
r 

úl
tim

o
, c

o
m

en
ta

re
m

o
s 

en
 g

ra
n 

g
ru

p
o

 la
s 

id
ea

s 
q

ue
 h

a
n 

su
rg

id
o

, y
 c

a
d
a
 g

ru
p

o
 la

s 
p

la
sm

a
rá

 e
n 

u
n 

co
m

ic
. 

A
 t

e
n
e
r 

e
n
 c

u
e
n
ta

.

E
l a

lu
m

n
a

d
o

 p
o

d
rá

 e
le

g
ir

 s
i q

u
ie

re
 r

e
a

liz
a

r 
e
l c

o
m

ic
 e

n
 f

o
rm

a
to

 p
a

p
e
l 

o
 e

n
 f

o
rm

a
to

 d
ig

ita
l. 

E
n
 e

st
e
 ú

lti
m

o
 c

a
so

, p
u

e
d

e
n
 u

til
iz

a
r 

p
ro

g
ra

m
a

s 
d

e
l t

ip
o

 “
P

ix
to

n
”, 

o
 a

lg
u

n
a

s 
d

e
 la

s 
ve

rs
io

n
e
s 

g
ra

tu
ita

s 
q

u
e
 e

xi
st

e
n
.  
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To
leran

cia al m
alestar 

(fru
stració

n
, rab

ia y o
tras em

o
cio

n
es d

esag
rad

ab
les)

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

To
lera

ncia
 a

l m
a

lesta
r.

R
eg

ula
ció

n em
o

cio
na

l.
C

o
nciencia

 em
o

cio
na

l.

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

En g
ra

n g
rup

o
 d

ura
nte la

 visua
liza

ció
n, 

en p
eq

ueño
 g

rup
o

 p
a

ra
 la

 b
úsq

ued
a

 
d

e va
lo

res y en g
ra

n g
rup

o
 p

a
ra

 co
m

p
a

rtir 
y d

eb
a

tir la
 info

rm
a

ció
n.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uca

ció
n P

rim
a

ria
, 

Ed
uca

ció
n Secund

a
ria

 o
b

lig
a

to
ria

 
y Fo

rm
a

ció
n P

ro
fesio

na
l.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?
R

e�exionar sobre nuestras actitudes y grado de 
tolerancia a la frustración, así com

o im
portancia de 

reconocer y valorar las em
ociones propias y ajenas, 

dando valor a la com
unicación, am

istad, solidaridad…

V
isua

liza
r d

istinta
s p

elícula
s en g

rup
o, cuya

 
tem

á
tica

 g
ire so

b
re el a

fro
nta

m
iento

 d
e em

o
cio

nes 
d

esa
g

ra
d

a
b

les (frustra
ció

n, d
esco

ntento, ira
…

), p
a

ra
 

a
b

o
rd

a
r tem

a
s co

m
o

 es el reco
no

cim
iento

 y 
a

cep
ta

ció
n d

e d
icha

s em
o

cio
nes, p

a
ra

 p
o

d
er 

g
estio

na
rla

s d
e fo

rm
a

 b
ene�cio

sa
.

¿C
u

á
n
d

o
?

D
ura

nte d
o

s cla
ses.

U
na

  (o
 una

 y m
ed

ia
 si se q

uiere ver entera
) p

a
ra

 
visua

liza
r la

 p
elícula

 y o
tra

 p
a

ra
 d

eb
a

tirla
.

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

P
royecto

r d
e vid

eo
 y m

a
teria

l d
e 

cla
se: p

a
p

el, b
o

líg
ra

fo
s, lá

p
ices…

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

Pa
so

 1.  
V

isu
a

liza
r e

n
 cla

se
 la

 sig
u

ie
n
te

 p
e
lícu

la
. “R

o
b

o
ts” 

Pa
so

 2.  ¿C
o

n
 cu

á
l o

 cu
á

le
s d

e
 lo

s p
e
rso

n
a

je
s te

 sie
n
te

s id
e
n
ti�ca

d
o
?

Pa
so

 3.  ¿El p
ro

ta
g
o

nista
, a

 veces, se siente d
eso

la
d
o?

Pa
so

 4
.  ¿Q

ué a
ctitud

 y co
nd

ucta
s lleva

 a
 ca

b
o?

Pa
so

 5.  ¿In�uye la
 rela

ció
n co

n lo
s co

m
p

a
ñero

s? ¿C
ó

m
o

 in�uye esta
 rela

ció
n?

Pa
so

 6
. ¿T

iene á
nim

o
s p

o
r p

a
rte d

e la
 fa

m
ilia

 o
 d

e cua
lq

uier o
tro

 ento
rno?

Pa
so

 7.  ¿A
cep

ta
 la

 situa
ció

n? ¿Se centra
 en b

usca
r so

lucio
nes a

l a
cep

ta
r d

icha
 situa

ció
n?

 Pa
so

 8.  Exp
resa

 sus sentim
iento

s a
 su ento

rno
 ¿C

rees q
ue esto

 es p
o

sitivo?
         
      

A
 te

n
e
r e

n
 cu

e
n
ta

.

P
revia

m
e
n
te

 se
 h

a
 d

e
 h

a
ce

r u
n
a

 re
la

ció
n
 d

e
 p

e
lícu

la
s co

n
 la

s te
m

á
tica

s a
so

cia
d

a
s q

u
e
 m

á
s 

in
te

re
se

n
. 

P
a

ra
 e

llo
 h

a
b

rá
 q

u
e
 te

n
e
r m

u
y e

n
 cu

e
n
ta

 la
 cla

se
 e

n
 la

 q
u

e
 se

 va
 re

a
liza

r, a
sí co

m
o

 la
s ca

ra
cte

rís-
tica

s d
e
 to

d
o

s y ca
d

a
 u

n
a

 d
e
 la

s p
e
rso

n
a

s q
u

e
 co

m
p

o
n
e
n
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

.

E
je

m
p

lo
: R

o
b

o
ts, to

le
ra

n
cia

 a
 la

 fru
stra

ció
n
 y co

n
 a

ce
p

ta
ció

n
 d

e
 u

n
o

 m
ism

o
.

P
la

n
ta

 4
ª co

n
 fru

stra
ció

n
 a

n
te

 la
 e

n
fe

rm
e
d

a
d

 y p
é
rd

id
a

 d
e
 sa

lu
d

.

U
p

, p
a

ra
 tra

b
a

ja
r la

 p
é
rd

id
a

 d
e
 a

lg
u

ie
n
 ce

rca
n
o

 (sie
m

p
re

 y cu
a

n
d

o
 n

o
 h

a
ya

 u
n
 d

u
e
lo

 re
cie

n
te

 y 
a

ctivo
 e

n
 e

l m
o

m
e
n
to

 e
n
 la

 cla
se)

D
e
l revé

s, p
a

ra
 tra

b
a

ja
r e

l co
n
o

cim
ie

n
to

 y la
 im

p
o

rta
n
cia

 d
e
 to

d
a

s la
s e

m
o

cio
n
e
s, sie

m
p

re
 q

u
e
 

e
sta

 a
ctivid

a
d

 n
o

 se
 h

a
ya

 tra
b

a
ja

d
o

 ya
 e

n
 e

l B
lo

q
u

e
 I d

e
 H

a
b

ilid
a

d
e
s E

m
o

cio
n
a

le
s B

á
sica

s.
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T
o

le
ra

n
ci

a 
a 

la
 F

ru
st

ra
ci

ó
n

 |
 W

H
A

T
´S

 U
P

 

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�c

a
 :

E
la

b
o

ra
ci

ó
n
 p

ro
p

ia
 (

G
a

rc
ía

 Á
lv

a
re

z,
 L

a
ur

a
 G

ra
g

er
a

).

O
B

JE
T

IV
O

 4
9

H
A

B
IL

ID
A

D
ES

 E
M

O
C

IO
N

A
LE

S 
A

V
A

N
Z

A
D

A
S

A
ct

iv
id

ad
 1

7
To

le
ra

n
ci

a 
al

 m
al

es
ta

r 
(f

ru
st

ra
ci

ó
n

, r
ab

ia
 y

 o
tr

as
 e

m
o

ci
o

n
es

 d
es

ag
ra

d
ab

le
s)

¿Q
u

é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?

To
le

ra
nc

ia
 a

l m
a

le
st

a
r.

R
eg

ul
a

ci
ó

n 
em

o
ci

o
na

l.
C

o
nc

ie
nc

ia
 e

m
o

ci
o

na
l.

¿C
ó

m
o

 n
o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?

P
la

nt
ea

m
o

s 
d

iv
er

sa
s 

co
nv

er
sa

ci
o

ne
s 

en
 

g
ru

p
o

s 
d

e 
4

 ó
 5

 p
a

ra
 d

eb
a

ti
rl

a
s 

p
o

st
er

io
rm

en
te

 e
n 

el
 g

ru
p

o
 c

la
se

.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uc

a
ci

ó
n 

Se
cu

nd
a

ri
a

.
Fo

rm
a

ci
ó

n 
P

ro
fe

si
o

na
l.

5º
 y

 6
º 

d
e 

P
ri

m
a

ri
a

.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

R
eg

ul
ar

 s
itu

ac
io

ne
s 

em
oc

io
na

le
s 

ad
ve

rs
as

 y
 d

eb
at

ir 
có

m
o 

ge
ne

ra
r 

so
lu

ci
on

es
.

¿C
u

á
n
d

o
?

En
 u

na
 o

 v
a

ri
a

s 
cl

a
se

s.

¿Q
u

é
 n

e
ce

si
ta

m
o

s?

Fo
to

g
ra

fí
a

s 
d

e 
d

en
un

ci
a

s 
en

 
p

er
ió

d
ic

o
s 

o
 �

ch
a

s 
el

a
b

o
ra

d
a

s 
p

o
r 

un
o

 m
is

m
o.

Pa
so

 1
.  

Im
a

g
in

a
 q

u
e
 le

 m
a

n
d

a
n
 e

st
e
 m

e
n
sa

je
 a

 a
lg

u
ie

n
 d

e
 t

u
 e

n
to

rn
o

…

Pa
so

 2
.  

¿R
e
sp

o
n
d

e
rí

a
s?

 ¿
Q

u
é
 r

e
sp

o
n
d

e
rí

a
s?

Pa
so

 3
.  

¿C
ó

m
o

 a
ct

u
a
ría

s?

Pa
so

 4
.  

¿C
ó

m
o

 t
e 

se
nt

irí
a
s?

Pa
so

 5
. 

¿C
ó

m
o

 t
e 

tr
a
nq

u
iliz

a
ría

s?
 

Pa
so

 6
.  

¿S
e 

lo
 c

o
m

en
ta

ría
s 

a
 a

lg
u
ie

n 
o

 t
e 

ca
lla

ría
s?

Pa
so

 7
.  

 R
ea

liz
a
r 

u
n 

d
eb

a
te

 e
n 

cl
a
se

.
    

   
   

A
 t

e
n
e
r 

e
n
 c

u
e
n
ta

.

S
e
 p

u
e
d

e
n
 p

la
n
te

a
r 

d
iá

lo
g

o
s 

co
n
 c

a
p

tu
ra

s 
d

e
 p

a
n
ta

lla
s 

d
e
l a

lu
m

n
a

d
o

 d
e
sd

e
 s

itu
a

ci
o

n
e
s 

d
e
n
u

n
-

ci
a

d
a

s 
e
n
 p

e
ri

ó
d

ic
o

s 
o

 q
u

e
 s

e
 h

a
n
 d

a
d

o
 e

n
 e

n
to

rn
o

s 
d

ig
ita

le
s 

co
m

o
 F

a
ce

b
o

o
k,

 In
st

a
g

ra
m

… 

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s?
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Las em
o

cio
n

es silen
cio

sas 
co

n
 las q

u
e n

o
s h

ab
la el cu

erp
o

…
O

B
JET

IV
O

 4
9

H
A

B
ILID

A
D

ES EM
O

C
IO

N
A

LES A
V

A
N

Z
A

D
A

S

A
ctivid

ad
 18

To
leran

cia al m
alestar 

(fru
stració

n
, rab

ia y o
tras em

o
cio

n
es d

esag
rad

ab
les)

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

To
lera

ncia
 a

l m
a

lesta
r.

C
o

nciencia
 Em

o
cio

na
l.

R
eg

ula
ció

n Em
o

cio
na

l.
A

uto
rresp

eto
 y a

uto
a

cep
ta

ció
n.

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

En p
eq

ueño
 g

rup
o

 p
a

ra
 p

rep
a

ra
r 

y rep
resenta

r una
 a

cció
n y co

m
enta

rla
 

en cla
se en g

ra
n g

rup
o.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uca

ció
n Secund

a
ria

 y Fo
rm

a
ció

n P
ro

fesio
na

l.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?

Identi�car las em
ociones en función del lenguaje 

corporal, ya que el cuerpo se expresa de form
a 

inconsciente cuando estam
os sintiendo algún tipo de 

em
oción, revelando parte de nuestro com

portam
iento 

inm
ediato o actitudes ante una situación.

¿C
u

á
n
d

o
?

D
ura

nte la
 cla

se.   

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

M
a

te
ria

l d
e
 cla

se
: 

p
a

p
el, b

o
líg

ra
fo

s, lá
p

ices…

Pa
so

 1.  

V
isu

a
liza

r a
lg

u
n
a

 d
e
 la

s fo
to

g
ra

fía
s d

e
 lo

s a
n
exo

s. R
e
sp

o
n
d

e
r a

 la
s 

sig
u

ie
n
te

s p
re

g
u

n
ta

s.

Pa
so

 2.  

¿S
a

b
ría

s in
d

ica
r a

lg
u

n
a

 e
m

o
ció

n
 d

e
 e

sto
s p

e
rso

n
a

je
s?

Pa
so

 3.  

¿Po
r q

ué?

Pa
so

 4
.  

Intenta
 rep

resenta
r una

 em
o

ció
n frustra

nte q
ue haya

s vivid
o

 co
n tu cuerp

o
 

y q
ue en tu cla

se la
 a

d
ivinen

Pa
so

 5. 

C
a
m

b
ia

r lo
s p

a
p

eles y q
ue sea

n o
tra

s p
erso

na
s la

s q
ue rep

resenten una
 

em
o

ció
n frustra

nte o
 situa

ció
n d

ifícil d
e to

lera
r, q

ue haya
n vivid

o
.

Pa
so

 6
.  

B
usca

 una
 fo

to
g
ra

fía
 en el p

erió
d
ico

 o
 en una

 p
elícula

 e ind
ica

 q
ue em

o
cio

-
nes está

n sintiend
o

.

A
 te

n
e
r e

n
 cu

e
n
ta

.

C
o

n
 e

l sig
u

ie
n
te

 ju
e
g

o
 in

te
n
ta

re
m

o
s id

e
n
ti�ca

r e
 in

te
rp

re
ta

r d
e
 fo

rm
a

 g
e
n
e
ra

l a
lg

u
n
a

s d
e
 la

s 
e
m

o
cio

n
e
s q

u
e
 p

u
d

ie
ra

n
 d

a
rse

 a
n
te

 situ
a

cio
n
e
s co

n
cre

ta
s, co

n
 e

l �n
 d

e
 g

e
n
e
ra

r d
e
b

a
te

, sin
 te

n
e
r 

co
m

o
 a

p
o

yo
 la

 ca
ra

 d
e
 d

ich
o

s p
e
rso

n
a

je
s, lo

 cu
a

l re
su

lta
 m

á
s d

ifícil y co
m

p
le

jo
.

E
ste

 ju
e
g

o
 co

n
siste

 e
n
 b

u
sca

r fo
to

g
ra

fía
s d

e
 p

e
rió

d
ico

s o
 la

s d
e
l a

n
exo

 y h
a

ce
r u

n
 a

n
á

lisis-d
e
b

a
te

 
d

e
 la

s p
o

sib
le

s e
m

o
cio

n
e
s p

a
ra

 d
e
sp

u
é
s d

e
b

a
tirlo

 e
n
 e

l g
ru

p
o

 cla
se

.  

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

:
Ela

b
o

ra
ció

n y fo
to

g
ra

fía
s p

ro
p

ia
s.

Flo
ra

 D
avis. 20

0
4

. La
 co

m
unica

ció
n no

 verb
a

l. A
lia

n
za

 Ed
ito

ria
l. M

a
d

rid
.

S
e
rg

io
 R

u
licki. 20

11. C
o

m
unica

ció
n no

 verb
a

l. G
ra

n
ica

. B
u

e
n
o

s a
ire

s.
A

lla
n
 a

n
d

 B
a

rb
a

ra
 P

e
a

se
. 20

0
8
. B

o
d

y La
ng

ua
g

e. R
a

n
d

o
m

 H
o

u
se

 P
u

b
lish

in
g

 G
ro

u
p

.
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C
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U
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O
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C
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A
 v

e
ce

s 
la

s 
p

o
st

u
ra

s 
y 

g
e
st

o
s 

d
e
 u

n
a

 p
e
rs

o
n
a

 p
o

d
rí

a
n
 in

d
ic

a
rn

o
s 

có
m

o
 s

e
 s

ie
n
te

. 
P
a

ra
 h

a
ce

r 
a

lg
u

n
a

s 
in

d
ic

a
ci

o
n
e
s 

g
e
n
e
ra

le
s 

d
e
 

a
p

o
yo

 p
a

ra
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

, y
 c

o
n
 p

ru
d

e
n
ci

a
, s

e
 c

o
m

e
n
ta

n
 a

lg
u

n
a

s 
si

tu
a

ci
o

n
e
s,

 l
a

s 
cu

a
le

s 
n
o

 q
u

ie
re

 d
e
ci

r 
q

u
e
 s

ie
m

p
re

 s
e
 c

u
m

p
la

n
, 

si
n
o

 
q

u
e
 

so
n
 

si
m

p
le

m
e
n
te

 
o

ri
e
n
ta

tiv
a

s,
 

p
o

r 
lo

 
q

u
e
 

in
cl

u
im

o
s 

“p
o

d
rí

a
 s

u
g

e
ri

r, 
p

o
d

rí
a

 in
d

ic
a

r…
”

1.-
 S

eg
ún

 lo
s 

m
ov

im
ie

nt
o

s 
d

e 
la

 c
a

b
ez

a
.

C
u

a
n

d
o

 u
n

a
 p

e
rs

o
n

a
 t

ie
n

e
 l

a
 c

a
b

e
za

 i
n

cl
in

a
d

a
 l

a
te

ra
lm

e
n

te
 y

 
m

ir
a

 h
a

ci
a

 o
tr

a
 p

e
rs

o
n

a
, p

o
d

rí
a

 in
d

ic
a

r 
ci

e
rt

o
 g

ra
d

o
 d

e
 in

te
ré

s 
y
 a

te
n

ci
ó

n
.

C
u

a
n
d

o
 a

p
o

ya
m

o
s 

la
s 

m
a

n
o

s 
e
n
 l

a
 b

a
rb

ill
a

 y
 m

ira
m

o
s 

h
a

ci
a

 
a

b
a

jo
, p

u
e
d

e
 in

d
ic

a
r 

a
b

u
rr

im
ie

n
to

.

C
u

a
n
d

o
 la

 c
a

b
ez

a
 m

ira
 h

a
ci

a
 u

n
 la

d
o

 p
u

e
d

e
 in

d
ic

a
r 

co
n
tr

a
ri

e
d

a
d

 
y 

d
e
si

n
te

ré
s.

Ig
u

a
lm

e
n
te

 c
u

a
n
d

o
 l

a
 c

a
b

ez
a

 m
ira

 h
a

ci
a

 a
b

a
jo

, 
p

u
e
d

e
 i

n
d

ic
a

r 
im

p
a

ci
e
n
ci

a
 y

 n
e
g

a
tiv

id
a

d
.

M
o

vi
m

ie
n
to

s 
d

e
 la

 c
a

b
ez

a
 d

e
sd

e
 u

n
 la

d
o

 h
a

ci
a

 e
l o

tr
o

 la
d

o
, p

u
e
d

e
 

in
d

ic
a

r 
a
ve

rs
ió

n
.

M
o

vi
m

ie
n
to

s 
d

e
 l

a
 c

a
b

ez
a

 h
a

ci
a

 a
rr

ib
a

 y
 a

b
a

jo
 p

u
e
d

e
n
 i

n
d

ic
a

r 
a

se
n
tim

ie
n
to

.

Si
 la

 c
a

b
ez

a
 m

ira
 h

a
ci

a
 a

rr
ib

a
, in

d
ic

a
 n

eu
tr

a
lid

a
d

, d
u
d

a
 o

 e
va

lu
a

ci
ó

n.

C
u

a
n
d

o
 

la
 

ca
b

ez
a

 
se

 
in

cl
in

a
 

h
a

ci
a

 
a

b
a

jo
, 

p
u

e
d

e
 

si
g

n
i 

ca
r 

o
p

o
si

ci
ó

n
, d

e
sa

p
ro

b
a

ci
ó

n
, a

ct
itu

d
 n

e
g

a
tiv

a
, i

m
p

a
ci

e
n
ci

a
.

S
i 

lle
va

m
o

s 
la

s 
m

a
n
o

s 
h
a

ci
a

 l
a

 c
a

b
ez

a
 c

o
m

o
 l

a
s 

m
e
jil
la

s 
o

 l
a

 
b

a
rb

ill
a

, p
u

e
d

e
 in

d
ic

a
r 

ev
a

lu
a

ci
ó

n
, s

o
rp

re
sa

 e
 in

te
ré

s.

2.
- 

Se
g

ún
 la

s 
P

o
st

ur
a

s 
d

el
 c

ue
rp

o
2.

1. 
E
st

a
n
d

o
 d

e
 p

ie
.

C
u

a
n
d

o
 

u
n
a

 
p

e
rs

o
n
a

 
se

 
si

tú
a

 
fr

e
n
te

 
a

 
fr

e
n
te

, 
p

o
d

rí
a

 
in

d
ic

a
r 

d
e
sa

fío
 y

 o
p

o
si

ci
ó

n
. S

i l
a

 p
e
rs

o
n
a

 p
e
rm

a
n
e
ce

 ju
st

o
 a

l l
a

d
o

, p
u

e
d
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si

o
na

l. 

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

In
te

ra
ct

ua
r 

y 
co

m
pe

tir
, m

ed
ia

nt
e 

la
 r

ea
liz

ac
ió

n 
de

 u
n 

vi
de

oj
ue

go
, e

n 
la

 c
on

se
cu

ci
ón

 d
e 

un
 e

nt
or

no
 e

m
oc

io
-

na
l p

os
iti

vo
, a

pr
en

di
en

do
 d

e 
nu

es
tr

os
 m

ie
do

s 
y 

he
rr

am
ie

nt
as

 e
m

oc
io

na
le

s.

¿C
u

á
n
d

o
?

En
 h

o
ra

ri
o

 d
e 

tu
to

rí
a

 o
 d

e 
cl

a
se

.

¿Q
u

é
 n

e
ce

si
ta

m
o

s?

O
rd

en
a

d
o

r, 
Ta

b
le

t 
y 

p
ro

g
ra

m
a

s 
d

e 
ed

ic
ió

n 
d

e 
vi

d
eo

ju
eg

o
s 

co
m

o
 S

cr
a

tc
h.
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 1
.  

E
n
se

ñ
a

n
za

 d
e
l e

n
to

rn
o

 S
cr

a
tc

h
.

Pa
so

 2
.  

D
is

e
ñ
o

 d
e
 o

b
je

to
s.

Pa
so

 3
.  

D
is

eñ
o

 d
e 

in
te

ra
cc

io
ne

s.

Pa
so

 4
. 

D
is

eñ
o

 d
e 

es
ce

na
rio

s.

Pa
so

 5
. 

D
is

eñ
o

 d
e 

fa
nt

a
sm

a
s 

o
 m

ie
d
o

s.

Pa
so

 6
.  

In
te

ra
cc

io
ne

s 
d
e 

fa
nt

a
sm

a
s 

co
n 

o
b
je

to
s.

 Pa
so

 7
.  

P
ru

eb
a
 y

 ju
eg

a
 e

n 
cl

a
se

.
 Pa

so
 8

.  
D

eb
a
te

 e
n 

cl
a
se

 d
e 

lo
s 

m
ie

d
o

s 
y 

có
m

o
 a

fr
o

nt
a
rlo

s

A
 t

e
n
e
r 

e
n
 c

u
e
n
ta

.

S
e
 p

u
e
d

e
 m

e
jo

ra
r 

e
l j

u
e
g

o
 c

re
a

n
d

o
 u

n
o

s 
b

o
n
o

s 
q

u
e
 le

 p
e
rm

ita
 a

l j
u

g
a

d
o

r 
“la

n
za

r”
 m

á
s 

co
ra

zo
n
e
s 

co
n
 la

s 
cl

a
ve

s 
p

a
ra

 u
n
 d

e
sa

rr
o

llo
 e

m
o

ci
o

n
a

l p
o

si
tiv

o
. P

o
r 

e
je

m
p

lo
: b

u
e
n
a

s 
re

la
ci

o
n
e
s 

so
ci

a
le

s.

S
e
 p

ro
p

o
n
e
 h

a
ce

r 
u

n
 v

id
e
o

ju
e
g

o
, p

a
ra

 e
llo

 p
re

p
a
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re

m
o

s 
d

ife
re

n
te

s 
o

b
je

to
s 

q
u

e
 s

e
rá

n
 c

a
ra

s 
tr

is
te

s.
 É

st
o

s 
p

o
d

rá
n
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m

b
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a

 c
a
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s 
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n
te

n
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s 
a

l i
n
te

ra
ct

u
a

r 
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n
 c

o
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n
e
s.
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n
 s

u
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d
a

 c
o

n
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b
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o
m
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 u

n
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u
n
to
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 d
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ra
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 d
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 d
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 c
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l d
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0
To

leran
cia al m

alestar 
(fru

stració
n

, rab
ia y o

tras em
o

cio
n

es d
esag

rad
ab

les)

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

To
lera

ncia
 a

l m
a

lesta
r. 

C
o

nciencia
 em

o
cio

na
l.

R
eg

ula
ció

n em
o

cio
na

l.
H

a
b

ilid
a

d
es so

cio
em

o
cio

na
les.

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

En g
rup

o
s d

e cua
tro

 o
 cinco.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uca

ció
n Secund

a
ria

 
y Fo

rm
a

ció
n P

ro
fesio

na
l. 

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?

C
onseguir, buscar, conocer y experim

entar 
actividades que nos satisfagan y nos 
hagan la vida m

ás agradable de form
a 

saludable, lúdica y con alternativas a 
situaciones negativas.

U
tilizar el hum

or com
o recurso socioem

o-
cional que perm

ita un clim
a afable y de 

encuentro ante situaciones  difíciles.

Saber solventar problem
as inesperados 

de form
a justa, con opiniones razonadas, 

de form
a sincera y responsable con 

�exibilidad y capacidad de cam
bio.

¿C
u

á
n
d

o
?

En ho
ra

rio
 d

e tuto
ría

 o
 d

e cla
se.

¿Q
u

é
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e
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a
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s d
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n
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s d
o

n
d
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o
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n
 d
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d

o
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n
d
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o
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s d
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o
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u
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h
a
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n
 la
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á
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cia
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g

ra
d

a
b
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. La

 e
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te
g
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 g

e
n
e
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l n
o

 so
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 b
u
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n
se

g
u

ir su
m

a
r e

l m
á

xim
o

 p
o

sib
le

 d
e
 p

u
n
to

s, sin
o

 ta
m

b
ié

n
 g

e
n
e
ra

r e
l 

a
p

re
n
d
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je

 d
e
 la

s a
ctivid

a
d

e
s b

e
n
e
�cio
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s p

a
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 u
n
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u
e
n
 clim

a
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l, d

e
 ta

l 
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a
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u

e
 se

 d
e
b

a
ta
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n
 ca

d
a
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d

a
 la

 a
ctivid

a
d
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e
n
cio

n
a

d
a
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s ta
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n
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a
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d
a

s p
o
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m

n
a
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 p
a
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l cu
a

l se
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 a
 u

tiliza
r e

l 
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e
g

o
, d

e
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a
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u

e
 se
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p
o

n
g

a
n
 a

ctivid
a

d
e
s q

u
e
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u
e
d

a
n
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p
re

n
d

e
r y 

re
a

liza
r d

e
 fo

rm
a
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o
n
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b
le
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d

e
cu

a
d

a
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l g
ru

p
o

-cla
se
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n
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E
n
 e

l ju
e
g

o
 se

 in
te

n
ta

rá
 re

a
liza

r d
ife

re
n
te

s p
o

sib
ilid

a
d

e
s co

m
o

 d
ib

u
ja

r, 
exp

lica
r, ca

lcu
la

r…
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 1.  
E
la

b
o

ra
m

o
s u

n
 lista

d
o

 p
a

ra
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 co
n
 d

ife
re

n
te

s p
o

sib
ilid

a
-

d
e
s, co

m
o

 h
e
m

o
s d

ich
o

 o
rie

n
ta

d
a

s a
 d

isfru
ta

r d
e
 fo

rm
a

 re
sp

o
n
sa

b
le

 y 
sa

lu
d

a
b

le
. (V

e
r lista

 e
n
 m

a
rg

e
n
 d

e
re

ch
o

).

E
je

m
p

lo
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ja
r, cu

id
a

r u
n
a
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a

sco
ta
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e
, co
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a

r, p
a

se
a

r…
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 le
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e
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u
e
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n
a
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n
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a
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n
e
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u
e
 d

e
m

u
e
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n
 e

l co
n
o
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ie

n
-
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e
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ich
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 a
ctivid

a
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e
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a
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d
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u
e
 e

scrib
irá

n
 e

n
 u

n
a

 ta
rje

ta
 q

u
e
 h

a
n
 

cre
a

d
o

 co
m

o
 si fu

e
ra

 u
n
 re

to
 co

n
 p

ista
s y la

 so
lu

ció
n
 a

p
o

rta
d

a
. P

a
ra

 h
a

ce
rlo

 
m

á
s d

ive
rtid

o
, se

 in
te

n
ta

rá
 h

a
ce

r ch
iste

s d
e
 ca

d
a

 re
to

.

Pa
so

 3.  U
na

 vez rea
liza

d
a
 ca

d
a
 ta

rjeta
, se em

p
eza

rá
 a

 jug
a
r tira

nd
o

 un d
a
d
o

 y 
resp

o
nd

iend
o

 a
 la

 ta
rjeta

 q
ue le co

rresp
o

nd
a
. Si a

cierta
, seg

uirá
 tira

nd
o

 y 
resp

o
nd

iend
o

 a
 d

icho
s reto

s..

Pa
so

 4
. 

Si el a
lu

m
na

d
o

 fa
lla

 p
a
sa

ra
 a

 la
 sig

uiente p
erso

na
.

Pa
so

 5. 
A

l �na
l d

el jueg
o

 se ha
rá

 un d
eb

a
te d

e to
d
a
s la

s a
ctivid

a
d
es tra

ta
d
a
s.

A
 te

n
e
r e

n
 cu

e
n
ta

.

E
l ta

b
le

ro
 p

u
e
d

e
 se

r re
a

liza
d

o
 p

o
r e

l a
lu

m
n
a

d
o

 y p
u

e
d

e
 se

r d
e
 cu

a
lq

u
ie

r 
fo

rm
a

 g
e
o

m
é
trica

. S
e
 re

co
m

ie
n
d

a
 q

u
e
 se

a
 d

ive
rtid

o
 y q

u
e
 se

 fo
m

e
n
te

 e
l 

d
e
b

a
te

 so
b

re
 e

l te
m

a
 p

rin
cip

a
l.

 ¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

Fu
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n
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rá
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E
la

b
o

ra
ció

n
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ro
p

ia
 (G

a
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lva

rez).

A
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E
S
 D

E
 LA

S
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R
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TA
S
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0
.- D

ib
u

ja
r.

1.- H
a

ce
r u

n
 via

je
.

2.- C
u

id
a

r u
n
a

 m
a

sco
ta

.

3.- S
a

lir co
n
 lo

s a
m

ig
o

s.

4
.- P

re
sta

r u
n
 vo

lu
n
ta

ria
d

o
 e

n
 u

n
a

 O
N

G
.

5.- P
a

se
a

r p
o

r e
l ca

m
p

o
.

6
.- P

ra
ctica

r a
lg

ú
n
 d

e
p

o
rte

.

7.- E
stu

d
ia

r.

8
.- Ir a

l cin
e
.

9
.- R

e
a

liza
r la

s ta
re

a
s d

e
 ca

sa
.

10
.- Ir a

l te
a

tro
.

11.- B
a

ila
r.

12.- E
scu

ch
a

r m
ú

sica
.

13.- E
sta

r tra
n
q

u
ila

m
e
n
te

 e
n
 ca

sa
.

14
.- Ir a

 co
m

e
r fu

e
ra

.

16
.- Le

e
r u

n
 b

u
e
n
 lib

ro
.

17.- D
a

r u
n
a

 vu
e
lta

 e
n
 b

icicle
ta

.

18
.- Ir a

 u
n
 cu

m
p

le
a

ñ
o

s.

19
.- P

a
rticip

a
r e

n
 u

n
 co

m
p

a
rsa

.

20
.- A

p
re

n
d

e
r a

 co
cin

a
r.

21.- B
u

sca
r o

 h
a

z a
lg

o
 in

te
re

sa
n
te

…

22.- V
isita

r a
lg

ú
n
 m

o
n
u

m
e
n
to

.

23.- V
isita

r a
 u

n
 fa

m
ilia

r.

24
.- C

o
la

b
o

ra
r e

n
 la

s �e
sta

s d
e
 m

i ciu
d

a
d

: 

       E
je

m
p

lo
: S

a
n
 Isid

ro
, N

a
vid

a
d

, La
s ca

n
d

e
la

s…

25.- H
a

ce
r u

n
a

 co
re

o
g

ra
fía

 d
e
 b

a
ile

, e
sp

e
ctá

cu
lo

, 

       m
a

g
ia

… p
a

ra
 e

l d
ía

 d
e
l ce

n
tro

.

26
.- Ir a

 cla
se

 d
e
 la

 e
scu

e
la

 d
e
 m

ú
sica

.

27.- Inicia
r un curso

 d
e ro

b
ó

tica
, vid

eo
jueg

o
s, im

p
resió

n 3D
…

28
.- A

p
re

n
d

e
r id

io
m

a
s.

29
.- Ir a

 n
a

d
a

r.

30
.- Ir d

e
 co

m
p

ra
s.
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 m
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ó
n
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 y

 o
tr
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 e

m
o

ci
o

n
es

 d
es
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ra

d
ab

le
s)

Fu
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E
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 p
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G
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 d
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To
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cia al m
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(fru

stració
n

, rab
ia y o

tras em
o
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n

es d
esag

rad
ab

les)
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 e
m

o
ci

o
na

l.
R

eg
ul

a
ci

ó
n 

em
o

ci
o

na
l.

¿C
ó

m
o

 n
o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?

En
 g

ra
n 

g
ru

p
o.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uc

a
ci

ó
n 

Se
cu

nd
a

ri
a

 
y 

Fo
rm

a
ci

ó
n 

P
ro

fe
si

o
na

l. 

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

A
um

en
ta

r 
la

 t
ol

er
an

ci
a 

al
 m

al
es

ta
r.

Te
ne

r 
en

 c
ue

nt
a 

el
 p

ap
el

 d
e 

la
 

at
en

ci
ón

 e
n 

la
 t

ol
er

an
ci

a 
al

 m
al

es
-

ta
r.

To
m

ar
 c

on
ci

en
ci

a 
de

 la
s 

ac
tiv

id
ad

es
 

de
 la

 m
en

te
 s

in
 d

ej
ar

se
 a

rr
as

tr
ar

 
po

r 
el

la
s.

¿C
u

á
n
d

o
?

Se
si

ó
n 

d
e 

tu
to

rí
a

. 
4

0
 m

in
ut

o
s.

¿Q
u

é
 n

e
ce

si
ta

m
o

s?

Le
ct

ur
a

 s
o

b
re

 m
ed

it
a

ci
ó

n,
 

se
 a

p
o

rt
a

 m
ue

st
ra

 e
n 

es
ta

  
ch

a
.

Pa
so

 1
.  

Le
e
m

o
s 

e
l t

ex
to

 c
o

n
 la

 m
e
d

ita
ci

ó
n
 (

e
n
 a

p
a

rt
a

d
o

 “a
 t

e
n
e
r 

e
n
 c

u
e
n
ta

”)
.

Pa
so

 2
.  

C
o

m
e
n
ta

m
o

s 
la

 e
xp

e
ri

e
n
ci

a
 y

 p
e
n
sa

m
o

s 
p

a
ra

 q
u

é
 p

u
e
d

e
 s

e
r 

ú
til

, p
o

r 
e
je

m
p

lo
, a

 t
ra

vé
s 

d
e
 p

re
g

u
n
ta

s 
a

b
ie

rt
a

s 
d

e
l t

ip
o

 
¿c

ó
m

o
 o

s 
h
a

b
é
is

 s
e
n
tid

o
?,

 ¿
q

u
é
 o

s 
a

p
o

rt
a

 e
st

a
 a

ct
iv

id
a

d
?,

 ¿
cu

á
n
d

o
 la

 u
til

iz
a

rí
a

s?
...

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s?
 S

e
cu

e
n
ci

a
ci

ó
n
 d

e
 la

 a
ct

iv
id

a
d

:  
 S

e
r 

co
n
sc

ie
n
te

s 
d

e
 la

 p
ro

p
ia

 m
e
n
te

 p
u

e
d

e
 s

e
r 

d
e
 g

ra
n
 a

yu
d

a
. E

st
a

 e
s 

u
n
a

 f
o

rm
a

 d
e
 c

o
n
sc

ie
n
ci

a
 m

u
y 

ú
til

, a
 c

o
n
tin

u
a

ci
ó

n
, d

e
d

ic
a

re
-

m
o

s 
u

n
o

s 
m

in
u

to
s 

a
 h

a
ce

r 
p

re
ci

sa
m

e
n
te

 e
st

o
.

B
u

sc
a

 u
n
a

 p
o

st
u

ra
 c

ó
m

o
d

a
, t

e
 r

e
co

m
ie

n
d

o
 s

e
n
ta

rt
e
 c

o
n
 la

 c
a

b
ez

a
 e

rg
u

id
a

, c
o

n
 la

 p
la

n
ta

 d
e
 lo

s 
p

ie
s 

e
n
 e

l s
u

e
lo

 y
 s

in
 c

ru
za

r 
la

s 
p

ie
rn

a
s.

 Y
 a

h
o

ra
 c

o
n
 lo

s 
o

jo
s 

a
b

ie
rt

o
s,

 p
ru

e
b

a
 e

st
o

. D
e
ja

 q
u

e
 t

u
 a

te
n
ci

ó
n
 s

e
 d

e
sp

la
ce

 a
l c

e
n
tr

o
 d

e
 la

 s
a

la
. A

h
o

ra
 o

b
se

rv
a

 t
u

 a
te

n
ci

ó
n
 

m
ie

n
tr

a
s 

se
 d

e
sp

la
za

 a
 la

 p
a

re
d

 m
á

s 
a

le
ja

d
a

. A
h
o

ra
 s

íg
u

e
la

 m
ie

n
tr

a
s 

re
g

re
sa

 a
l c

e
n
tr

o
 d

e
 la

 s
a

la
 y

 lu
e
g

o
 a

cé
rc

a
te

la
 c

o
m

o
 s

i s
o

st
u

-
vi

e
ra

s 
u

n
 li

b
ro

 y
 f

u
e
ra

s 
a

 le
e
rl
o

. F
íja

te
 q

u
e
 la

 a
te

n
ci

ó
n
 s

e
 p

u
d

e
 d

e
sp

la
za

r 
a

 d
is

tin
to

s 
lu

g
a

re
s.

 D
ir

ig
e
 a

h
o

ra
 la

 a
te

n
ci

ó
n
 a

 t
u

 in
te

ri
o

r. 
S
i q

u
ie

re
s 

p
u

e
d

e
s 

ce
rr

a
r 

lo
s 

o
jo

s.
 S

ie
n
te

 in
te

ri
o

rm
e
n
te

 t
u

 c
u

e
rp

o
 e

n
 e

l e
sp

a
ci

o
, e

n
 e

l l
u

g
a

r 
d

e
 

la
 s

a
la

 d
o

n
d

e
 e

st
á

s 
se

n
ta

d
o

. A
h
o

ra
, v

e
 t

o
m

a
n
d

o
 c

o
n
ci

e
n
ci

a
 d

e
 lo

s 
so

n
id

o
s 

d
e
 t

u
 a

lr
e
d

e
d

o
r. 

D
e
ja

 q
u

e
 la

 s
e
n
sa

ci
ó

n
 d

e
l s

o
n
id

o
 ll

e
n
e
 

tu
 a

te
n
ci

ó
n
 (

U
n
o

s 
in

st
a

n
te

s 
d

e
 p

a
u

sa
).

D
e
ja

 q
u

e
 la

 a
te

n
ci

ó
n
 e

n
cu

e
n
tr

e
 t

u
 r

e
sp

ira
ci

ó
n
 a

llí
 d

o
n
d

e
 m

á
s 

la
 s

ie
n
ta

s:
 e

n
 la

s 
fo

sa
s 

n
a

sa
le

s,
 p

o
r 

d
o

n
d

e
 e

l a
ir
e
 e

n
tr

a
 y

 s
a

le
, o

 e
n
 e

l 
p

e
ch

o
, q

u
e
 a

sc
ie

n
d

e
 y

 d
e
sc

ie
n
d

e
, o

 e
n
 e

l a
b

d
o

m
e
n
, q

u
e
 s

e
 h

in
ch

a
 y

 d
e
sh

in
ch

a
. P

u
e
d

e
 q

u
e
 h

a
st

a
 s

ie
n
ta

s 
q

u
e
 r

e
sp

ira
 t

o
d

o
 t

u
 c

u
e
rp

o
. 

D
o

n
d

e
 la

 s
ie

n
ta

s 
d

e
 u

n
a

 m
a

n
e
ra

 m
á

s 
n
a

tu
ra

l, 
p

e
rm

ite
 q

u
e
 la

 a
te

n
ci

ó
n
 s

ig
a

 la
 in

sp
ira

ci
ó

n
 y

 lu
e
g

o
 la

 e
sp

ira
ci

ó
n
. (

P
a

u
sa

).

C
u

a
n
d

o
 t

e
 d

e
s 

cu
e
n
ta

, c
o

m
o

 s
u

e
le

 s
u

ce
d

e
r, 

q
u

e
 l
a

 m
e
n
te

 e
m

p
ie

za
 a

 d
iv

a
g

a
r 

y 
se

 p
ie

rd
e
 e

n
 u

n
 p

e
n
sa

m
ie

n
to

, u
n
 r

e
cu

e
rd

o
, u

n
a

 
e
m

o
ci

ó
n
 o

 u
n
a

 p
re

o
cu

p
a

ci
ó

n
, l

im
íta

te
 a

 t
o

m
a

r 
n
o

ta
 d

e
 e

llo
 y

, c
o

n
 a

m
o

r 
y 

si
n
 f

o
rz

a
r, 

d
ev

u
e
lv

e
 la

 a
te

n
ci

ó
n
 a

 la
 r

e
sp

ira
ci

ó
n
, a

llí
 d

o
n
d

e
 

la
 s

ie
n
ta

s,
 y

 s
ig

u
e
 c

a
d

a
 in

sp
ira

ci
ó

n
 y

 e
sp

ira
ci

ó
n
 (

P
a

u
sa

).

M
ie

n
tr

a
s 

va
s 

si
g

u
ie

n
d

o
 la

 r
e
sp

ira
ci

ó
n
 t

e
 c

o
n
ta

ré
 u

n
a

 h
is

to
ri

a
 m

u
y 

a
n
tig

u
a

 q
u

e
 h

a
 id

o
 p

a
sa

n
d

o
 d

e
 g

e
n
e
ra

ci
ó

n
 e

n
 g

e
n
e
ra

ci
ó

n
.

 La
 m

e
n
te

 e
s 

co
m

o
 u

n
 o

cé
a

n
o

 y
 b

a
jo

 la
 s

u
p

e
r�

ci
e
, e

n
 s

u
s 

p
ro

fu
n
d

id
a

d
e
s 

to
d

o
 e

s 
ca

lm
a

 y
 c

la
ri

d
a

d
. L

o
 q

u
e
 o

cu
rr

e
 e

n
 la

 s
u

p
e
r�

ci
e
 n

o
 

im
p

o
rt

a
. D

a
 ig

u
a

l q
u

e
 e

st
é
 e

n
 c

a
lm

a
 o

 a
g

ita
d

a
, o

 q
u

e
 s

e
 h

a
ya

 d
e
sa

ta
d

o
 u

n
a

 t
o

rm
e
n
ta

: l
a

 p
ro

fu
n
d

id
a

d
 d

e
l o

cé
a

n
o

 e
s 

tr
a

n
q

u
ila

 y
 

se
re

n
a

. D
e
sd

e
 e

sa
 p

ro
fu

n
d

id
a

d
 p

u
e
d

e
s 

ve
r 

la
 s

u
p

e
r�

ci
e
 y

 o
b

se
rv

a
r 

la
 a

ct
iv

id
a

d
 q

u
e
 h

a
y 

e
n
 e

lla
. D

e
l m

is
m

o
 m

o
d

o
, d

e
sd

e
 la

 p
ro

fu
n
d

i-
d

a
d

 d
e
 la

 m
e
n
te

 p
u

e
d

e
s 

m
ira

r 
h
a

ci
a

 a
rr

ib
a

 y
 v

e
r 

la
s 

o
la

s 
m

e
n
ta

le
s 

e
n
 la

 s
u

p
e
r�

ci
e
 d

e
 la

 m
e
n
te

, t
o

d
a

 e
sa

 a
ct

iv
id

a
d

 m
e
n
ta

l d
e
 p

e
n
sa

-
m

ie
n
to

s,
 e

m
o

ci
o

n
e
s,

 s
e
n
sa

ci
o

n
e
s 

y 
re

cu
e
rd

o
s.

 G
o

za
 a

h
o

ra
 d

e
 la

 o
p

o
rt

u
n
id

a
d

 d
e
 o

b
se

rv
a

r 
e
sa

 a
ct

iv
id

a
d

 e
n
 la

 s
u

p
e
r�

ci
e
 d

e
 t

u
 m

e
n
te

. 
A

 v
e
ce

s 
e
s 

co
nv

e
n
ie

n
te

 d
e
ja

r 
q

u
e
 la

 a
te

n
ci

ó
n
 v

u
e
lv

a
 a

 c
e
n
tr

a
rs

e
 e

n
 la

 r
e
sp

ira
ci

ó
n
 y

 v
o

lv
e
r 

a
 in

st
a

la
rs

e
 e

n
 e

l l
u

g
a

r 
d

e
 t

ra
n
q

u
ili
d

a
d

 
q

u
e
 s

e
 h

a
lla

 e
n
 lo

 m
á

s 
p

ro
fu

n
d

o
 d

e
 la

 m
e
n
te

. D
e
sd

e
 e

st
e
 lu

g
a

r 
p

u
e
d

e
s 

to
m

a
r 

co
n
sc

ie
n
ci

a
 d

e
 la

s 
a

ct
iv

id
a

d
e
s 

d
e
 la

 m
e
n
te

 s
in

 d
e
ja

rt
e
 

a
rr

a
st

ra
r 

p
o

r 
e
lla

s;
 p

u
e
d

e
s 

e
n
te

n
d

e
r 

q
u

e
 n

o
 s

o
n
 la

 t
o

ta
lid

a
d

 d
e
 q

u
ié

n
 e

re
s,

 q
u

e
 t

ú
 e

re
s 

m
á

s 
q

u
e
 t

u
s 

p
e
n
sa

m
ie

n
to

s 
y 

se
n
tim

ie
n
to

s,
 

y 
p

e
rc

ib
ir

lo
s 

sa
b

ie
n
d

o
 q

u
e
 n

o
 s

o
n
 t

u
 id

e
n
tid

a
d

. N
o

 s
o

n
 m

á
s 

q
u

e
 u

n
a

 p
a

rt
e
 d

e
 la

 e
xp

e
ri

e
n
ci

a
 d

e
 t

u
 m

e
n
te

. H
a
y 

p
e
rs

o
n
a

s 
a

 la
s 

q
u

e
 

A
 t

e
n
e
r 

e
n
 c

u
e
n
ta

:

n
o

m
b

ra
r 

e
st

a
s 

a
ct

iv
id

a
d

e
s 

m
e
n
ta

le
s 

y 
d

e
ci

r 
q

u
e
 s

o
n
 p

e
n
sa

m
ie

n
to

s,
 e

m
o

ci
o

n
a

s,
 r

e
cu

e
rd

o
s 

o
 p

re
o

cu
p

a
ci

o
n
e
s,

 la
s 

a
yu

d
a

 a
 v

e
rl
a

s 
co

m
o

 s
u

ce
so

s 
q

u
e
 v

a
n
 y

 v
ie

n
e
n
. 

D
e
ja

 q
u

e
 s

e
 a

le
je

n
 �

o
ta

n
d

o
 le

ve
m

e
n
te

 h
a

st
a

 q
u

e
 s

e
 a

ca
b

e
n
 s

a
lie

n
d

o
 d

e
 la

 c
o

n
sc

ie
n
ci

a
. (

P
a

u
sa

).

C
o

m
p

a
rt

ir
é
 c

o
n
tig

o
 o

tr
a

 im
a

g
e
n
 m

ie
n
tr

a
s 

si
g

u
e
s 

ce
n
tr

a
d

o
 e

n
 t

u
 in

te
ri

o
r. 

Q
u

iz
á

 la
 e

n
cu

e
n
tr

e
s 

ú
til

 y
 q

u
ie

ra
s 

u
til

iz
a

rl
a

. I
m

a
g

in
a

 la
 m

e
n
te

 c
o

m
o

 u
n
a

 r
u

e
d

a
 d

e
 c

o
n
ci

e
n
ci

a
. 

Im
a

g
in

a
 u

n
a

 r
u

e
d

a
 d

e
 b

ic
ic

le
ta

 d
e
 c

u
ya

 ll
a

n
ta

 s
a

le
n
 r

a
d

io
s 

q
u

e
 la

 c
o

n
e
ct

a
n
 c

o
n
 e

l e
je

 d
e
l c

e
n
tr

o
. E

n
 la

 r
u

e
d

a
 d

e
 la

 c
o

n
ci

e
n
ci

a
 d

e
 t

u
 m

e
n
te

, t
o

d
o

 lo
 q

u
e
 p

u
e
d

e
 a

cc
e
d

e
r 

a
 t

u
 c

o
n
ci

e
n
ci

a
 s

e
 h

a
lla

rí
a

 e
n
 u

n
o

 d
e
 lo

s 
p

u
n
to

s 
in

�n
ito

s 
d

e
l p

e
rí

m
e
tr

o
 d

e
 la

 ll
a

n
ta

. U
n
 s

e
ct

o
r 

d
e
 la

 ll
a

n
ta

 p
o

d
rí

a
 in

cl
u

ir
 a

 lo
s 

ci
n
co

 s
e
n
tid

o
s:

 e
l t

a
ct

o
, e

l g
u

st
o

, e
l o

lfa
to

, 
e
l o

íd
o

 y
 la

 v
is

ta
; s

o
n
 lo

s 
se

n
tid

o
s 

q
u

e
 in

tr
o

d
u

ce
n
 e

l m
u

n
d

o
 e

xt
e
ri

o
r 

e
n
 la

 m
e
n
te

. O
tr

o
 d

e
 lo

s 
se

ct
o

re
s 

d
e
 e

st
a

 ll
a

n
ta

 c
o

rr
e
sp

o
n
d

e
rí

a
 a

l s
e
n
tid

o
 d

e
l c

u
e
rp

o
, l
a

s 
se

n
sa

ci
o

-
n
e
s 

d
e
 la

s 
ex

tr
e
m

id
a

d
e
s,

 d
e
 lo

s 
m

ú
sc

u
lo

s 
d

e
 la

 c
a

ra
 y

 d
e
 lo

s 
ó

rg
a

n
o

s 
q

u
e
 t

e
n
e
m

o
s 

e
n
 e

l t
o

rs
o

, l
o

s 
p

u
lm

o
n
e
s,

 e
l c

o
ra

zó
n
 lo

s 
in

te
st

in
o

s.
 T

o
d

o
 e

l c
u

e
rp

o
 ll

ev
a

 s
u

 s
a

b
id

u
-

rí
a

 a
 la

 m
e
n
te

 y
 e

st
e
 s

e
n
tid

o
 c

o
rp

o
ra

l, 
e
l s

ex
to

 s
e
n
tid

o
 s

i q
u

ie
re

s 
lla

m
a

rl
o

 a
sí

, e
s 

o
tr

o
 d

e
 lo

s 
e
le

m
e
n
to

s 
a

l q
u

e
 p

o
d

e
m

o
s 

d
ir

ig
ir

 la
 c

o
n
ci

e
n
ci

a
. O

tr
o

s 
p

u
n
to

s 
d

e
 la

 ll
a

n
ta

 
so

n
 lo

s 
q

u
e
 la

 m
e
n
te

 c
re

a
 d

ir
e
ct

a
m

e
n
te

, c
o

m
o

 lo
s 

p
e
n
sa

m
ie

n
to

s 
y 

la
s 

e
m

o
ci

o
n
e
s,

 lo
s 

re
cu

e
rd

o
s 

y 
la

s 
p

e
rc

e
p

ci
o

n
e
s,

 la
s 

e
sp

e
ra

n
za

s 
y 

lo
s 

su
e
ñ
o

s.
 E

st
e
 s

e
g

m
e
n
to

 d
e
 

la
 ll

a
n
ta

 d
e
 la

 m
e
n
te

 t
a

m
b

ié
n
 e

st
á

 a
l a

lc
a

n
ce

 d
e
 n

u
e
st

ra
 c

o
n
ci

e
n
ci

a
 y

 e
st

a
 c

a
p

a
ci

d
a

d
 d

e
 v

e
r 

la
 m

e
n
te

 m
is

m
a

, l
a

 n
u

e
st

ra
 y

 la
 d

e
 lo

s 
d

e
m

á
s 

e
s 

lo
 q

u
e
 p

o
d

e
m

o
s 

lla
m

a
r, 

sé
p

tim
o

 s
e
n
tid

o
. C

u
a

n
d

o
 s

e
n
tim

o
s 

n
u

e
st

ra
s 

co
n
ex

io
n
e
s 

co
n
 lo

s 
d

e
m

á
s,

 p
e
rc

ib
im

o
s 

n
u

e
st

ra
s 

re
la

ci
o

n
e
s 

co
n
 e

l m
u

n
d

o
 y

 q
u

iz
á

s 
e
so

 s
e
a

 o
tr

a
 c

a
p

a
ci

d
a

d
, u

n
 o

ct
a
vo

 
se

n
tid

o
, r

e
la

ci
o

n
a

l.
 O

b
se

rv
a

 a
h
o

ra
 q

u
e
 p

u
e
d

e
s 

e
le

g
ir

 e
l p

u
n
to

 a
l q

u
e
 d

e
se

a
s 

e
nv

ia
r 

tu
 a

te
n
ci

ó
n
. P

u
e
d

e
s 

e
le

g
ir

 e
l p

u
n
to

 d
e
 la

 ll
a

n
ta

 q
u

e
 q

u
ie

re
s 

vi
si

ta
r. 

P
u

e
d

e
s 

d
ir

ig
ir

 la
 a

te
n
ci

ó
n
 a

 u
n
o

 d
e
 

lo
s 

ci
n
co

 s
e
n
tid

o
s,

 o
 q

u
iz

á
s 

a
 la

 s
e
n
sa

ci
ó

n
 e

n
 e

l e
st

ó
m

a
g

o
, y

 e
nv

ia
r 

u
n
 r

a
d

io
 h

a
st

a
 a

llí
. O

 p
u

e
d

e
s 

o
p

ta
r 

p
o

r 
d

ir
ig

ir
 la

 a
te

n
ci

ó
n
 a

 u
n
 r

e
cu

e
rd

o
 y

 e
nv

ia
r 

u
n
 r

a
d

io
 a

 la
 

p
a

rt
e
 d

e
 la

 ll
a

n
ta

 d
o

n
d

e
 s

e
 s

itú
a

 e
l s

é
p

tim
o

 s
e
n
tid

o
. T

o
d

o
s 

e
st

o
s 

ra
d

io
s 

e
m

a
n
a

n
 d

e
 la

s 
p

ro
fu

n
d

id
a

d
e
s 

d
e
 la

 m
e
n
te

, q
u

e
 e

s 
e
l e

je
 d

e
 la

 r
u

e
d

a
 d

e
 la

 c
o

n
sc

ie
n
ci

a
. Y

 a
l 

co
n
ce

n
tr

a
rn

o
s 

e
n
 la

 r
e
sp

ira
ci

ó
n
 v

e
re

m
o

s 
q

u
e
 e

se
 e

je
 o

 c
e
n
tr

o
 s

e
 h

a
ce

 m
á

s 
e
sp

a
ci

o
so

. C
u

a
n
to

 m
á

s 
se

 e
xp

a
n
d

a
 e

se
 c

e
n
tr

o
, m

a
yo

r 
se

rá
 n

u
e
st

ra
 c

a
p

a
ci

d
a

d
 d

e
 s

e
r 

re
ce

p
tiv

o
 a

 lo
 q

u
e
 a

p
a

re
zc

a
 e

n
 la

 ll
a

n
ta

. P
o

d
e
m

o
s 

e
n
tr

e
g

a
rn

o
s 

a
 la

 e
sp

a
ci

o
si

d
a

d
, a

 la
 c

u
a

lid
a

d
 lu

m
in

o
sa

 d
e
 e

se
 c

e
n
tr

o
, q

u
e
 p

u
e
d

e
 r

e
ci

b
ir

 c
u

a
lq

u
ie

r 
a

sp
e
ct

o
 d

e
 la

 
ex

p
e
ri

e
n
ci

a
 t

a
l c

o
m

o
 e

s.
 S

in
 id

e
a

s 
p

re
co

n
ce

b
id

a
s 

n
i j

u
ic

io
, e

st
a

 a
te

n
ci

ó
n
 p

le
n
a

, e
st

a
 a

te
n
ci

ó
n
 r

e
ce

p
tiv

a
, n

o
s 

lle
va

 a
 u

n
 lu

g
a

r 
se

re
n
o

 d
o

n
d

e
 p

o
d

e
m

o
s 

te
n
e
r 

co
n
ci

e
n
ci

a
 

y 
co

n
o

ci
m

ie
n
to

 d
e
 t

o
d

o
s 

lo
s 

e
le

m
e
n
to

s 
d

e
 n

u
e
st

ra
 e

xp
e
ri

e
n
ci

a
.

C
o

m
o

 la
 t

ra
n
q

u
ila

 p
ro

fu
n
d

id
a

d
 d

e
l o

cé
a

n
o

, e
l c

e
n
tr

o
 d

e
 la

 r
u

e
d

a
 d

e
 la

 c
o

n
ci

e
n
ci

a
 e

s 
u

n
 lu

g
a

r 
d

e
 s

e
re

n
id

a
d

, d
e
 s

e
g

u
ri

d
a

d
, d

e
 a

p
e
rt

u
ra

 y
 d

e
 la

 c
u

ri
o

si
d

a
d

. D
e
sd

e
 e

st
e
 

lu
g

a
r 

se
g

u
ro

 y
 a

b
ie

rt
o

 p
o

d
e
m

o
s 

ex
p

lo
ra

r 
la

 n
a

tu
ra

le
za

 d
e
 la

 m
e
n
te

 c
o

n
 e

cu
a

n
im

id
a

d
, e

n
e
rg

ía
 y

 c
o

n
ce

n
tr

a
ci

ó
n
. E

l c
e
n
tr

o
 d

e
 n

u
e
st

ra
 m

e
n
te

 e
st

á
 s

ie
m

p
re

 d
is

p
o

n
ib

le
, 

e
n
 e

st
e
 p

re
ci

so
 m

o
m

e
n
to

, d
e
sd

e
 é

l, 
p

o
d

e
m

o
s 

e
n
tr

a
r 

e
n
 u

n
 e

st
a

d
o

 c
o

m
p

a
si

vo
 d

e
 c

o
n
ex

ió
n
 c

o
n
 n

o
so

tr
o

s 
m

is
m

o
s 

y 
co

n
 lo

s 
d

e
m

á
s.

 

C
e
n
tr

é
m

o
n
o

s 
e
n
 la

 r
e
sp

ira
ci

ó
n
 u

n
o

s 
in

st
a

n
te

s 
m

á
s,

 y
 a

h
o

ra
 ju

n
to

s,
 a

b
ra

m
o

s 
e
l e

sp
a

ci
o

 d
e
 la

 m
e
n
te

 a
 la

 b
e
lle

za
 y

 a
 la

 m
a

ra
vi

lla
 d

e
 lo

 q
u

e
 e

s.
 (

P
a

u
sa

).
C

u
a

n
d

o
 e

st
é
s 

p
re

p
a

ra
d

o
, p

u
e
d

e
s 

a
sp

ira
r 

d
e
 u

n
a

 m
a

n
e
ra

 m
á

s 
d

e
lib

e
ra

d
a

 y
, s

i q
u

ie
re

s 
m

á
s 

p
ro

fu
n
d

a
, e

 ir
te

 p
re

p
a

ra
n
d

o
 p

o
co

 a
 p

o
co

 p
a

ra
 a

b
ri

r 
lo

s 
o

jo
s.

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�c

a
:

S
ie

g
e
l, 

D
.J

. (
20

11
). 

M
in

d
si

g
ht

. 
La

 n
ue

va
 c

ie
nc

ia
 d

e 
la

 t
ra

ns
fo

rm
a

ci
ó

n 
p

er
so

na
l. 

B
a

rc
e
lo

n
a

: P
a

id
ó

s.
 

G
U

ÍA
 D

E
 A

C
C

IÓ
N

 T
U

T
O

R
IA

L 
PA

R
A

 L
A

 P
R

O
M

O
C

IÓ
N

D
E

 L
A

 S
A

LU
D

 M
E

N
T

A
L

 E
N

 E
L

 Á
M

B
IT

O
 E

D
U

C
A

T
IV

O
 

M
ed

it
ac

ió
n

: 
La

 r
u

ed
a 

d
e 

la
 c

o
n

ci
en

ci
a.



S
e
r co

n
scie

n
te

s d
e
 la

 p
ro

p
ia

 m
e
n
te

 p
u

e
d

e
 se

r d
e
 g

ra
n
 a

yu
d

a
. E

sta
 e

s u
n
a

 fo
rm

a
 d

e
 co

n
scie

n
cia

 m
u

y ú
til, a

 co
n
tin

u
a

ció
n
, d

e
d

ica
re

-
m

o
s u

n
o

s m
in

u
to

s a
 h

a
ce

r p
re

cisa
m

e
n
te

 e
sto

.

B
u

sca
 u

n
a

 p
o

stu
ra

 có
m

o
d

a
, te

 re
co

m
ie

n
d

o
 se

n
ta

rte
 co

n
 la

 ca
b

eza
 e

rg
u

id
a

, co
n
 la

 p
la

n
ta

 d
e
 lo

s p
ie

s e
n
 e

l su
e
lo

 y sin
 cru

za
r la

s 
p

ie
rn

a
s. Y

 a
h
o

ra
 co

n
 lo

s o
jo

s a
b

ie
rto

s, p
ru

e
b

a
 e

sto
. D

e
ja

 q
u

e
 tu

 a
te

n
ció

n
 se

 d
e
sp

la
ce

 a
l ce

n
tro

 d
e
 la

 sa
la

. A
h
o

ra
 o

b
se

rva
 tu

 a
te

n
ció

n
 

m
ie

n
tra

s se
 d

e
sp

la
za

 a
 la

 p
a

re
d

 m
á

s a
le

ja
d

a
. A

h
o

ra
 síg

u
e
la

 m
ie

n
tra

s re
g

re
sa

 a
l ce

n
tro

 d
e
 la

 sa
la

 y lu
e
g

o
 a

cé
rca

te
la

 co
m

o
 si so

stu
-

vie
ra

s u
n
 lib

ro
 y fu

e
ra

s a
 le

e
rlo

. Fíja
te

 q
u

e
 la

 a
te

n
ció

n
 se

 p
u

d
e
 d

e
sp

la
za

r a
 d

istin
to

s lu
g

a
re

s.
 D

irig
e
 a

h
o

ra
 la

 a
te

n
ció

n
 a

 tu
 in

te
rio

r. S
i q

u
ie

re
s p

u
e
d

e
s ce

rra
r lo

s o
jo

s. S
ie

n
te

 in
te

rio
rm

e
n
te

 tu
 cu

e
rp

o
 e

n
 e

l e
sp

a
cio

, e
n
 e

l lu
g

a
r d

e
 

la
 sa

la
 d

o
n
d

e
 e

stá
s se

n
ta

d
o

. A
h
o

ra
, ve

 to
m

a
n
d

o
 co

n
cie

n
cia

 d
e
 lo

s so
n
id

o
s d

e
 tu

 a
lre

d
e
d

o
r. D

e
ja

 q
u

e
 la

 se
n
sa

ció
n
 d

e
l so

n
id

o
 lle

n
e
 

tu
 a

te
n
ció

n
 (U

n
o

s in
sta

n
te

s d
e
 p

a
u

sa
).

D
e
ja

 q
u

e
 la

 a
te

n
ció

n
 e

n
cu

e
n
tre

 tu
 re

sp
ira

ció
n
 a

llí d
o

n
d

e
 m

á
s la

 sie
n
ta

s: e
n
 la

s fo
sa

s n
a

sa
le

s, p
o

r d
o

n
d

e
 e

l a
ire

 e
n
tra

 y sa
le

, o
 e

n
 e

l 
p

e
ch

o
, q

u
e
 a

scie
n
d

e
 y d

e
scie

n
d

e
, o

 e
n
 e

l a
b

d
o

m
e
n
, q

u
e
 se

 h
in

ch
a

 y d
e
sh

in
ch

a
. P

u
e
d

e
 q

u
e
 h

a
sta

 sie
n
ta

s q
u

e
 re

sp
ira

 to
d

o
 tu

 cu
e
rp

o
. 

D
o

n
d

e
 la

 sie
n
ta

s d
e
 u

n
a

 m
a

n
e
ra

 m
á

s n
a

tu
ra

l, p
e
rm

ite
 q

u
e
 la

 a
te

n
ció

n
 sig

a
 la

 in
sp

ira
ció

n
 y lu

e
g

o
 la

 e
sp

ira
ció

n
. (P

a
u

sa
).

C
u

a
n
d

o
 te

 d
e
s cu

e
n
ta

, co
m

o
 su

e
le

 su
ce

d
e
r, q

u
e
 la

 m
e
n
te

 e
m

p
ieza

 a
 d

iva
g

a
r y se

 p
ie

rd
e
 e

n
 u

n
 p

e
n
sa

m
ie

n
to

, u
n
 re

cu
e
rd

o
, u

n
a

 
e
m

o
ció

n
 o

 u
n
a

 p
re

o
cu

p
a

ció
n
, lim

íta
te

 a
 to

m
a

r n
o

ta
 d

e
 e

llo
 y, co

n
 a

m
o

r y sin
 fo

rza
r, d

evu
e
lve

 la
 a

te
n
ció

n
 a

 la
 re

sp
ira

ció
n
, a

llí d
o

n
d

e
 

la
 sie

n
ta

s, y sig
u

e
 ca

d
a

 in
sp

ira
ció

n
 y e

sp
ira

ció
n
 (P

a
u

sa
).

M
ie

n
tra

s va
s sig

u
ie

n
d

o
 la

 re
sp

ira
ció

n
 te

 co
n
ta

ré
 u

n
a

 h
isto

ria
 m

u
y a

n
tig

u
a

 q
u

e
 h

a
 id

o
 p

a
sa

n
d

o
 d

e
 g

e
n
e
ra

ció
n
 e

n
 g

e
n
e
ra

ció
n
.

 La
 m

e
n
te

 e
s co

m
o

 u
n
 o

cé
a

n
o

 y b
a

jo
 la

 su
p

e
r�cie

, e
n
 su

s p
ro

fu
n
d

id
a

d
e
s to

d
o

 e
s ca

lm
a

 y cla
rid

a
d

. Lo
 q

u
e
 o

cu
rre

 e
n
 la

 su
p

e
r�cie

 n
o

 
im

p
o

rta
. D

a
 ig

u
a

l q
u

e
 e

sté
 e

n
 ca

lm
a

 o
 a

g
ita

d
a

, o
 q

u
e
 se

 h
a
ya

 d
e
sa

ta
d

o
 u

n
a

 to
rm

e
n
ta

: la
 p

ro
fu

n
d

id
a

d
 d

e
l o

cé
a

n
o

 e
s tra

n
q

u
ila

 y 
se

re
n
a

. D
e
sd

e
 e

sa
 p

ro
fu

n
d

id
a

d
 p

u
e
d

e
s ve

r la
 su

p
e
r�cie

 y o
b

se
rva

r la
 a

ctivid
a

d
 q

u
e
 h

a
y e

n
 e

lla
. D

e
l m

ism
o

 m
o

d
o

, d
e
sd

e
 la

 p
ro

fu
n
d

i-
d

a
d

 d
e
 la

 m
e
n
te

 p
u

e
d

e
s m

ira
r h

a
cia

 a
rrib

a
 y ve

r la
s o

la
s m

e
n
ta

le
s e

n
 la

 su
p

e
r�cie

 d
e
 la

 m
e
n
te

, to
d

a
 e

sa
 a

ctivid
a

d
 m

e
n
ta

l d
e
 p

e
n
sa

-
m

ie
n
to

s, e
m

o
cio

n
e
s, se

n
sa

cio
n
e
s y re

cu
e
rd

o
s. G

o
za

 a
h
o

ra
 d

e
 la

 o
p

o
rtu

n
id

a
d

 d
e
 o

b
se

rva
r e

sa
 a

ctivid
a

d
 e

n
 la

 su
p

e
r�cie

 d
e
 tu

 m
e
n
te

. 
A

 ve
ce

s e
s co

nve
n
ie

n
te

 d
e
ja

r q
u

e
 la

 a
te

n
ció

n
 vu

e
lva

 a
 ce

n
tra

rse
 e

n
 la

 re
sp

ira
ció

n
 y vo

lve
r a

 in
sta

la
rse

 e
n
 e

l lu
g

a
r d

e
 tra

n
q

u
ilid

a
d

 
q

u
e
 se

 h
a

lla
 e

n
 lo

 m
á

s p
ro

fu
n
d

o
 d

e
 la

 m
e
n
te

. D
e
sd

e
 e

ste
 lu

g
a

r p
u

e
d

e
s to

m
a

r co
n
scie

n
cia

 d
e
 la

s a
ctivid

a
d

e
s d

e
 la

 m
e
n
te

 sin
 d

e
ja

rte
 

a
rra

stra
r p

o
r e

lla
s; p

u
e
d

e
s e

n
te

n
d

e
r q

u
e
 n

o
 so

n
 la

 to
ta

lid
a

d
 d

e
 q

u
ié

n
 e

re
s, q

u
e
 tú

 e
re

s m
á

s q
u

e
 tu

s p
e
n
sa

m
ie

n
to

s y se
n
tim

ie
n
to

s, 
y p

e
rcib

irlo
s sa

b
ie

n
d

o
 q

u
e
 n

o
 so

n
 tu

 id
e
n
tid

a
d

. N
o

 so
n
 m

á
s q

u
e
 u

n
a

 p
a

rte
 d

e
 la

 exp
e
rie

n
cia

 d
e
 tu

 m
e
n
te

. H
a
y p

e
rso

n
a

s a
 la

s q
u

e
 

O
B

JET
IV

O
 4

9
H

A
B

ILID
A

D
ES EM

O
C

IO
N

A
LES A

V
A

N
Z

A
D

A
S

A
ctivid

ad
 2

2
To

leran
cia al m

alestar 
(fru

stració
n

, rab
ia y o

tras em
o

cio
n

es d
esag

rad
ab

les)

n
o

m
b

ra
r e

sta
s a

ctivid
a

d
e
s m

e
n
ta

le
s y d

e
cir q

u
e
 so

n
 p

e
n
sa

m
ie

n
to

s, e
m

o
cio

n
a

s, re
cu

e
rd

o
s o

 p
re

o
cu

p
a

cio
n
e
s, la

s a
yu

d
a

 a
 ve

rla
s co

m
o

 su
ce

so
s q

u
e
 va

n
 y vie

n
e
n
. 

D
e
ja

 q
u

e
 se

 a
le

je
n
 �o

ta
n
d

o
 leve

m
e
n
te

 h
a

sta
 q

u
e
 se

 a
ca

b
e
n
 sa

lie
n
d

o
 d

e
 la

 co
n
scie

n
cia

. (P
a

u
sa

).

C
o

m
p

a
rtiré

 co
n
tig

o
 o

tra
 im

a
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u
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 m
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 d
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 d
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 d
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 d
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 d
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 d
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r d
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 d
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 d
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cio
-

n
e
s d

e
 la

s extre
m

id
a

d
e
s, d

e
 lo

s m
ú

scu
lo

s d
e
 la

 ca
ra

 y d
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s p
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 m
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ra
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 d

e
 lo

s e
le

m
e
n
to

s a
l q

u
e
 p

o
d

e
m

o
s d

irig
ir la

 co
n
cie

n
cia

. O
tro

s p
u

n
to

s d
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 m
e
n
te

 cre
a

 d
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 d
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 d
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 d
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 d
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s d
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á
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s d
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l m
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 d
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 d
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 d
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d
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r d
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 d
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 d
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 d
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 d
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á
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 d
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 p
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 d
e
 to

d
o

s lo
s e

le
m

e
n
to

s d
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 d
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 d
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, d
e
 se

g
u

rid
a

d
, d

e
 a

p
e
rtu

ra
 y d

e
 la

 cu
rio

sid
a

d
. D
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 d
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 d
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s d
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á
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 d
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r d
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s d
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á
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 p

re
p

a
ra

n
d

o
 p

o
co

 a
 p

o
co

 p
a

ra
 a

b
rir lo

s o
jo

s.

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

:
S
ie

g
e
l, D

.J. (20
11). M

ind
sig

ht. 
La

 nueva
 ciencia

 d
e la

 tra
nsfo

rm
a

ció
n p

erso
na

l. B
a

rce
lo

n
a

: P
a

id
ó

s. 
G

U
ÍA

 D
E

 A
C

C
IÓ

N
 T

U
T

O
R

IA
L PA

R
A

 LA
 P

R
O

M
O

C
IÓ

N
D

E
 L

A
 S

A
LU

D
 M

E
N

T
A

L
 E

N
 E

L
 Á

M
B

IT
O

 E
D

U
C

A
T

IV
O

 

M
ed

itació
n

: La ru
ed

a d
e la co

n
cien

cia.



N
o

 m
e 

g
u

st
a.

 N
o

 e
st

o
y 

d
e 

ac
u

er
d

o

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�c

a
 :

M
a

zz
a

 J
a

m
e
s 

J.
, D

ex
te

r-
M

a
zz

a
, E

liz
a

b
e
th

 T
. e

t 
a

l. 
(2

0
16

).
D

B
T 

Sk
ill

s 
in

 S
ch

o
o

ls
 (

Sk
ill

s 
Tr

a
in

in
g

 f
o

r 
Em

o
ti

o
na

l P
ro

b
le

m
 S

o
lv

in
g

 f
o

r 
A

d
o

le
sc

en
ts

 (
D

B
T 

ST
EP

S-
A

).
N

ew
 Y

o
rk

: T
h
e
 G

u
ild

fo
rd

 P
re

ss
.

O
B

JE
T

IV
O

 4
9

H
A

B
IL

ID
A

D
ES

 E
M

O
C

IO
N

A
LE

S 
A

V
A

N
Z

A
D

A
S

A
ct

iv
id

ad
 2

3 
To

le
ra

n
ci

a 
al

 m
al

es
ta

r 
(f

ru
st

ra
ci

ó
n

, r
ab

ia
 y

 o
tr

as
 e

m
o

ci
o

n
es

 d
es

ag
ra

d
ab

le
s)

¿Q
u

é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?

To
le

ra
nc

ia
 a

l m
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ó
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ó
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ó
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p
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d
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ra
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d
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b
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b
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 p
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 d
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i m
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 c
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 d
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 m
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 d
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 c
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 d
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 p
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 d
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 c
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á
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 m
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u
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u
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p
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d
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d
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b
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p
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 m
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 d
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d
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 p
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l f
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 d
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e
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 d
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 p
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e
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u
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 d
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r m
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s d
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s d
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s d
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 p
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ra
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p
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n
d
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n
 u

n
a

 g
ra

n
 

n
o

ta
/fa

vo
r.

H
a

ce
r vo

lu
n
ta

ria
d

o
.

C
u

id
a

r d
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 p
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á
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s d
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r m
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á
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p
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 p
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 p
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 d
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 p
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h
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 m
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 d
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l m
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p
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ó
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ó
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 d
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 d
e 

to
le

ra
nc

ia
, 

a
nt

e 
a

q
ue

lla
s 

si
tu

a
ci

o
ne

s 
q

ue
 p

ro
vo

ca
n 

d
o

lo
r 

y 
m

a
le

st
a

r 
en

 e
l a

lu
m

na
d

o.

¿C
u

á
n
d

o
?

En
 h

o
ra

ri
o

 d
e 

tu
to

rí
a

. 
P

ue
d

e 
re

a
liz

a
rs

e 
en

 u
na

 o
 m

á
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líg
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 p
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a
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 c
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, d
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á
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 d
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 s
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p
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 p
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b
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 d
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d
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 c
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.

 

3. HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: 

efectividad social e interpersonal, respeto y autorrespeto

Actividad 1. Comparte Secretos.

Actividad 2. Juego simbólico.

Actividad 3. Cariñograma.

Actividad 4. Elige saludo.

Actividad 5. ¡Tú puedes cambiarlo!

Actividad 6. Nivel de voz.

Actividad 7. Recreo.

Actividad 8. Miro con otros ojos.

Actividad 9.  Perdón, lo siento

Actividad 10.  El cerdito y la cigüeña.

Actividad 11. Si escuchas la canción, encontrarás la “Solución”.

Actividad 12. Puedo decir “NO”.

Actividad 13. Wonder. Todos somos únicos.

Actividad 14. Wonder: Escoger ser amable.

Actividad 15. Wonder. Tertulias dialógicas.

Actividad 16. Wonder. Película

Actividad 17. Las otras personas cuentan, cuenta con las otras personas.

Actividad 18. Me pongo en tus zapatos.

Actividad 19. ¿Realidad o Ficción?.

Actividad 20. Si yo robo, tú compartes.

Actividad 21. Cruzar el río lleno de pirañas.

Actividad 22. Perspectivas Razonadas.

Actividad 23. No Jugar.

Actividad 24. Individualismo Versus Cooperación.

Actividad 25. Lo más importante para mí es…

Actividad 26. La Comunicación Que Me Ayuda: comunicación efectiva. 

Actividad 27. Mi prioridad.

Actividad 28. Mejoro Mis Relaciones.
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ó
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 d
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l d
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l d
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u
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 d
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 p
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n
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rp
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m
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 d
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ra
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n
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u

e
 p

e
g
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s d
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d

o
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o
n
d

e
 e

l a
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m
n
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p
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d
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rá
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n
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g
a
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n
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 d
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u
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d
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 n
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d
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b
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b
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 d
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l d
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l d
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l c
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 d
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 p
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 d
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 d
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 p
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llo
s 

d
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p
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e
g

u
ir.

U
n
a

 v
ez
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d
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l c
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b
 d

e
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ct
u
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e
n
e
m

o
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d
o
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o

p
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o
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e
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o
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m

o
s 

e
l p
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st

a
m

o
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 u

n
 s

o
lo

 li
b

ro
 p

a
ra

 la
 c

la
se
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 lo

 le
e
m

o
s 

d
e
 m

a
n
e
ra

 c
o

n
ju

n
ta

 e
n
 la

 p
iz

a
rr

a
 d

ig
ita

l.

· 2
. E

l a
lu

m
n
a

d
o

 s
o

lic
ita

 e
l p

ré
st

a
m

o
 d

e
l l

ib
ro

 d
e
 m

a
n
e
ra

 in
d

iv
id

u
a

l, 
co

n
 la

s 
d

o
s 

p
o

si
b

ili
d

a
d

e
s,

 le
e
rl
o

 e
n
 e

l t
ie

m
p

o
 e

st
a

b
le

ci
d

o
 p

a
ra

 la
 

le
ct

u
ra

, e
n
 c

la
se

 c
o

n
 t

a
b

le
ts

 (
d

e
l C

e
n
tr

o
 y

/o
 p

ro
p

ia
s)

 o
 le

e
r 

e
n
 c

a
sa

 e
l/
lo

s 
ca

p
ítu

lo
s 

q
u

e
 e

l p
ro

fe
so

ra
d

o
 a

 c
a

rg
o

 d
e
 e

st
a

 a
ct

iv
id

a
d

 
p

ro
p

o
n
g

a
 c

o
m

o
 t

a
re

a
.

E
n
 lo

s 
cl

u
b

s 
d

e
 le

ct
u

ra
 s

e
 p

u
e
d

e
n
 e

la
b

o
ra

r 
e
je

rc
ic

io
s 

d
e
 c

o
m

p
re

n
si

ó
n
 q

u
e
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 ir
á

 c
o

n
te

st
a

n
d

o
.

Lo
 q

u
e
 n

o
s 

in
te

re
sa

 e
s 

la
 le

ct
u

ra
 d

e
 W

o
n
d

e
r 

p
a

ra
 p

o
st

e
ri

o
rm

e
n
te

 r
e
a

liz
a

r 
a

ct
iv

id
a

d
e
s 

so
b

re
 la

 m
is

m
a

, d
e
b

a
te

s 
d

o
n
d

e
 h

a
b

le
m

o
s 

so
b

re
 

e
l r

e
sp

e
to

, l
a

 e
m

p
a

tía
, l

a
 t

o
le

ra
n
ci

a
, e

l a
co

so
 e

sc
o

la
r, 

la
 d

iv
e
rs

id
a

d
…
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so
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R
e
a

liz
a

m
o

s 
u

n
a

 t
e
rt

u
lia

 d
ia

ló
g

ic
a

 s
o

b
re

 W
o

n
d

e
r.

S
i l

a
 e

le
cc

ió
n
 e

s 
q

u
e
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 le
e
 e

n
 c

a
sa

. L
a

 d
in

á
m

ic
a

 a
 r

e
a

liz
a

r 
e
s 

la
 s

ig
u

ie
n
te

:

· 1
° 

Le
ct

ur
a

 d
el

 r
el

a
to
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ro

p
ue

st
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 u
no

 o
 v

a
ri

o
s 

ca
p

ít
ul

o
s.

· 2
° 

C
a

d
a

 a
lu

m
no

 s
el

ec
ci

o
na

 u
n 

fr
a

g
m

en
to

 o
 p

á
rr

a
fo

. S
e 

se
le

cc
io

na
 p

o
rq

ue
 g

us
ta

, p
o

rq
ue

 ll
a
m

a
 la

 a
te

nc
ió

n,
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o
rq

ue
 n

o
 s

e 
   

   
  e

st
á
 d

e 
a
cu

er
d
o
, p

o
rq

ue
 s

ug
ie

re
 u

na
 v
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en
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a
, r

ec
ue

rd
a
 a

lg
o
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o
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s 

lo
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ue
 s

e 
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m
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g
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o
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Se
 p

ue
d
e 
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 n
o

 s
e 

q
ui

er
e 

o
lv

id
a
r.

· 3
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El
 d
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 t

o
ca
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er
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 d
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ló
g
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a
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e 

em
p

ie
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o

n 
un

a
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o
nd

a
 d

e 
o

p
in

io
ne
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a
d

a
 p

e
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n
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 c
o

m
p

a
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e
 e
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g
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n
a
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 r
e
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ó

n
 s

o
b
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u
 le
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u
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 d
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 d
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 d
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 c
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 d
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 d
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 d
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 c
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b
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n d

e 1 
ho

ra
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a
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s d
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d
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cio
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a

g
ó

-
g
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 · D
ía

 d
e la

 a
m

a
b

ilid
a

d
: 13 d

e noviem
b

re.
 · D

ía
 Interna

cio
na

l d
e la

 infa
ncia

: 20
 d

e                  
   noviem

b
re.

 · D
ía

 Interna
cio

na
l d

e la
s enferm

ed
a

d
es     

    ra
ra

s: 28 d
e feb

rero.
 · D

ía
 Interna

cio
na

l co
ntra

 el a
co

so
  

   esco
la

r: 4
 d

e m
ayo.

Tam
bién se puede realizar en cam

pañas 
especí�cas en el C
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ó
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ra
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ó
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ó
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l. 

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

C
o

no
ce

r 
d
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 c
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p
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 c
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 d
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 d
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 c
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e
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n
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 c
la
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r 
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e
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b
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xi
st

a
n
 c
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 c
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á
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ra
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 d
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n
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 d
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 p
iz

a
rr

a
 

y 
ro

tu
la

d
o

re
s 

o
 t

iz
a

s.

¿Q
u

é
 t

ra
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l m
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ó
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, p
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l p
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 p
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 p
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 s
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 d
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n
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s.

 L
a

 ú
n
ic

a
 

d
ife

re
n
ci

a
 e

st
á
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 d
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 p
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 d
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b
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.
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n p
resio
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b
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 m
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3. T
ú

 q
u

ie
re

s o
 n

e
ce

sita
s d
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 p
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 p
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 p
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l a

lu
m

na
d

o
 a

p
re

nd
a

 a
 m

a
ne

ja
r 

in
te

ra
cc

io
ne

s 
d

if
íc

ile
s 

a
 t

ra
vé

s 
d

e 
un

a
 

co
m

un
ic

a
ci

ó
n 

ef
ec

ti
va

.

G
U

ÍA
 D

E
 A

C
C

IÓ
N

 T
U

T
O

R
IA

L 
PA

R
A

 L
A

 P
R

O
M

O
C

IÓ
N

D
E

 L
A

 S
A

LU
D

 M
E

N
T

A
L

 E
N

 E
L

 Á
M

B
IT

O
 E

D
U

C
A

T
IV

O
 

¿C
u

á
n
d

o
?

En
 h

o
ra

ri
o

 d
e 

tu
to

rí
a

.

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s?
 

Pa
so

 1
. 

El
eg

id
 u

na
 s

itu
a

ci
ó
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 c
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.

 

Actividad 1. Soy responsable.

Actividad 2. Me esfuerzo.

Actividad 3. Motivación. 

Actividad 4. Mis fortalezas. 

Actividad 5. ¿Quién soy?

Actividad 6. Leo tu mente.

Actividad 7. Por 4 esquinitas de nada.

Actividad 8. El respeto empieza por la propia persona.

Actividad 9. Rosa Caramelo. 

Actividad 10. SuperLola.

Actividad 11. Lalo, el príncipe Rosa. 

Actividad 12. Orejas de mariposa.

Actividad 13. Comunicarse bien en Internet. 

Actividad 14. Responsabilidad grupal.

Actividad 15. Cambiá el trato.

Actividad 16. La mascota.

Actividad 17. Aceptación la propia persona.

Actividad 18. Sé tú.

Actividad 19. El Circo De La Mariposa.

Actividad 20. El indomable Will Hungting.

Actividad 21. Yo soy lo mejor de mí.

Actividad 22. Sunshine. No confundas amor con abuso.

Actividad 23. Campeones. 
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n
 

cu
á

l 
d

e
 

la
s 

tr
e
s 

zo
n
a

s 
la

s 
co

lo
ca

. S
e
 m

u
e
st

ra
n
 

fo
to

s 
o

ri
e
n
ta

tiv
a

s 
(la

 
p

ri
m

e
ra

 
p

a
ra

 
E
. 

In
fa

n
til

 y
 la

 s
e
g

u
n
d

a
 

p
a

ra
 
lo

s 
cu

rs
o

s 
d

e
 

P
ri
m

a
ri
a

).
A

p
ro

ve
ch

a
m

o
s 

la
 p

a
rt

e
 d

o
b

le
 c

ó
m

o
 

b
o

ls
ill
o

, p
a

ra
 g

u
a

rd
a

r 
to

d
a

s 
la

s 
e
tiq

u
e
ta

s.
 

N
o

 
e
s 

m
i 

re
sp

o
n
sa

b
ili
d

a
d

 
(e

n
 

e
l 

b
o

rd
e
 

su
p

e
ri

o
r 

d
e
re

ch
o

).

Sí
 e

s 
m

i r
es

p
o

ns
a
b
ilid

a
d
 (

en
 c

ue
rp

o
 y

 b
ra

zo
s 

d
el

 p
er

so
na

-
je

).

E
s 

re
sp

o
n
sa

b
ili
d

a
d

 
d

e
 

to
d

o
s 

(e
n
 

e
l 

b
o

rd
e
 

su
p

e
ri

o
r 

iz
q

u
ie

rd
o

).

A
 t

e
n
e
r 

e
n
 c

u
e
n
ta

:
C

o
n
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 d
e
 c

in
co

 a
ñ
o

s,
 la

s 
a

cc
io

n
e
s 

se
rá

n
 m

á
s 

co
n
cr

e
-

ta
s.

 S
e
 m

u
e
st

ra
n
 e

tiq
u

e
ta

s 
o

ri
e
n
ta

tiv
a

s:

· N
o

 h
e
 t

e
rm

in
a

d
o

 la
 t

a
re

a
 d

e
 h

o
y 

· M
i c

o
m

p
a

ñ
e
ro

/a
 s

a
ca

 la
s 

co
n
st

ru
cc

io
n
e
s 

y 
n
o

 la
s 

re
co

g
e

· S
o

y 
la

 p
e
rs

o
n
a

 e
n
ca

rg
a

d
a

 d
e
 r

e
p

a
rt

ir
 lo

s 
lá

p
ic

e
s

· U
n
a

 c
o

m
p

a
ñ
e
ra

 e
m

p
u

ja
 a

 o
tr

a
 y

 le
 h

a
ce

 d
a

ñ
o

· M
e
 e

n
fa

d
o

 c
o

n
 o

tr
a

 p
e
rs

o
n
a

 y
 le

 g
ri

to
 

· T
ir
o

 lo
s 

cr
o

m
o

s 
d

e
 o

tr
a

 p
e
rs

o
n
a

  

· 
M

i 
h
a

b
ita

ci
ó

n
 e

st
á

 d
e
so

r-
d

e
n
a

d
a

 
· L

o
s 

ju
g

u
e
te

s 
d

e
 m

i p
ri

m
a

/o
 

e
st

á
n
 p

o
r 

e
l s

u
e
lo

 
· H

e
 m

e
re

n
d

a
d

o
 y

 m
i 
m

e
sa

 
e
st

á
 s

u
ci

a
· 

To
ca

 
e
l 

tim
b

re
 

y 
h
e
m

o
s 

d
e
ja

d
o

 
e
l 

su
e
lo

 
lle

n
o

 
d

e
 

p
a

p
e
le

s

· A
ca

b
a

m
o

s 
d

e
 h

a
ce

r 
u

n
 m

u
ra

l y
 lo

s 
p

in
ce

le
s 

e
st

á
n
 s

u
ci

o
s 

· L
o

s 
lib

ro
s 

d
e
 la

 b
ib

lio
te

ca
 d

e
 a

u
la

 e
st

á
n
 d

e
so

rd
e
n
a

d
o

s…
 

Y
 t

o
d

a
s 

la
s 

q
u

e
 s

e
 n

o
s 

o
cu

rr
a

n
.
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M
e esfu

erzo

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

 :

Ela
b

o
ra

ció
n p

ro
p

ia
 (M

ª Jo
sé M

a
teo

s).

O
B

JET
IV

O
 4

9
H

A
B

ILID
A

D
ES Y

 V
A

LO
R

ES PA
R

A
 LA

 V
ID

A
.

A
ctivid

ad
 2

 
Flexib

ilid
ad

, R
esp

o
n

sab
ilid

ad
, E

sfu
erzo

, A
u

to
estim

a.

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

H
a

b
ilid

a
d

es p
a

ra
 la

 V
id

a
: 

Esfuerzo, A
uto

estim
a

.

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

Puede trabajarse con el grupo - clase 
o

 co
n p

eq
ueño

s g
rup

o
s.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

 Pa
ra

 el a
lum

na
d

o
 d

e Ed
uca

ció
n Infa

ntil d
e 5 y 6

 a
ño

s. 

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?
· Intenta

m
o

s co
nseg

uir q
ue el a

lum
na

d
o

 m
uestre 

fuerza
 d

e vo
lunta

d
 p

a
ra

 co
nseg

uir sus m
eta

s. 
· Q

ue el a
lum

na
d

o
 a

p
rend

a
 q

ue el esfuerzo
 les lleva

 
a

 co
nseg

uir sus o
b

jetivo
s.

· Q
ue p

ierd
a

n el m
ied

o
 a

 co
nseg

uir m
eta

s d
ifíciles y 

esto
 les ha

rá
 va

lo
ra

r sus lo
g

ro
s.

· A
um

enta
r su ca

p
a

cid
a

d
 p

a
ra

 a
fro

nta
r d

i�culta
d

es 
y esto

 fo
m

enta
rá

 su a
uto

estim
a

.
· Q

ue d
escub

ra
n la

 sa
tisfa

cció
n q

ue p
ro

d
uce 

co
nseg

uir la
s co

sa
s p

o
r el p

ro
p

io
 esfuerzo.

¿C
u

á
n
d

o
?

En cua
lq

uier m
o

m
ento.

En cua
nto

 a
 su d

ura
ció

n, p
ued

e utiliza
rse co

m
o

 
herra

m
ienta

, p
o

r lo
 q

ue resulta
 d

ifícil tem
p

o
ra

liza
r.

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

· D
o

s p
ercha

s d
e la

 ro
p

a
.

· C
a

rtulina
 o

 �eltro
 ro

jo.
· A

nilla
s d

e p
lá

stico.
· Tira

s d
e ca

rtulina
.

· P
inza

s d
e la

 ro
p

a
.

· Fo
to

s d
el a

lum
na

d
o.

· Im
p

rim
im

o
s elo

g
io

s p
a

ra
 cua

nd
o

 co
nsig

uen lo
s reto

s.  

Pa
so

 1. Lo
 p

rim
e
ro

 q
u

e
 h

a
ce

m
o

s e
s fo

rra
r la

s p
e
rch

a
s d

e
 ro

jo
, é

sta
s se

rá
n
 lo

s te
ja

d
o

s d
e
 d

o
s ca

sita
s: 

 
La

 ca
sita

 d
e C

o
m

o
d

ó
n   |    La

 ca
sita

 d
e V

a
liente.

P
re

se
n
ta

re
m

o
s a

 e
sto

s d
o

s p
e
rso

n
a

je
s a

 tra
vé

s d
e
l sig

u
ie

n
te

 cu
e
n
to

: “Lo
s reto

s”

C
o

m
o

d
ó

n y V
aliente, so

n d
o

s vecino
s q

ue van a la m
ism

a clase.  C
ad

a m
añana V

aliente está p
rep

arad
o

 el p
rim

ero
 p

ara ir al co
le, a 

C
o

m
o

d
ó

n le cuesta m
ucho

 d
ejar su cam

a p
ara levantarse y no

 le g
usta esfo

rzarse co
n lo

s trab
ajo

s d
el co

le.

¡M
e d

uele la b
arrig

a! d
ice cad

a d
ía a su m

am
á, p

ara no
 ir al co

le.  P
o

r la tard
e, V

aliente lo
 llam

a p
ara b

ajar al p
arq

ue co
n la b

ici. E
stá 

m
uy entusiasm

ad
o

 p
o

rq
ue ha co

nseg
uid

o
 m

o
ntar sin rued

ines y q
uiere entrenar m

ás p
ara m

ejo
rar, p

ero…
 C

o
m

o
d

ó
n, p

refi
ere 

q
ued

arse en su silló
n, jug

and
o

 co
n su m

aq
uinita o

 viend
o

 la tele
.C

o
m

o
 V

aliente ha co
nseg

uid
o

 m
o

ntar sin rued
ines, aho

ra p
ractica co

n lo
s p

atines q
ue le han traíd

o
 lo

s R
eyes M

ag
o

s y aunq
ue le d

a 
un p

o
q

uito
 d

e m
ied

o, no
 p

arará hasta q
ue lo

 co
nsig

a.

V
aliente, se siente m

uy satisfecho
 cuand

o
 lo

g
ra ap

rend
er alg

o
 nuevo

 y cad
a vez se p

ro
p

o
ne reto

s m
ás d

ifíciles, aunq
ue a veces…

 
siente un p

o
co

 d
e m

ied
o. 

S
i no

 m
e sale a la p

rim
era ¡no

 p
asa nad

a! estoy ap
rend

iend
o

 y p
ara ap

rend
er tam

b
ién teng

o
 q

ue eq
uivo

carm
e, se d

ice a sí m
ism

o…

V
aliente, sig

ue invitand
o

 cad
a tard

e a C
o

m
o

d
ó

n p
ara q

ue le aco
m

p
añe, p

ero
 a C

o
m

o
d

ó
n so

lo
 le g

ustan las co
sas q

ue no
 le cuestan 

esfuerzo, tiene m
ied

o
 a arriesg

arse y no
 se d

ecid
e. ¿V

o
so

tro
s creéis q

ue co
nseg

uirá alg
ún d

ía co
nvencer a su vecino? 

Pa
so

 2. Invita
re

m
o

s a
l a

lu
m

n
a

d
o

 a
 q

u
e
 se

 id
e
n
ti�q

u
e
n
 co

n
 u

n
o

 d
e
 lo

s d
o

s p
e
rso

n
a

je
s, q

u
e
 se

 p
ro

p
o

n
g

a
n
 re

to
s y lo

 co
m

p
a

rta
n
 

co
n
 to

d
a

s la
s p

e
rso

n
a

s.

D
e
 lo

s te
ja

d
o

s d
e
 n

u
e
stro

s d
o

s p
e
rso

n
a

je
s, co

lg
a

rá
n
 d

ife
re

n
te

s tira
s co

n
 la

s co
sa

s q
u

e
 le

 g
u

sta
 h

a
ce

r a
 ca

d
a

 u
n
o

 d
e
 e

llo
s.

E
l a

lu
m

n
a

d
o

 u
tiliza

rá
 e

sa
s tira

s co
m

o
 re

to
s y p

o
n
d

rá
n
 la

s p
in

za
s co

n
 su

s fo
to

s e
n
 la

 tira
 q

u
e
 e

lija
n
, se

g
ú

n
 lo

 q
u

e
 se

 p
ro

p
o

n
g

a
n
 

co
n
se

g
u

ir.

C
o

n
ta

rá
n
 a

l g
ru

p
o

 e
n
 q

u
é
 co

n
siste

 lo
 q

u
e
 se

 h
a

n
 p

ro
p

u
e
sto

, lo
 e

scrib
im

o
s ju

n
to

 a
 la

 p
in

za
 y la

 p
o

n
d

re
m

o
s e

n
 la

 tira
 q

u
e
 le

 
co

rre
sp

o
n
d

a
.

-D
e
l te

ja
d

o
 d

e
 D

o
n
 C

o
m

o
d

ó
n
 co

lg
a

rá
n
 la

s sig
u

ie
n
te

s tira
s:

    C
osas que ya sé hacer  |  C

osas facilitas  |  C
osas que m

e gustan  |  D
escanso  |   N

o m
e arriesgo  | C

osas que se m
e dan bien.

-D
e
l te

ja
d

o
 d

e
 D

o
n
 V

a
lie

n
te

 co
lg

a
rá

n
 la

s tira
s sig

u
ie

n
te

s:

    C
o

sa
s q

ue m
e d

a
n m

ied
o

  |  C
o

sa
s q

ue nunca
 he p

ro
b

a
d

o
   |   A

ventura
   |  Sentid

o
 d

el d
eb

er  |   R
iesg

o
  |  C

o
sa

s d
ifíciles.

(E
l a

lu
m

n
a

d
o

 p
o

d
rá

 p
ro

p
o

n
e
r m

á
s re

to
s).
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M
e 

es
fu

er
zo

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
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E
la

b
o

ra
ci

ó
n
 p

ro
p

ia
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M
ª 
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sé
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a

te
o
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B
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A
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R
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R
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A
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ad
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Fl

ex
ib

ili
d

ad
, R

es
p

o
n

sa
b

ili
d

ad
, E

sf
u

er
zo

, A
u

to
es

ti
m

a.

Pa
so

 3
. T

ra
ns

m
iti

m
o

s 
a

l a
lu

m
na

d
o

 q
u
e 

“lo
s 

m
ú
sc

u
lo

s 
d

e 
su

 c
er

eb
ro

”, 
se

 p
o

ne
n 

fu
er

te
s 

cu
a

nd
o

 in
te

nt
a

n 
a

lg
o

 d
ifí

ci
l.

C
u
a

nd
o

 c
o

ns
ig

u
en

 lo
s 

re
to

s,
 le

s 
d

a
m

o
s 

su
 e

lo
g

io
 c

o
rr

es
p

o
nd

ie
nt

e.
 L

o
s 

el
o

g
io

s 
so

n 
u
na

 im
p

o
rt

a
nt

e 
he

rr
a

m
ie

nt
a

 p
a

ra
 

fo
m

en
ta

r 
la

 a
u
to

es
tim

a
 y

 e
l b

u
en

 c
o

m
p

o
rt

a
m

ie
nt

o
 e

n 
la

 n
iñ

ez
.

 El
o

g
io

s 
d

e 
ha

ce
r:

 | 
  ¡

Te
 h

as
 e

sf
or

za
do

 m
uc

ho
!  

 | 
  ¡

B
ie

n 
he

ch
o!

   
|  

 ¡E
xc

el
en

te
 p

ro
gr

es
o!

   
|  

 ¡G
ra

n 
tr

ab
aj

o!
  

 | 
  ¡

C
ad

a 
dí

a 
m

e 
so

rp
re

nd
es

 m
ás

!  
  |

   
 ¡G

ra
ci

as
 p

or
 t

u 
ay

ud
a!

...

El
o

g
io

s 
d

e 
se

r:

 | 
  ¡

Er
es

 r
es

po
ns

ab
le

!  
 | 

  ¡
Er

es
 v

al
ie

nt
e!

   
|  

 ¡M
e 

en
ca

nt
a 

tu
 b

ue
n 

co
ra

zó
n!

...

A
 t

e
n
e
r 

e
n
 c

u
e
n
ta

:: 

La
s 

m
e
ta

s 
q

u
e
 n

o
s 

p
ro

p
o

n
e
m

o
s,

 t
ie

n
e
n
 q

u
e
 s

u
p

o
n
e
r 

e
sf

u
e
rz

o
 

p
o

r 
su

 p
a

rt
e
 y

 s
e
r 

a
lc

a
n
za

b
le

s 
p

a
ra

 e
llo

s 
a

 c
o

rt
o

 p
la

zo
, p

a
ra

 
q

u
e
 v

e
a

n
 lo

s 
re

su
lta

d
o

s 
d

e
 s

u
 e

sf
u

e
rz

o
.

 C
o

m
o

 e
st

a
m

o
s 

tr
a

b
a

ja
n
d

o
 e

l 
e
sf

u
e
rz

o
, 
n
o

 p
o

d
e
m

o
s 

m
ez

cl
a

r 
lo

s 
e
lo

g
io

s 
d

e
 h

a
ce

r 
co

n
 lo

s 
d

e
 s

e
r. 

P
o

te
n
ci

a
re

m
o

s 
so

b
re

 t
o

d
o

 
lo

s 
p

ri
m

e
ro

s,
 q

u
e
 s

o
n
 e

lo
g

io
s 

m
á

s 
co

n
cr

e
to

s 
y 

d
ir

ig
id

o
s 

a
 l

a
 

co
n
se

cu
ci

ó
n
 d

e
 c

o
n
d

u
ct

a
s 

co
n
cr

e
ta

s.
 L

o
s 

e
lo

g
io

s 
d

ir
ig

id
o

s 
a

l 
se

r 
so

n
 m

á
s 

d
e
lic

a
d

o
s 

y 
d

ifí
ci

le
s 

d
e
 u

sa
r, 

ya
 q

u
e
, 

h
e
m

o
s 

d
e
 

re
cu

rr
ir

 a
 s

u
 u

til
iz

a
ci

ó
n
 c

o
n
 m

á
s 

ca
u

te
la

, p
o

r 
la

 r
e
la

ci
ó

n
 d

ir
e
ct

a
 

q
u

e
 p

u
e
d

e
n
 t

e
n
e
r 

co
n
 s

u
 a

u
to

e
st

im
a

 y
 s

u
 s

e
n
tid

o
 d

e
 id

e
n
tid

a
d

.
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¿C
ó
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Fu
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Flexib
ilid

ad
, R

esp
o

n
sab

ilid
ad

, E
sfu

erzo
, A

u
to

estim
a.

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

H
a

b
ilid

a
d

es p
a

ra
 la

 vid
a

:
Esfuerzo, A

uto
estim

a
.

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

Puede trabajarse con el grupo-clase 
o con pequeños grupos y se com

plem
enta 

con la actividad “M
e esfuerzo”.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uca

ció
n Infa

ntil. 

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?
· Q

uerem
o

s p
o

tencia
r el esfuerzo

 en el a
lum

na
d

o, 
co

m
o

 estím
ulo

 p
a

ra
 co

nseg
uir sus m

eta
s.

· Q
ue el a

lum
na

d
o

 a
p

rend
a

 q
ue el esfuerzo

 les lleva
 

a
 co

nseg
uir sus o

b
jetivo

s.
· Q

ue el a
lum

na
d

o
 p

ierd
a

 el m
ied

o
 a

 co
nseg

uir 
m

eta
s d

ifíciles y esto
 les ha

rá
 va

lo
ra

r sus lo
g

ro
s.

· A
um

enta
r la

 ca
p

a
cid

a
d

 d
el a

lum
na

d
o

 p
a

ra
 

a
fro

nta
r d

i�culta
d

es y esto
 a

um
enta

rá
 su a

uto
esti-

m
a

.
· Q

ue d
escub

ra
n la

 sa
tisfa

cció
n q

ue p
ro

d
uce el 

co
nseg

uir la
s co

sa
s co

n el p
ro

p
io

 esfuerzo.

¿C
u

á
n
d

o
?

C
ua

lq
uier m

o
m

ento
 d

e la
 jo

rna
d

a
.

Lo
 utiliza

rem
o

s co
m

o
 un recurso

 en el a
ula

.

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

· C
a

rtulina
 p

a
ra

 ha
cer una

 esca
lera

.

· En el frente d
e ca

d
a

 p
eld

a
ño

 a
p

a
recerá

 una
 fra

se.

· Ta
p

o
nes d

e leche, p
a

ra
 p

o
ner la

s fo
to

s q
ue se 

p
o

nd
rá

n en la
s p

isa
s d

e lo
s p

eld
a

ño
s.

· Fo
to

s d
el a

lum
na

d
o

 o
 ta

rjeta
s co

n sus no
m

b
res.

· P
isto

la
 d

e silico
na

.

C
u

a
n
d

o
 p

ro
p

o
n
g

a
m

o
s u

n
 re

to
, lo

 e
scrib

ire
m

o
s p

o
r e

n
cim

a
 d

e
 la

 e
sca

le
ra

 y e
l a

lu
m

n
a

d
o

 situ
a

rá
 su

 n
o

m
b

re
 o

 fo
to

 e
n
 e

l 
p

e
ld

a
ñ
o

 q
u

e
 d

e
cid

a
.

 
N

o
 lo

 ha
ré   |    N

o
 p

ued
o

 ha
cerlo

   |    Q
uiero

 ha
cerlo

   |    ¿C
ó

m
o

 lo
 ha

g
o?  

 
Lo

 voy a
 intenta

r   |    P
ued

o
 ha

cerlo
   |    Lo

 ha
ré   |    Lo

 hice
 

S
e
 m

u
e
stra

n
 fo

to
s o

rie
n
ta

tiva
s:

 

La
s m

e
ta

s q
u

e
 n

o
s p

ro
p

o
n
e
m

o
s, tie

n
e
n
 q

u
e
 

su
p

o
n
e
r e

sfu
e
rzo

 p
o

r su
 p

a
rte

 y se
r a

lca
n
za

-
b

le
s p

a
ra

 e
l a

lu
m

n
a

d
o

 a
 co

rto
 p

la
zo

, p
a

ra
 q

u
e
 

ve
a

n
 lo

s re
su

lta
d

o
s d

e
 su

 e
sfu

e
rzo

.     
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Fl

ex
ib

ili
d

ad
, R

es
p

o
n

sa
b

ili
d

ad
, E

sf
u

er
zo

, A
u

to
es

ti
m

a.

¿Q
u

é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?
H

a
b

ili
d

a
d

es
 p

a
ra

 la
 v

id
a

: A
ut

o
co

no
ci

m
ie

nt
o,

 A
ut

o
es

ti
m

a
.

Ef
ec

ti
vi

d
a

d
 in

te
rp

er
so

na
l.

¿C
ó

m
o

 n
o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?
G

ru
po

-c
la

se
.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uc

a
ci

ó
n 

In
fa

nt
il.

 

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

· I
nt

en
ta

re
m

o
s 

co
ns

eg
ui

r 
q

ue
 e

l a
lu

m
na

d
o

 c
o

no
zc

a
 

su
s 

p
ro

p
ia

s 
fo

rt
a

le
za

s 
(C

o
sa

s 
q

ue
 h

a
ce

 m
uy

 b
ie

n)
.

· Q
ue

 c
o

no
zc

a
 s

us
 d

eb
ili

d
a

d
es

 (
co

sa
s 

q
ue

 n
ec

es
it

a
 

m
ej

o
ra

r)
.

· Q
ue

 c
o

no
zc

a
n 

la
s 

d
eb

ili
d

a
d

es
 y

 f
o

rt
a

le
za

s 
d

e 
o

tr
a

s 
p

er
so

na
s,

 p
a

ra
 f

av
o

re
ce

r 
la

 c
o

o
p

er
a

ci
ó

n.

¿C
u

á
n
d

o
?

C
ua

lq
ui

er
 m

o
m

en
to

 d
e 

la
 jo

rn
a

d
a

.

N
ec

es
it

a
re

m
o

s 
m

ed
ia

 h
o

ra
 p

a
ra

 la
 

re
a

liz
a

ci
ó

n 
d

e 
la

 �
ch

a
.

Pa
ra

 la
s 

a
ct

iv
id

a
d

es
 o

ra
le

s,
 e

l t
ie

m
p

o
 q

ue
 

co
ns

id
er

em
o

s 
ne

ce
sa

ri
o.

¿Q
u

é
 n

e
ce

si
ta

m
o

s?
Fi

ch
a

 c
o

n 
d

o
s 

a
p

a
rt

a
d

o
s:

Lo
 q

ue
 h

a
g

o
 m

uy
 b

ie
n 

y 
lo

 q
ue

 n
ec

es
it

o
 m

ej
o

ra
r.

En
 lo

s 
la

te
ra

le
s 

d
e 

la
 �

ch
a

 a
p

a
re

ce
rá

n 
la

s 
p

a
la

b
ra

s:

Sa
lt

a
r, 

co
rr

er
, p

in
ta

r…
 p

a
ra

 r
ec

o
rt

a
r 

y 
p

eg
a

r 
(5

 y
 6

 
a

ño
s)

.
Pa

ra
 3

 -
 4

 a
ño

s:

   
 D

ib
uj

o
s 

o
 p

eg
a

ti
na

s 
 | 

 S
ilu

et
a

s 
p

la
st

i�
ca

d
a

s

   
 D

ib
uj

o
s 

d
e 

a
cc

io
ne

s 
 | 

 P
la

st
i�

ca
d

o
ra

 y
 v

el
cr

o

A
lu

m
no

s 
d

e 
3 

y 
4

 a
ño

s:
Te

n
d

re
m

o
s 

u
n
 p

a
n
e
l c

o
n
 d

o
s 

si
lu

e
ta

s.
 

S
o

b
re

 u
n
a

 s
ilu

e
ta

, p
o

n
d

re
m

o
s 

co
n
 v

e
lc

ro
 

to
d

o
 a

q
u

e
llo

 q
u

e
 h

a
ce

m
o

s 
b

ie
n
 y

 e
n
 l

a
 

o
tr

a
, a

q
u

e
llo

 q
u

e
 n

e
ce

si
ta

m
o

s 
m

e
jo

ra
r.

C
a

d
a

 d
ía

 s
e
 p

u
e
d

e
 h

a
ce

r 
d

e
 u

n
a

 p
e
rs

o
-

n
a

 d
is

tin
ta

, c
o

n
 l
a

 c
o

la
b

o
ra

ci
ó

n
 d

e
 t

o
d

o
 

e
l g

ru
p

o
.

E
l m

is
m

o
 m

a
te

ri
a

l s
e
 p

u
e
d

e
 e

la
b

o
ra

r 
co

n
 

p
e
g

a
tin

a
s 

p
a

ra
 �

ch
a

s 
in

d
iv

id
u

a
le

s.

A
lu

m
no

s 
d

e 
5 

y 
6

 a
ño

s:

· E
l a

lu
m

n
a

d
o

 r
e
co

rt
a

rá
 y

 p
e
g

a
rá

 e
n
 lo

s 
d

is
tin

to
s 

a
p

a
rt

a
d

o
s 

lo
 q

u
e
 h

a
ce

 
m

u
y 

b
ie

n
 y

 lo
 q

u
e
 n

e
ce

si
ta

 m
e
jo

ra
r.

· S
e
 e

xp
o

n
e
n
 e

n
 u

n
 m

u
ra

l d
e
 la

 c
la

se
, p

a
ra

 q
u

e
 t

o
d

a
s 

la
s 

p
e
rs

o
n
a

s 
lo

 

ve
a

n
.

· T
ra

s 
u

n
 t

ie
m

p
o

 e
xp

u
e
st

o
s,

 r
e
p

a
rt

im
o

s 
la

s 
�c

h
a

s 
a

l a
za

r 
y 

ca
d

a
 p

e
rs

o
-

n
a

 h
a

b
la

rá
 d

e
 l
a

s 
fo

rt
a

le
za

s 
y 

d
e
b

ili
d

a
d

e
s 

d
e
 q

u
ié

n
 l
e
 h

a
ya

 t
o

ca
d

o
. E

l 

re
st

o
 d

e
l a

lu
m

n
a

d
o

, t
e
n
d

rá
 q

u
e
 a

d
iv

in
a

r 
d

e
 q

u
é
 p

e
rs

o
n
a

 s
e
 t

ra
ta

.

   
  

La
 a

ct
iv

id
a

d
 s

e
 p

u
e
d

e
 c

o
m

p
le

ta
r 

p
o

n
ié

n
d

o
se

 a
lg

u
n
a

 
p

re
n
d

a
 d

e
 la

 p
e
rs

o
n
a

 q
u

e
 la

 q
u

e
 h

a
b

le
n
.  

   
   

   
   

   
   

   
  

G
U

ÍA
 D

E
 A

C
C

IÓ
N

 T
U

T
O

R
IA

L 
PA

R
A

 L
A

 P
R

O
M

O
C

IÓ
N

D
E

 L
A

 S
A

LU
D

 M
E

N
T

A
L

 E
N

 E
L

 Á
M

B
IT

O
 E

D
U

C
A

T
IV

O
 



¿Q
u

ién
 so

y?

A
 te

n
e
r e

n
 cu

e
n
ta

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

 :

Ela
b

o
ra

ció
n p

ro
p

ia
 (M

ª Jo
sé M

a
teo

s).

O
B

JET
IV

O
 4

9
H

A
B

ILID
A

D
ES Y

 V
A

LO
R

ES PA
R

A
 LA

 V
ID

A
.

A
ctivid

ad
 5

 
Flexib

ilid
ad

, R
esp

o
n

sab
ilid

ad
, E

sfu
erzo

, A
u

to
estim

a.

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

H
a

b
ilid

a
d

es p
a

ra
 la

 vid
a

:
A

uto
co

no
cim

iento, a
uto

estim
a

.
Efectivid

a
d

 interp
erso

na
l.

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

G
rupo-clase.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uca

ció
n Infa

ntil.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?
Q

ue el a
lum

na
d

o
 cuente a

 lo
s d

em
á

s, sus 
g

usto
s, a

 cio
nes y d

em
á

s d
a

to
s p

erso
na

les q
ue 

no
s ayud

en a
 co

no
cerno

s m
ejo

r.

¿C
u

á
n
d

o
?

C
ua

lq
uier m

o
m

ento
 d

e la
 jo

rna
d

a
.

D
ura

ció
n: 1 ho

ra
.

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

Ficha
 y lá

p
ices.

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

 S
e
 re

p
a

rte
n
 la

s �ch
a

s y e
l a

lu
m

n
a

d
o

 la
 re

lle
n
a

rá
 in

d
ivid

u
a

lm
e
n
te

.

S
e
 

m
u

e
stra

 
fo

to
g

ra
fía

 
o

rie
n
ta

tiva
 d

e
 la

 �ch
a

.
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u
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¿Q
u

é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?
Ef

ec
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vi
d

a
d

 In
te

rp
er

so
na

l.
C

o
nc

ie
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ia
 y

 R
eg

ul
a

ci
ó

n 
Em

o
ci

o
na

l.
H

a
b

ili
d

a
d

es
 p

a
ra

 la
 v

id
a

.

¿C
ó

m
o

 n
o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?
Po

r 
pa

re
ja

s.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Pa
ra

 e
l a

lu
m

na
d

o
 d

e 
Ed

uc
a

ci
ó

n 
In

fa
nt

il.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

Q
ue

re
m

o
s 

en
tr

en
a

r 
la

 h
a

b
ili

d
a

d
 p

a
ra

 r
ec

o
no

ce
r, 

co
m

p
re

nd
er

 y
 a

p
re

ci
a

r 
lo

s 
se

nt
im

ie
nt

o
s 

d
e 

o
tr

a
s 

p
er

so
na

s.

Fa
vo

re
ce

r 
lo

s 
co

m
p

o
rt

a
m

ie
nt

o
s 

�e
xi

b
le

s 
y 

re
sp

o
ns

a
b

le
s.

¿C
u

á
n
d

o
?

C
ua

lq
ui

er
 m

o
m

en
to

 d
e 

la
 jo
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a

d
a
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u
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 n
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si
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m
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C
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 t
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nq
ui

lo
, p

a
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 c
o
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en

tr
a
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o

s.
C

o
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na
s 
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n 

si
g

no
s 

d
e 

in
te

rr
o
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a

ci
ó

n 
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o
 e
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p
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le
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o

n
si

d
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u
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n
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 d
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o
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e
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s d
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a
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r so
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a
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lo
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s d
e
 n
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o
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 n
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a

s.
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o

n
ta

r q
u
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n
e
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a
ce

n
 la

s ta
re

a
s d

e
 ca

sa
.

· R
e
�exio

n
a

r so
b
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a
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 d
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b

a
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a
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b
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a
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m
b
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 m
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 d
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u
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á
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a
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u
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m
e
n
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 d
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é
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D
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u
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n
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n
te

 y e
n
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r e
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u
é
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u
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a
ce
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d

a
 o

 co
m

p
a

ñ
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u

é
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u
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a
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r 
e
n
 g

ru
p

o
. D

e
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é
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e
n
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se
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n
te

 la
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�exio
n
e
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ru
p

o
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 d
e
b

e
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r a
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n
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q
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u

e
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n
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 d
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R
ES

 P
A

R
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Fl

ex
ib

ili
d

ad
, R

es
p

o
n

sa
b

ili
d

ad
, E

sf
u

er
zo

, A
u

to
es

ti
m

a.

¿Q
u

é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?
H

a
b

ili
d

a
d

es
 y

 v
a

lo
re

s 
p

a
ra

 la
 v

id
a
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R
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p

o
ns

a
b

ili
d

a
d

, T
o

le
ra

nc
ia

, I
g

ua
ld

a
d

.
R

eg
ul

a
ci

ó
n 

Em
o

ci
o

na
l.

Ef
ec

ti
vi

d
a

d
 In

te
rp

er
so

na
l.

¿C
ó

m
o
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o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?
En

 g
ra

n 
gr

up
o 

pa
ra

 e
l v
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io

na
do

 y
 p

ue
st

a 
en

 c
om

ún
.

D
e 

fo
rm

a 
in

di
vi

du
al

 p
ar

a 
re

al
iz

ar
 e

l d
ib

uj
o.

¿P
a

ra
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u
ie

n
e
s?

Pa
ra

 1
º,
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º,

 3
º 

y 
4

º 
d

e 
P

ri
m

a
ri

a
.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
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n
se

g
u

ir
?

Q
u

e
re

m
o

s 
fa

vo
re

ce
r 

la
 a

ce
p

ta
ci

ó
n
 y

 t
o

le
ra

n
ci

a
 a

 la
s 

d
ife

re
n
te

s 
m

a
n
e
ra

s 
q

u
e
 e

xi
st

e
n
 d

e
 s

e
r 

y 
e
st

a
r 

e
n
 e

l m
u

n
d

o
:

S
u

p
e
rL

o
la

 n
o

s 
a

b
re

 c
a

m
in

o
s 

y 
ve

n
ta

n
a

s 
p

a
ra

 d
e
sc

u
b

ri
r 

y 
vi

si
b

ili
za

r 
o

tr
a

s 
re

a
lid

a
d

e
s 

q
u

e
 t

a
m

b
ié

n
 f

o
rm

a
n
 p

a
rt

e
 d

e
 la

 n
u

e
st

ra
. E

st
a

 s
ú

p
e
r 

h
e
ro

ín
a

 n
o

s 
in

vi
ta

 a
 r

e
�e

xi
o

n
a

r 
so

b
re

 o
tr

o
s 

m
o

d
e
lo

s,
 c

o
m

p
o

rt
a

m
ie

n
-

to
s 

y 
a

ct
itu

d
e
s 

lib
re

s 
d

e
 e

st
e
re

o
tip

o
s 

y 
ro

le
s 

d
e
 g

é
n
e
ro

 a
p

o
st

a
n
d

o
 

a
sí

 p
o

r 
la

 c
o

e
d

u
ca

ci
ó

n
.

O
b

je
tiv

o
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q
u

e
 s

e
 t

ra
b

a
ja

n
:

• 
D

es
m

o
nt

a
r 

ro
le

s 
y 

es
te

re
o

ti
p

o
s 

d
e 

g
én

er
o

 q
ue

 d
ifi

cu
lt

a
n 

la
 

co
nv

iv
en

ci
a

 p
a

cí
�c

a
 e

nt
re

 e
l a

lu
m

na
d

o.
   

   
 

• 
Tr

a
b

a
ja

r 
el

 e
m

p
o

d
er

a
m

ie
nt

o
 d

e 
la

s 
ni

ña
s.

• 
V

a
lo

ra
r 

la
s 

d
ife

re
nt

es
 f

o
rm

a
s 

d
e 

se
r 

y 
es

ta
r 

en
 e

l m
un

d
o.

   
 

• 
M

o
st

ra
r 

nu
ev

o
s 

m
o

d
el

o
s 

y 
nu

ev
a

s 
fo

rm
a

s 
d

e 
ju

g
a

r 
y 

re
la

ci
o

na
r-

se
 q

ue
 f

av
o

re
ce

n 
la

 ig
ua

ld
a

d
.  

• 
Fo

m
en

ta
r 

el
 r

es
p

et
o,

 la
 c

o
nv

iv
en

ci
a

, l
a

 c
o

o
p

er
a

ci
ó

n 
y 

el
 v

a
lo

r 
d

e 
la

 ig
ua

ld
a

d
 e

nt
re

 e
l a

lu
m

na
d

o.

• 
P

o
te

nc
ia

r 
el

 in
te

ré
s 

p
o

r 
co

no
ce

r 
la

s 
d

ife
re

nt
es

 r
ea

lid
a

d
es

 d
e 

la
 

in
fa

nc
ia

 p
a

ra
 d

es
a

rr
o

lla
r 

su
 e

m
p

a
tí

a
.
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u

á
n
d

o
?

• 
En

 c
ua

lq
ui

er
 m

o
m

en
to

 q
ue

 c
re

a
m

o
s 

o
p

o
rt

un
o.

• 
A

d
em

á
s 

es
te

 r
ec

ur
so

 lo
 p

o
d

em
o

s 
ut

ili
za

r 
el

 d
ía

 8
 d

e 
m

a
rz

o
: D

ía
 In

te
rn

a
ci

o
na

l d
e 

la
 M

uj
er

.

D
ur

a
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ó
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 h

o
ra

.

¿Q
u

é
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e
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si
ta
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o

s?
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o
 o

 v
íd

eo
 d
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Su

p
er
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.
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s 
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s.

“S
up

er
Lo

la
” 

es
 u

n 
cu

en
to

 q
ue

 n
ar

ra
 la

 h
is

to
ri

a 
d

e 
un

a 
ni

ña
 in

q
ui

et
a 

y 
va

lie
nt

e 
q

ue
 q

ui
er

e 
ca

m
b

ia
r 

el
 m

un
d

o.

Su
p

er
Lo

la
 in

te
n
ta

 c
a

m
b

ia
r 

to
d

o
 a

q
u

e
llo

 q
u

e
 e

s 
u

n
 o

b
st

á
cu

lo
 p

a
ra

 s
u

 li
b

e
rt

a
d

. U
n
a

 b
u

e
n
a

 a
u

to
e
st

im
a

 e
s 

u
n
 

p
ila

r 
fu

n
d

a
m

e
n
ta

l p
a

ra
 q

u
e
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 a
p

re
n
d

a
 a

 g
e
st

io
n
a

r 
se

n
tim

ie
n
to

s,
 e

m
o

ci
o

n
e
s,

 e
xp

e
ri

e
n
ci

a
s 

vi
ta

le
s 

o
 c

o
n
�i

ct
o

s 
in

te
rn

o
s 

y 
ex

te
rn

o
s.
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.  

A
n
te

s 
d

e
 la

 le
ct

u
ra

 o
 d

e
l v

is
io

n
a

d
o

 d
e
l v

íd
e
o

 d
e
 S

u
p

e
rL

o
la

, h
a

ce
m

o
s 

u
n
a

s 
p

re
g

u
n
ta

s 
p

re
vi

a
s,

 m
o

st
ra

n
d

o
 s

u
 

im
a

g
e
n
 (

B
u

sc
a

d
a

 p
re

vi
a

m
e
n
te

 e
n
 G

o
o

g
le

 )
.

• 
¿Q

ui
én

 c
re

es
 q

ue
 e

s 
Su

p
er

Lo
la
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• 
¿S

er
á

 u
na

 h
er

o
ín

a
 o

 u
na

 s
up

er
he

ro
ín

a?
• 

¿C
ó

m
o

 s
er

á?
  

 
 

 
• 

¿Q
ué

 c
o

sa
s 

cr
ee

s 
q

ue
 h

a
rá

?
• 

¿C
uá

nt
o

s 
a

ño
s 

te
nd

rá
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• 
¿D

ó
nd

e 
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?
• 

¿Q
ué

 c
re

es
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ue
 p

a
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rá
 e

n 
el

 c
ue

nt
o?
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A
 c

o
n
tin

u
a

ci
ó

n
, d

e
sp

u
é
s 

d
e
 c

re
a

r 
ex

p
e
ct

a
tiv

a
s,

 le
e
m

o
s 

e
l c

u
e
n
to

 o
 m

o
st
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m

o
s 

e
l v

íd
e
o
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ex

is
te

n
 a

m
b

a
s 

p
o

si
b
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d

a
d

e
s)

. R
e
cu

e
rd

a
 q

u
e
 la

 p
e
rs

o
n
a

 q
u

e
 le

e
 e

l c
u

e
n
to

 t
ie

n
e
 e

l p
o

d
e
r 

d
e
 q

u
e
 t

o
d

o
 lo

 q
u

e
 

e
sc

u
ch

e
n
 c

o
b
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 m

o
vi

m
ie

n
to
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 v

id
a

. S
e
r 

cu
e
n
ta

cu
e
n
to

s 
e
s 

m
á

s 
q

u
e
 u

n
a

 s
im

p
le

 le
ct

u
ra

.
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U
n
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 q
u

e
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o
n
o
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m

o
s 

la
 h
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ri
a

 d
e
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u
p

e
rL

o
la
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n
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a

m
b

ia
m

o
s 

o
p

in
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n
e
s.
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b
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¿L
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g
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 p
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u
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n
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 d
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u
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u
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n
o
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h
a
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u
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a

d
o
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a
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 �
n
a

liz
a

r, 
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m
o
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o
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h
a
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u
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a

d
o
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l c

u
e
n
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o
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q
u

é
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u

p
e
n
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o
b
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u
p
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ra
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ó
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a
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m
o

s? 

A
 te
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 cu
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Fu
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H
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B

ILID
A

D
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 V
A
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R

ES PA
R

A
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A
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A
ctivid

ad
 11

Flexib
ilid

ad
, R

esp
o

n
sab

ilid
ad

, E
sfu

erzo
, A

u
to

estim
a.

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

H
a

b
ilid

a
d

es y va
lo

res p
a

ra
 la

 vid
a

: 
R

esp
o

nsa
b

ilid
a

d
, To

lera
ncia

, Ig
ua

ld
a

d
.

R
eg

ula
ció

n Em
o

cio
na

l.
Efectivid

a
d

 Interp
erso

na
l.

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

En gran grupo para el visionado y puesta en com
ún.

D
e form

a individual para realizar el dibujo.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Pa
ra

 1º, 2º, 3º y 4
º d

e P
rim

a
ria

.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?
E
ste

 víd
e
o

 cu
e
n
to

 a
n
im

a
d

o
 p

u
e
d

e
 se

r u
tiliza

d
o
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m

o
 m

a
te

ria
l 

co
m

p
le

m
e
n
ta

rio
 a

l cu
e
n
to

 d
e
 S

u
p

e
rLo

la
. A

m
b

o
s cu

e
n
to

s n
o

s 
a
yu

d
a

n
 a

 co
m

p
re

n
d

e
r lo

 d
ifícil q

u
e
 e

s p
a

ra
 u

n
a

 p
e
rso

n
a

, ya
 d

e
sd

e
 la

 
in

fa
n
cia

, d
e
l ca

m
in

o
 q

u
e
 tra

za
 la

 cu
ltu

ra
 d

e
 g

é
n
e
ro

.

O
b

je
tivo

s q
u

e
 se

 tra
b

a
ja

n
:

• D
esm

o
nta

r ro
les y estereo

tip
o

s d
e g

énero
 q

ue d
ificulta

n la
 

co
nvivencia

 p
a

cífica
 entre el a

lum
na

d
o.

• A
p

o
sta

r p
o

r nueva
s m

a
sculinid

a
d

es lib
res d

e estereo
tip

o
s 

sexista
s.

• V
a

lo
ra

r la
s d

iferentes fo
rm

a
s d

e ser y esta
r en el m

und
o.    

• M
o

stra
r nuevo

s m
o

d
elo

s y nueva
s fo

rm
a

s d
e jug

a
r y rela

cio
na

r-
se q

ue favo
recen la

 ig
ua

ld
a

d
.  

• Fo
m

enta
r el resp

eto, la
 co

nvivencia
, la

 co
o

p
era

ció
n y el va

lo
r d

e 
la

 ig
ua

ld
a

d
.

• P
o

tencia
r el interés p

o
r co

no
cer la

s rea
lid

a
d

es d
e o

tro
s co

m
p

a
-

ñero
s y co

m
p

a
ñera

s p
a

ra
 d

esa
rro

lla
r su em

p
a

tía
.

¿C
u

á
n
d

o
?

En cua
lq

uier m
o

m
ento

 q
ue crea

m
o

s o
p

o
rtuno.

D
ura

ció
n: 1 ho

ra
.

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

· C
uento

 o
 víd

eo
 d

e La
lo

 el p
ríncip

e ro
sa

.
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o
r-

ta
nt

e 
es

 q
ue

re
rn

o
s 

y 
re

sp
et

a
rn

o
s.

 T
en

er
 

es
a

 b
a

se
, e

sa
s 

he
rr

a
m

ie
nt

a
s 

q
ue

 
no

s 
d

a
 e

l p
o

d
er

 d
e 

se
r 

fu
er

te
.
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C
o

m
u

n
icarse b

ien
 en

 in
tern

et

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

 :
V

íd
e
o

 “Internet seg
ura

”:
http

s://w
w

w
.yo

utub
e.co

m
/w

a
tch?v=va

hkiJA
h2N

o
&

fea
ture=yo

utu.b
e

O
B

JET
IV

O
 4

9
H

A
B

ILID
A

D
ES Y

 V
A

LO
R

ES PA
R

A
 LA

 V
ID

A
.

A
ctivid

ad
 13

Flexib
ilid

ad
, R

esp
o

n
sab

ilid
ad

, E
sfu

erzo
, A

u
to

estim
a.

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

• Efectivid
a

d
 Interp

erso
na

l: resp
eto, a

uto
rresp

eto.

H
a

b
ilid

a
d

e
s p

a
ra

 la
 vid

a
: 

• A
uto

estim
a

, R
esp

o
nsa

b
ilid

a
d

, To
lera

ncia
.

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

En gran grupo.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Pa
ra

 5° y 6°d
e P

rim
a

ria
.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?
P

ro
m

over el resp
eto

 en Internet.

¿C
u

á
n
d

o
?

Inicio
 d

e la
 cla

se. 

D
ura

ció
n: 1 ho

ra
.

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

V
íd

e
o

 d
e
l cu

e
n
to

: 

“C
o

m
unica

rse b
ien en Internet” d

e
 In

te
rn

e
t S

e
g

u
ra

 fo
r K

id
s

http
s://w

w
w

.yo
utub

e.co
m

/w
a

tch?v=va
hkiJA

h2N
o

&
fea

ture=yo
utu.b

e
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 1.  

V
isio

n
a

d
o

 d
e
l víd

e
o

.
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 2.  C
o

m
e
n
ta

m
o

s la
s exp

e
rie

n
cia

s d
e
l a

lu
m

n
a

d
o

 e
n
 In

te
rn

e
t:

 
• Si jueg

a
n o

n line co
n o

tra
s p

erso
na

s.

 
• Si se co

m
unica

n co
n ella

s en el jueg
o.

 
• Si utiliza

n el m
a

il, W
ha

tsA
p

p
... p

a
ra

 co
m

unica
rse.

O
fre

cié
n
d

o
le

s p
a

tro
n
e
s a

d
e
cu

a
d

o
s e

n
 la

 fo
rm

a
 d

e
 co

m
u

n
ica

rse
 y a

d
virtié

n
d

o
le

s d
e
 lo

s 
p

e
lig

ro
s q

u
e
 p

u
e
d

e
n
 e

n
co

n
tra

r e
n
 la

 re
d

.
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R
es

p
o

n
sa

b
il

id
ad

 G
ru

p
al

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s?
 

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�c

a
 :

E
la

b
o

ra
ci

ó
n
 p

ro
p

ia
 (

M
ª 

Jo
sé

 B
en

ít
ez

).

O
B

JE
T

IV
O

 4
9

H
A

B
IL

ID
A

D
ES

 Y
 V

A
LO

R
ES

 P
A

R
A

 L
A

 V
ID

A
.

A
ct
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id

ad
 1

4
Fl

ex
ib

ili
d

ad
, R

es
p

o
n

sa
b

ili
d

ad
, E

sf
u

er
zo

, A
u

to
es

ti
m

a.

¿Q
u

é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?
H

a
b

ili
d

a
d

es
 p

a
ra

 la
 v

id
a

: 
R

es
p

o
ns

a
b

ili
d

a
d

.
C

o
nc

ie
nc

ia
 e

m
o

ci
o

na
l.

R
eg

ul
a

ci
ó

n 
em

o
ci

o
na

l. 

¿C
ó

m
o

 n
o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?
Pe

qu
eñ

o 
gr

up
o 

y 
gr

an
 g

ru
po

. 

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uc

a
ci

ó
n 

Se
cu

nd
a

ri
a

 y
 F

o
rm

a
ci

ó
n 

P
ro

fe
si

o
na

l.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

D
eb

a
ti

r 
so

b
re

 la
 im

p
o

rt
a

nc
ia

 d
e 

cu
m

p
lir

 c
o

n 
la

s 
re

sp
o

ns
a

b
ili

d
a

d
es

 
a

su
m

id
a

s 
co

n 
o

tr
a

s 
p

er
so

na
s.

R
e�

ex
io

na
r 

so
b

re
 c

ó
m

o
 n

ue
st

ro
s 

a
ct

o
s 

in
d

iv
id

ua
le

s 
re

p
er

cu
te

n 
en

 
a

q
ue

lla
s 

p
er

so
na

s 
q

ue
 n

o
s 

ro
d

ea
n

¿C
u

á
n
d

o
?

Se
si

ó
n 

d
e 

tu
to

rí
a

.

¿Q
u

é
 n

e
ce

si
ta

m
o

s?
Pa

p
el

 y
 b

o
líg

ra
fo
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 Pa
so

 1
.  

D
iv

id
im

o
s 

la
 c

la
se

 e
n
 p

e
q

u
e
ñ
o

 g
ru

p
o

.  
A

 c
a

d
a

 u
n
o

 d
e
 e

st
a

s 
p

e
rs

o
n
a

s 
se

 le
s 

d
a

rá
 u

n
 p

a
p

e
l e

n
 e

l q
u

e
 e

st
a

rá
 

e
sc

ri
ta

 u
n
a

 s
itu

a
ci

ó
n
, c

o
m

o
 p

o
r 

e
je

m
p

lo
, l

a
s 

si
g

u
ie

n
te

s:

“M
ar

ía
 t

ie
ne

 q
ue

 h
ac

er
 u

n 
tr

ab
aj

o
 g

ru
p

al
 c

o
n 

Jo
sé

 y
 Á

lv
ar

o.
 H

an
 a

co
rd

ad
o

 q
ue

 c
ad

a 
un

o
 v

a 
a 

b
us

ca
r 

in
fo

rm
a-

ci
ó

n 
so

b
re

 u
n 

ap
ar

ta
d

o,
 y

 lu
eg

o
 lo

 v
an

 a
 p

o
ne

r 
en

 c
o

m
ún

 u
n 

d
ía

. Y
a 

ju
nt

o
s,

 d
ec

id
ir

án
 q

ué
 e

s 
lo

 m
ás

 im
p

o
rt

an
te

 
y 

q
ué

 d
eb

en
 in

cl
ui

r 
en

 e
se

 t
ra

b
aj

o.
 F

in
al

m
en

te
, l

o
 p

as
ar

án
 a

 o
rd

en
ad

o
r 

p
ar

a 
en

tr
eg

ar
lo

. S
in

 e
m

b
ar

g
o,

 M
ar

ía
 n

o
 

cu
m

p
le

 c
o

n 
su

 p
ar

te
, y

 e
l p

ri
m

er
 d

ía
 s

e 
p

re
se

nt
a 

si
n 

la
 in

fo
rm

ac
ió

n 
q

ue
 t

en
ía

 q
ue

 b
us

ca
r”

.

“E
va

, A
lb

er
to

 y
 S

am
ue

l q
ui

er
en

 d
ar

le
 u

na
 fi

es
ta

 s
o

rp
re

sa
 a

 s
u 

am
ig

a 
N

at
al

ia
. D

ec
id

en
 r

ep
ar

ti
rs

e 
la

s 
ta

re
as

: u
na

 
p

er
so

na
 s

e 
en

ca
rg

ar
á 

d
e 

la
s 

in
vi

ta
ci

o
ne

s,
 o

tr
a 

d
e 

co
m

p
ra

r 
al

g
un

o
s 

ap
er

it
iv

o
s,

 y
 E

va
 d

e 
la

 d
ec

o
ra

ci
ó

n 
en

 s
u 

ca
sa

. 
E

l d
ía

 a
nt

es
 d

e 
la

 fi
es

ta
, A

lb
er

to
 c

o
m

en
ta

 q
ue

 h
a 

o
lv

id
ad

o
 e

nt
re

g
ar

 la
s 

in
vi

ta
ci

o
ne

s”
.

“E
n 

ca
sa

, t
o

d
as

 la
s 

p
er

so
na

s 
q

ue
 c

o
m

p
o

ne
n 

la
 f

am
ili

a 
no

s 
en

ca
rg

am
o

s 
d

el
 c

ui
d

ad
o

 d
e 

nu
es

tr
o

 p
er

ri
to

. T
en

em
o

s 
un

 c
ua

d
ra

nt
e 

en
 e

l q
ue

 c
ad

a 
d

ía
 s

ab
em

o
s 

q
ui

én
 s

e 
en

ca
rg

a 
d

e 
su

 b
añ

o,
 d

e 
su

 a
lim

en
ta

ci
ó

n 
y 

d
el

 p
as

eo
. U

na
 d

e 
la

s 
p

er
so

na
s 

ha
 d

ej
ad

o
 d

e 
ha

ce
r 

su
s 

ta
re

as
 d

ur
an

te
 v

ar
io

s 
d

ía
s”

. 

Pa
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.  

E
n
 p

e
q

u
e
ñ
o

 g
ru

p
o

, d
e
b

e
n
 d

e
b

a
tir

 s
o

b
re

 la
 s

itu
a

ci
ó

n
 s

ig
u

ie
n
d

o
 e

st
e
 g

u
ió

n
:

• 
¿Q

ué
 e

xc
us

a
s 

ha
n 

p
o

d
id

o
 u

ti
liz

a
r 

la
s 

p
er

so
na

s 
q

ue
 n

o
 h

a
n 

cu
m

p
lid

o
 c

o
n 

su
 o

b
lig

a
ci

ó
n?

• 
¿A

lg
un

a
 d

e 
el

la
s 

es
 u

na
 r

a
zó

n 
su

�c
ie

nt
e 

p
a

ra
 n

o
 h

a
b

er
lo

 h
ec

ho
?

• 
 ¿

Q
ué

 c
o

ns
ec

ue
nc

ia
s 

ti
en

e 
no

 h
a

b
er

 c
um

p
lid

o
 c

o
n 

su
 r

es
p

o
ns

a
b

ili
d

a
d

? 

• 
 ¿

La
 f

a
lt

a
 d

e 
re

sp
o

ns
a

b
ili

d
a

d
 d

e 
un

a
 p

er
so

na
 d

el
 g

ru
p

o
 a

fe
ct

a
 a

l r
es

to
?¿

 p
o

r 
q

ué
?

• 
 ..

. 
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n
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n
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ru
p

o
, d

e
b

a
tir

e
m

o
s 

lo
 q

u
e
 h

e
m

o
s 

h
a

b
la

d
o

 e
n
 lo

s 
p

e
q

u
e
ñ
o

s 
g

ru
p

o
s 

y 
tr

a
ta

re
m

o
s 

d
e
 ll

e
g

a
r 

a
 

co
n
cl

u
si

o
n
e
s 

q
u

e
 n

o
s 

p
e
rm

ita
n
 ll

ev
a

r 
u

n
a

 c
o

n
d

u
ct

a
 r

e
sp

o
n
sa

b
le

 c
u

a
n
d

o
 t

ra
b

a
ja

m
o

s 
e
n
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ru
p

o
. 
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C
am

b
ia el trato

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

A
 te

n
e
r e

n
 cu

e
n
ta

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

 :
E
la

b
o

ra
ció

n
 p

ro
p

ia
 (M

ª Jo
sé B

enítez)
E
l vid

e
o

 p
e
rte

n
e
ce

 a
 la

 Fu
n
d

a
ció

n
 A

vó
n
 p

a
ra

 la
 m

u
je

r, d
e
 A

rg
e
n
tin

a
. 
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 V
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A
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Flexib
ilid

ad
, R

esp
o

n
sab

ilid
ad

, E
sfu

erzo
, A

u
to

estim
a.

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

H
a

b
ilid

a
d

es p
a

ra
 la

 vid
a

: 
R

esp
o

nsa
b

ilid
a

d
.

Efectivid
a

d
 Interp

erso
na

l: resp
eto, a

uto
rresp

eto.
C

o
nciencia

 em
o

cio
na

l.
R

eg
ula

ció
n em

o
cio

na
l. 

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

G
ran grupo, clase dividida en tres grupos y trabajo individual. 

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uca

ció
n Secund

a
ria

 y Fo
rm

a
ció

n P
ro

fesio
na

l.  

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?
R

e�exio
na

r so
b

re nuestra
 resp

o
nsa

b
ilid

a
d

 en d
eterm

ina
d

o
s 

co
m

p
o

rta
m

iento
s q

ue fa
lta

n el resp
eto

 a
 o

tra
s p

erso
na

s.

Fo
m

enta
r a

ctitud
es d

e resp
eto

 a
 la

s m
ujeres. 

¿C
u

á
n
d

o
?

Sesió
n d

e tuto
ría

.

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

P
iza

rra
 d

ig
ita

l y co
nexió

n a
 internet.

Pa
p

el y b
o

líg
ra

fo.
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 1.  
C

o
m

e
n
za

m
o

s la
 a

ctivid
a

d
 co

n
 e

l visio
n
a

d
o

 d
e
l sig

u
ie

n
te

 vid
e
o

:

http
s://w

w
w

.yo
utub

e.co
m

/w
a

tch?v=fecJS-hZ
M

E0

Pa
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 2.  
E
l p

ro
fe

so
ra

d
o

 e
n
ca

rg
a

d
o

 d
e
 la

 a
ctivid

a
d

, p
la

n
te

a
 a

 to
d

o
 e

l g
ru

p
o

 la
s sig

u
ie

n
te

s p
re

g
u

n
ta

s: ¿q
u

é
 n

o
s 

p
a

re
ce

 la
 a

ctitu
d

 d
e
l ch

ico
 q

u
e
 co

n
d

u
ce

 la
 m

o
to

?, y, ¿q
u

é
 n

o
s p

a
re

ce
 la

 a
ctitu

d
 d

e
l ch

ico
 q

u
e
 va

 d
e
 

co
p

ilo
to

?  Lo
s co

m
e
n
ta

rio
s q

u
e
 co

m
e
n
te

 e
l a

lu
m

n
a

d
o

 se
 a

n
o

ta
rá

n
 e

n
 la

 p
iza

rra
. 

Pa
so

 3.  
A

 co
n
tin

u
a

ció
n
, va

m
o

s a
 tra

ta
r d

e
 o

b
se

rva
r m

á
s d

e
te

n
id

a
m

e
n
te

 e
l co

m
p

o
rta

m
ie

n
to

 d
e
 a

m
b

o
s ch

ico
s y d

e
 

la
 ch

ica
 q

u
e
 p

o
d

ría
 e

sta
r re

cib
ie

n
d

o
 e

so
s co

m
e
n
ta

rio
s. P

a
ra

 e
llo

, d
ivid

im
o

s la
 cla

se
 e

n
 tre

s g
ru

p
o

s, y ca
d

a
 

u
n
o

 se
 e

n
ca

rg
a

rá
 d

e
 a

n
a

liza
r u

n
 p

e
rso

n
a

je
. D

e
b

e
m

o
s p

re
sta

r e
sp

e
cia

l a
te

n
ció

n
 a

 la
 co

m
u

n
ica

ció
n
 ve

rb
a

l y 
n
o

 ve
rb

a
l d

e
l p

e
rso

n
a

je
, a

 su
s p

o
sib

le
s se

n
tim

ie
n
to

s y a
 q

u
é
 a

ctitu
d

 m
a

n
tie

n
e
.  S

e
 vu

e
lve

 a
 ve

r e
l vid

e
o

, y 
ca

d
a

 g
ru

p
o

 a
n
o

ta
 e

l a
n
á

lisis d
e
l p

e
rso

n
a

je
, in

clu
ye

n
d

o
 la

s re
fe

rid
a

s a
 fa

lta
s d

e
 re

sp
e
to

. 
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P
u

e
sta

 e
n
 co

m
ú

n
 d

e
 la

s a
ctitu

d
e
s o

b
se

rva
d

a
s e

n
 ca

d
a

 p
e
rso

n
a

je
, re

�exió
n
 co

n
ju

n
ta

 y co
n
clu

sio
n
e
s. 

A
n
o

ta
re

m
o

s e
n
 la

 p
iza

rra
 q

u
é
 a

ctitu
d

e
s d

e
 re

sp
e
to

 h
e
m

o
s o

b
se

rva
d

o
 p

o
sitiva

s. 
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 5.
E
la

b
o

ra
ció

n
 d

e
 m

u
ra

le
s co

n
 fra

se
s q

u
e
 n
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e 

p
a

rt
e 

d
el

 a
lu

m
na

d
o

 q
u
ie

re
 h

a
ce

r 
a

lg
o

 m
ie

nt
ra

s 
q

u
e 

o
tr

a
s 

d
o

s 
p

er
so

na
s 

no
 q

u
ie

re
n.

 P
o

r 
e
je

m
p

lo
: 

· U
na

s 
p

er
so

na
s 

q
ui

er
en

 ir
 a

 la
 d

is
co

te
ca

 y
 o

tr
a

s 
a

 u
na

 b
o

le
ra

.
· Q

ui
er

o
 q

ue
 m

e 
a

co
m

p
a

ñe
s 

a
 la

 b
ib

lio
te

ca
 y

 t
ú 

no
 q

ui
er

es
.

· V
a

m
o

s 
a

 c
o

m
p

ra
r 

b
eb

id
a

s 
a

lc
o

hó
lic

a
s 

p
a

ra
 h

a
ce

r 
un

 b
o

te
lló

n.

Pa
so

 4
.  

E
n
 g

ra
n
 g

ru
p

o
 s

e
 d

e
b

a
te

 t
o

d
o

 lo
 a

co
n
te

ci
d

o
.

Se
 h

a 
de

 h
ac

er
 é

nf
as

is
 e

n 
po

ne
r 

en
 v

al
or

 la
 a

ut
oe

st
im

a 
de

l a
lu

m
na

do
 p

ar
a 

ev
ita

r 
si

tu
ac

io
ne

s 
de

 m
al

es
ta

r, 
ira

, f
ru

st
ra

ci
ón

, f
al

ta
 d

e 
ex

pr
es

ió
n.

 P
ar

a 
el

lo
 y

 
pr

ev
ia

m
en

te
 s

e 
ha

rá
 u

na
 r

el
ac

ió
n 

de
 la

s 
si

tu
ac

io
ne

s 
m

ás
 fr

us
tr

an
te

s 
qu

e 
su

fr
e 

el
 a

lu
m

na
do

, e
sp

ec
ia

lm
en

te
 a

qu
el

la
s 

qu
e 

pu
ed

an
 h

ac
er

 h
ue

lla
 e

n 
su

 a
ut

oe
st

im
a.

Es
ta

 a
ct

iv
id

ad
, c

om
o 

ta
nt

as
 o

tr
as

 c
om

pl
ej

as
 q

ue
 s

e 
m

ue
st

ra
n 

en
 e

st
a 

gu
ía

, 
po

dr
ía

 ir
 C

la
si

�c
ad

a 
en

 e
l B

lo
qu

e 
III 

de
 H

ab
ilid

ad
es

G
U
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 D

E
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C
C

IÓ
N

 T
U

T
O

R
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L 
PA

R
A

 L
A

 P
R

O
M

O
C

IÓ
N

D
E
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A

 S
A
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D

 M
E

N
T

A
L
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N
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L
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M

B
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O
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D
U
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E
l C

irco
 d

e la M
arip

o
sa

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

 :
E
la

b
o

ra
ció

n
 p

ro
p

ia
 (Fco. Javier Sá

nchez).
C

o
rto

: El circo
 d

e la
 m

a
rip

o
sa

, en http
s://w

w
w

.yo
utub

e.co
m

/w
a

tch?v=o
d

2lg
1ZC

20
s

O
B

JET
IV

O
 4

9
H

A
B

ILID
A

D
ES Y

 V
A

LO
R

ES PA
R

A
 LA

 V
ID

A
.

A
ctivid

ad
 19

Flexib
ilid

ad
, R

esp
o

n
sab

ilid
ad

, E
sfu

erzo
, A

u
to

estim
a.

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

H
a

b
ilid

a
d

es p
a

ra
 la

 vid
a

: 
R

esp
o

nsa
b

ilid
a

d
 y A

uto
estim

a
.

Efectivid
a

d
 Interp

erso
na

l:
R

esp
eto

 y A
uto

resp
eto.

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

En gran grupo y de form
a individual.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uca

ció
n Secund

a
ria

 y Fo
rm

a
ció

n P
ro

fesio
na

l.  

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?
Q

ue el a
lum

na
d

o
 a

p
rend

a
 a

:

• D
isting

uir a
q

uello
s fa

cto
res q

ue intervienen en la
 

co
nstrucció

n d
e la

 a
uto

estim
a

.

• D
isting

uir la
 im

p
o

rta
ncia

 d
e tener cla

ro
s o

b
jetivo

s y 
p

rio
rid

a
d

es, y a
sum

ir la
s resp

o
nsa

b
ilid

a
d

es d
e d

iferen-
tes co

nd
ucta

s.

• Ser co
nsciente d

el p
a

p
el d

e la
 p

resió
n d

el ento
rno

 y 
ser ca

p
a

z d
e p

ed
ir ayud

a
 cua

nd
o

 sea
 necesa

rio.

¿C
u

á
n
d

o
?

En ho
ra

rio
 d

e tuto
ría

.

U
no

s 50
 m

inuto
s.

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

Pa
p

el, lá
p

iz y b
o

líg
ra

fo.
Eq

uip
o

 a
ud

iovisua
l o

 p
a

nta
lla

 d
e p

ro
tecció

n.
P

elícula
 so

b
re la

 q
ue versa

 la
 a

ctivid
a

d
 en el so

p
o

rte a
d

ecua
d

o
 

a
 lo

s m
ed

io
s d

isp
o

nib
les.

 Pa
so

 1. V
isio

n
a

d
o

 d
e
l co

rto
 “El circo

 d
e la

 M
a

rip
o

sa
”

Pa
so

 2. D
e
 fo

rm
a

 in
d

ivid
u

a
l re

sp
o

n
d

e
r a

 la
s sig

u
ie

n
te

s p
re

g
u

n
ta

s, u
 o

tra
s q

u
e
 q

u
ie

ra
n
 se

r 
p

la
n
te

a
d

a
s.

• ¿Q
ué efecto

 p
ued

e tener en có
m

o
 no

s vem
o

s y no
s tra

ta
m

o
s, el tra

to
 q

ue o
tra

s p
erso

-
na

s no
s tienen? ¿Q

ué efecto
 p

ued
e tener q

ue una
 p

erso
na

 no
s tra

te m
a

l y o
tra

 no
s tra

te 
b

ien?

• ¿Q
ué efecto

 p
ued

e tener el d
e�nirno

s so
la

m
ente p

o
r nuestro

 a
sp

ecto
 físico?

• ¿Q
ué efecto

 p
ued

e tener la
 p

ena
 y la

 co
nd

escend
encia

 en W
ill?

• B
usca

 a
lg

ún m
o

m
ento

 d
el co

rto
 en el q

ue a
lg

una
s p

erso
na

s tra
ten a

 W
ill d

e fo
rm

a
 

p
o

sitiva
 y le ayud

en a
 ver q

ue él es a
lg

o
 m

á
s d

e lo
 q

ue él p
iensa

 d
e sí m

ism
o. 

• ¿Q
ué d

iferencia
s hay entre el show

 d
e ra

reza
s y el circo

 d
e la

 M
a

rip
o

sa?

• ¿P
o

r q
ué crees q

ue M
énd

ez no
 ayud

a
 a

 W
ill en el rio?

• ¿C
ó

m
o

 crees q
ue se siente W

ill cua
nd

o
 se sup

era
 y co

nsig
ue leva

nta
rse y na

d
a

r?

• ¿C
ó

m
o

 te ha
s sentid

o
 a

l ver q
ue W

ill se sup
era

 y ha
ce su esp

ectá
culo?

• ¿Q
ué lecció

n p
o

d
em

o
s a

p
rend

er en rela
ció

n a
 có

m
o

 tra
ta

r a
 lo

s d
em

á
s? ¿Y

 a
 có

m
o

 
p

ro
teg

erno
s d

e la
s crítica

s d
e lo

s d
em

á
s?

Pa
so

 3. P
u
esta

 en co
m

ú
n d

e la
s co

nclu
sio

nes q
u
e ha

n sa
ca

d
o

 d
e ca

d
a

 u
no

 d
e lo

s p
erso

na
jes. 

Estim
u
la

r la
 re�exió

n
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E
l i

n
d

o
m

ab
le

 W
il

l H
u

n
g

ti
n

g

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s?
 

A
 te

ne
r 

en
 c

ue
nt

a

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�c

a
 :

E
st

a
 a

ct
iv

id
a

d
 f

o
rm

a
 p

a
rt

e
 d

e
 la

 s
ig

u
ie

n
te

 e
d

ic
ió

n
 (

P
á

g
in

a
s 

15
3-

15
8
).

A
iz

p
u

ru
 O

ia
rb

id
e
, J

o
sé

 M
a

rt
ín

; A
rt

o
la

 Z
u

b
ill
a

g
a

, F
e
rm

ín
 y

 P
e
ñ
a

g
a

ri
ka

n
o

 L
a

b
a

ka
, P

e
d

ro
 M

ª. 
(2

0
0

8
).

Ed
u

ca
ci

ó
n
 S

e
cu

n
d

a
ri

a
 p

o
st

-o
b

lig
a

to
ri

a
. B

a
ch

ill
e
ra

to
.

C
ic

lo
s 

Fo
rm

a
tiv

o
s 

d
e
 g

ra
d

o
 M

e
d

io
. 1

6
-1

8
 a

ñ
o

s.
 G

ip
u

zk
o

a
. G

ip
u

zk
o

a
ko

 F
o

ru
 A

ld
u

n
d

ia
.

Fi
lm

: G
o

o
d

 W
ill

 H
un

ti
ng

 (
A

E
B

, 1
9

9
8
, 1

26
’) 

E
l I

n
d

o
m

a
b

le
 W

ill
 H

u
n
tin

g
.

O
B

JE
T

IV
O

 4
9

H
A

B
IL

ID
A

D
ES

 Y
 V

A
LO

R
ES

 P
A

R
A

 L
A

 V
ID

A
.

A
ct

iv
id

ad
 2

0
Fl

ex
ib

ili
d

ad
, R

es
p

o
n

sa
b

ili
d

ad
, E

sf
u

er
zo

, A
u

to
es

ti
m

a.

¿Q
u

é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?
H

a
b

ili
d

a
d

es
 p

a
ra

 la
 v

id
a

: 
R

es
p

o
ns

a
b

ili
d

a
d

, F
le

xi
b

ili
d

a
d

, A
ut

o
es

ti
m

a
.

Ef
ec

ti
vi

d
a

d
 In

te
rp

er
so

na
l: 

re
sp

et
o,

 a
ut

o
rr

es
p

et
o.

¿C
ó

m
o

 n
o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?
En

 p
eq

ue
ño

s 
gr

up
os

 p
rim

er
o 

y 
en

 g
ra

n 
gr

up
o 

pa
ra

 c
om

pa
rt

ir 
la

s 
co

nc
lu

si
on

es
.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

3º
 y

 4
º 

Ed
uc

a
ci

ó
n 

Se
cu

nd
a

ri
a

 O
b

lig
a

to
ri

a
.

Fo
rm

a
ci

ó
n 

P
ro

fe
si

o
na

l

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

Q
ue

 e
l a

lu
m

na
d

o
 a

p
re

nd
a

 a
:

· D
is

ti
ng

ui
r 

a
q

ue
llo

s 
fa

ct
o

re
s 

q
ue

 in
te

rv
ie

ne
n 

en
 la

 
co

ns
tr

uc
ci

ó
n 

d
e 

la
 a

ut
o

es
ti

m
a

,

· D
is

ti
ng

ui
r 

la
 im

p
o

rt
a

nc
ia

 d
e 

te
ne

r 
cl

a
ro

s 
o

b
je

ti
vo

s 
y 

p
ri

o
ri

d
a

d
es

, y
 a

su
m

ir
 la

s 
re

sp
o

ns
a

b
ili

d
a

d
es

 d
e 

d
ife

re
n-

te
s 

co
nd

uc
ta

s.

· S
er

 c
o

ns
ci

en
te

 d
el

 p
a

p
el

 d
e 

la
 p

re
si

ó
n 

d
el

 e
nt

o
rn

o
 y

 
se

r 
ca

p
a

z 
d

e 
p

ed
ir

 a
yu

d
a

 c
ua

nd
o

 s
ea

 n
ec

es
a

ri
o.

¿C
u

á
n
d

o
?

En
 h

o
ra

ri
o

 d
e 

tu
to

rí
a

. 

Se
 n

ec
es

it
a

n 
a

l m
en

o
s 

tr
es

 t
ut

o
rí

a
s 

p
a

ra
 ll

ev
a

 a
 c

a
b

o
 e

st
a

 a
ct

iv
id

a
d

.

¿Q
u

é
 n

e
ce

si
ta

m
o

s?
Eq

ui
p

o
 a

ud
io

vi
su

a
l o

 p
a

nt
a

lla
 d

e 
p

ro
te

cc
ió

n.

P
el

íc
ul

a
 s

o
b

re
 la

 q
ue

 v
er

sa
 la

 a
ct

iv
id

a
d

 e
n 

el
 s

o
p

o
rt

e 
a

d
ec

ua
d

o
 a

 lo
s 

m
ed

io
s 

d
is

p
o

ni
b

le
s.

 Pa
so

 1
. V

is
io

n
a

d
o

 d
e
 la

 p
e
líc

u
la

 “
El

 In
d

o
m

a
b

le
 W

ill
 H

un
g

ti
ng

”.

Pa
so

 2
. E

n
 g

ru
p

o
s 

p
e
q

u
e
ñ
o

s:
 E

l a
lu

m
n
a

d
o

 s
e
 d

iv
id

irá
 e

n
 g

ru
p

o
s 

d
e
 c

u
a

tr
o

 o
 c

in
co

 y
 c

o
n
fo

rm
a

ra
n
 e

l c
u

a
d

ro
 q

u
e
 

u
n
e
 lo

s 
re

tr
a

to
s 

d
e
 lo

s 
ci

n
co

 p
ro

ta
g

o
n
is

ta
s.

 T
e
n
d

rá
n
 q

u
e
 r

e
¤e

ja
r 

la
 im

a
g

e
n
 q

u
e
 s

e
  
h
a

n
 f

o
rm

a
d

o
 s

o
b

re
 c

a
d

a
 

u
n
o

 d
e
 lo

s 
p

e
rs

o
n
a

je
s,

 r
e
sp

o
n
d

ie
n
d

o
 a

 e
st

a
s 

p
re

g
u

n
ta

s:

1. 
   

¿C
uá

l e
s 

su
 p

ri
o

ri
d

a
d

 e
n 

la
 v

id
a?

 ¿
Q

ué
 h

a
ce

 q
ue

 s
e 

m
ue

va
?

2.
   

¿Q
ué

 p
ie

ns
a

s 
so

b
re

 e
sa

 p
er

so
na

? 
¿E

st
á

 a
 g

us
to

 c
o

n 
su

 m
o

d
o

 d
e 

vi
d

a?

3.
   

¿P
o

r 
q

ué
 e

s 
a

sí
? 

En
 la

 m
ed

id
a

 q
ue

 s
a

b
em

o
s,

 ¿
q

ué
 s

uc
es

o
 h

a
 p

ro
vo

ca
d

o
 e

so
?

4
.  

 ¿
C

uá
l e

s 
su

 e
st

a
d

o
 d

e 
á

ni
m

o?
 ¿

V
a

 c
a

m
b

ia
nd

o
 a

 lo
 la

rg
o

 d
el

 �
lm

e?

5.
   

¿Q
ué

 f
ut

ur
o

 le
 v

es
 a

 e
so

?

6
.  

¿Y
a

 s
a

b
e 

co
n�

a
r 

en
 e

l r
es

to
 d

e 
p

er
so

na
s 

y 
p

ed
ir

 a
yu

d
a

 c
ua

nd
o

 la
 n

ec
es

it
a?

Pa
so

 3
. P

u
es

ta
 e

n 
co

m
ú
n 

d
e 

la
s 

co
nc

lu
si

o
ne

s 
q

u
e 

ha
n 

sa
ca

d
o

 d
e 

ca
d

a
 u

no
 d

e 
lo

s 
p

er
so

na
je

s.
 E

st
im

u
la

r 
la

 r
e¤

ex
ió

n 
q

u
é 

le
s 

d
ife

re
nc

ia
, q

u
é 

le
s 

u
ne

…

En
 la

 g
uí

a 
de

 in
te

lig
en

ci
a 

em
oc

io
na

l r
ef

er
en

ci
a-

da
 (d

is
po

ni
bl

e 
en

 p
df

) t
en

em
os

 o
rie

nt
ac

io
ne

s 
pa

ra
 d

iri
gi

r 
la

 c
on

ve
rs

ac
ió

n 
de

l a
lu

m
na

do
 d

e 
fo

rm
a 

m
ás

 d
et

al
la

da
.
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Yo
 so

y lo
 m

ejo
r d

e m
í

¿C
ó

m
o

 lo
 h

a
ce

m
o

s? 

A
 tener en cuenta

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

 :
Lib

ro
 D

B
T

 S
kills in

 S
ch

o
o

ls Ja
m

e
s J. M

a
zza

, E
liza

b
e
th

 T. D
exte

r-M
a

zza
 e

t a
l.

O
B

JET
IV

O
 4

9
H

A
B

ILID
A

D
ES Y

 V
A

LO
R

ES PA
R

A
 LA

 V
ID

A
.

A
ctivid

ad
 2

1
Flexib

ilid
ad

, R
esp

o
n

sab
ilid

ad
, E

sfu
erzo

, A
u

to
estim

a.

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

H
a

b
ilid

a
d

es p
a

ra
 la

 vid
a

: 
R

esp
o

nsa
b

ilid
a

d
, Flexib

ilid
a

d
, 

A
uto

estim
a

.
Efectivid

a
d

 Interp
erso

na
l, resp

eto, 
a

uto
rresp

eto

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

Vam
os a utilizar pequeños grupos 

y gran grupo.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

3º y 4
º Ed
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a
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Fo
rm

a
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¿Q
u

é
 q

u
e
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g
u

ir?
• Q
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o
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p
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integ

ra
r d

iferentes ha
b

ilid
a

d
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p

rend
iend

o
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a
ra
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lver 

situa
cio

nes interp
erso

na
les co

n 
éxito.

 • M
ejo

ra
r el m

a
ntenim

iento
 d

el 
a

uto
rresp

eto
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na

l a
 la

rg
o

 
p

la
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¿C
u

á
n
d

o
?

En ho
ra

rio
 d

e tuto
ría
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P
ued

en utiliza
rse d

o
s ho

ra
s d

e tuto
ría

 
p

a
ra

 tra
b

a
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r a
 fo

nd
o
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 a
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a

d
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¿Q
u

é
 n

e
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m

o
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Pa
p

el.
Lá

p
iz, b

o
líg

ra
fo

s/ro
tula

d
o

res.
P
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rra
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 1. E
xp

lica
m

o
s a

l a
lu

m
n
a

d
o

 u
n
a

 se
rie

 d
e
 h

a
b

ilid
a

d
e
s q

u
e
 n

o
s a

yu
d

a
n
 a

 m
a

n
te

n
e
r e

l re
sp

e
to

 p
e
rso

n
a

l:

Se pueden trabajar tam
bién situaciones que se hayan dado en el aula y 

que hayan podido causar algún con�icto, y especialm
ente aquellas 

situaciones que sirvan de aprendizaje por la buena resolución de las 
m

ism
as.

Se proporciona un listado de posibles VA
LO

RES y PRIO
RIDA

D
ES que 

ayuden al alum
nado a saber qué es im

portante para ellos:
- C

onseguir objetivos (trabajar duro, conseguir buenas notas…)
- D

ivertirse (disfrutar, pasar un buen rato)
- La fam

ilia (ver a m
enudo a la fam

ilia, m
antener relaciones fam

iliares 
fuertes, hacer cosas en fam

ilia)
- C

ontribuir (ayudar a gente que lo necesita, hacer sacri�cios por otros, 
ayudar a la sociedad)
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Ser Justa/o 

Ser justo tanto con la propia persona com
o con otras. 

D
isculparse, pero no 

“Sobredisculparse” 
C

uando nos equivocam
os hem

os de disculparnos, pero no podem
os 

hacerlo constantem
ente por cada pregunta, cada com

portam
iento o por 

ser com
o som

os. Hacer eso no ayudaría a nuestra autoestim
a. 

Subrayar y reforzar 
nuestros puntos fuertes. 

(V
ER EL PU

N
TO

 “A 
TEN

ER EN
 C

U
EN

TA D
E 

ESTA FIC
H

A”) 

Es im
portante reforzar nuestros propios valores y opiniones. “V

endernos” 
para conseguir algo, encajar con alguien o en algún am

biente o para 
evitar decir que “N

O
”, no ayuda a la idea que tenem

os sobre nosotros o 
el valor que nos dam

os. 

Seam
os auténticos 

¿Q
ué nos puede ayudar m

ás a ser auténticos? Evitar m
entir, no actuar 

sin ayuda cuando no podem
os, evitar inventar excusas o exageraciones… 

Si evitam
os esto, sin duda tendrem

os una im
agen m

ás creíble. 
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o
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 p
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e
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p

a
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s d
e
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o
n
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a
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a
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o
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n
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 p
e
n
sa

r so
b
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a
cio

n
e
s d

o
n
d

e
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O
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e
ro

n
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p

a
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s d
e
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o
n
e
r e
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a
b

ilid
a

d
e
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n
 m

a
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a
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S
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o
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le
n
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a
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n
e
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u
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o

r e
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a

d
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p
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o
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p

o
n
d
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a
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n
e
s su

sce
p

tib
le

 d
e
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n
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e
n
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b
re
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e
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s p
e
rso

n
a

le
s p

a
ra

 
co

n
se

g
u

ir a
lg

o
, h

a
ce

r a
lg

o
 q

u
e
 n

o
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u
ie
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s h

a
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r p
a
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g
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ce

p
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n
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n
 u

n
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p

o
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a
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p

a
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b
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e
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n
a

 p
o

r a
lg

o
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u
e
 n

o
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a
 h

e
ch

o
, 

e
tc.).
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 3: P
u

e
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 e
n
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m
ú

n
 d

e
 la

s co
n
clu

sio
n
e
s q

u
e
 h

a
 sa

ca
d

o
 e

l a
lu

m
n
a

d
o

 d
e
 lo

s d
ife

re
n
te

s g
ru

p
o

s.
P

o
d

e
m

o
s exp

lo
ra

r y d
e
b

a
tir: 

 
• ¿E

n
 q

u
é
 m

e
d

id
a

 e
sta

b
a

n
 in

te
n
ta

n
d

o
 m

a
n
te

n
e
r su

 re
sp

e
to

 p
e
rso

n
a

l?
 

• ¿E
n
 q

u
é
 situ

a
cio

n
e
s so

n
 m

á
s ca

p
a

ce
s d

e
 u

sa
r la

s cu
a

tro
 H

A
B

ILID
A

D
E
S
 exp

lica
d

a
s a

l p
rin

cip
io

?
 

• ¿C
u

á
l fu

e
 e

l re
su

lta
d

o
 d

e
 ca

d
a

 situ
a

ció
n?

 
• ¿Q

u
é
 h

a
 p

a
sa

d
o

 e
n
 la

s situ
a

cio
n
e
s e

n
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s q
u

e
 n

o
 se

 h
a

n
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o
d

id
o

 p
o

n
e
r e

n
 m

a
rch

a
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a

b
ilid

a
d

e
s m

e
n
cio

n
a

d
a

s?
 

• ¿C
ó

m
o

 se
 h

a
n
 se

n
tid

o
 d

e
sp

u
é
s d

e
 u

sa
r la

s h
a

b
ilid

a
d

e
s? 

 
• ¿C

ó
m

o
 se

 h
a

n
 se

n
tid

o
 cu

a
n
d

o
 N

O
 h

a
n
 sid

o
 ca

p
a

ce
s d

e
 u

sa
r la

s h
a

b
ilid

a
d

e
s?

- Ser parte de un grupo (contar con am
istades íntim

as, contar con gente que 
haga cosas, ser parte de un equipo deportivo, tener sentido de pertenencia a 
algún grupo)
- C

onstruir su propio carácter (sostener la honestidad, m
antener las propias 

creencias, m
antener la palabra, ser responsable, crecer com

o persona).
- Ser responsable (ganar dinero, cuidarse, ser m

ás independiente, ser �able)
- Ser líder/lideresa (estar a cargo de algún proyecto, tener respeto, tener 
aceptación…)
- Ser saludable (estar en form

a, alim
entarse equilibradam

ente, desarrollar fuerza 
física y m

ental, practicar yoga…).
- A

prender (B
uscar conocim

ientos e inform
ación sobre algo que nos guste, leer, 

estudiar)
- Esforzarse por la m

oderación (evitar los excesos, conseguir equilibrio.
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A
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R
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ID

A
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A
ct

iv
id

ad
 2

2
Fl

ex
ib

ili
d

ad
, R

es
p

o
n

sa
b

ili
d

ad
, E

sf
u

er
zo

, A
u

to
es

ti
m

a.

¿Q
u

é
 t

ra
b

a
ja

m
o

s?
H

a
b

ili
d

a
d

es
 p

a
ra

 la
 v

id
a

: 
A

ut
o

es
ti

m
a

, R
es

p
o

ns
a

b
ili

d
a

d
, T

o
le
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nc

ia
, I

g
ua

ld
a

d
.

Ef
ec

ti
vi

d
a

d
 in

te
rp

er
so

na
l: 

re
sp

et
o,

 a
ut

o
rr

es
p

et
o.

¿C
ó

m
o

 n
o

s 
a

g
ru

p
a

m
o

s?
Va

m
os

 a
 u

til
iz

ar
 p

eq
ue

ño
s 

gr
up

os
 

y 
gr

an
 g

ru
po

.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

3º
 y

 4
º 

Ed
uc

a
ci

ó
n 

Se
cu

nd
a

ri
a

.

Fo
rm

a
ci

ó
n 

P
ro

fe
si

o
na

l

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s 
co

n
se

g
u

ir
?

Fa
vo

re
ce

r 
la

 c
a

p
a

ci
d

a
d

 p
a

ra
 e

st
a

b
le

ce
r 

re
la

ci
o

ne
s 

d
e 

p
a

re
ja

s 
b

a
sa

d
a

s 
en

 e
l r
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p

et
o,
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 t

o
le
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p
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ó
n 

d
e 
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p
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p
ia

 p
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 y
 d

e 
o

tr
a
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Ej
er
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o
 d

e 
a
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o
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m
a

 y
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p

o
ns

a
b

ili
d

a
d

 e
n 
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s 
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o
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s 

d
e 

p
a
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M
ej

o
ra

r 
el

 m
a

nt
en

im
ie

nt
o

 d
el

 a
ut

o
rr

es
p

et
o

 p
er

so
na

l a
 la

rg
o

 
p

la
zo

. 

Q
ue

 e
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d

o
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a
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 in
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g

ra
r 

d
ife
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nt

es
 h

a
b

ili
d

a
d
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q
ue

 h
a

 id
o

 a
p

re
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nd

o
 p

a
ra

 r
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o
lv

er
 s

it
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ci
o

ne
s 

in
te

rp
er

so
-

na
le

s 
co

n 
éx

it
o.

¿C
u

á
n
d

o
?

En
 h

o
ra

ri
o

 d
e 

tu
to

rí
a

. 3
0

-4
0

 m
in

ut
o

s.

¿Q
u

é
 n

e
ce
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ta

m
o

s?
• 

Pa
p

el
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á
p

iz
, b

o
líg
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fo

s/
ro
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d
o
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s,

 p
iz

a
rr

a
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• 
Eq

ui
p

o
 a

ud
io

vi
su

a
l o

 p
a

nt
a

lla
 d

e 
p

ro
te
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ió

n.
 

• 
C
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ó
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 p
a
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íd
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P
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d
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m
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d
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p
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b
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R
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 p
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u
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a
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q
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u
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n
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so

 2
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E
st

im
u

la
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e
l d

e
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 ir
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n
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 p
iz

a
rr

a
 lo

s 
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ó
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d
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 d
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cu
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Tr
a
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u
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e
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e
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 d
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P
u

e
st

a
 e

n
 c

o
m

ú
n
 d

e
 la

s 
o

p
in

io
n
e
s 

q
u

e
 a

p
o

rt
a

 e
l a

lu
m

n
a

d
o

 t
ra

s 
e
l v

is
io

n
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d
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b
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a
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d
e
l c

u
rs

o
 y

 q
u

e
 p

u
e
d

a
 e

st
a

r 
vi

si
b

le
 e

n
 e

l a
u

la
.

P
re

st
a

r 
e
sp

e
ci

a
l a

te
n
ci

ó
n
 a

 la
s 

a
ct

itu
d

e
s 

se
xi

st
a

s 
d
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n
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o
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n
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e
d

u
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ó

n
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n
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u
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e
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e
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C
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p
eo

n
es

¿C
ó

m
o

 lo
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a
ce

m
o

s? 

A
 tener en cuenta

Fu
e
n
te

 B
ib

lio
g

rá
�ca

 :
La

s a
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a
d

e
s p
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n
te

a
d

a
s e

stá
n
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a
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d
a

s e
n
:

 
D

o
ssier p

ed
a

g
ó

g
ico

 d
e C

inesp
a

ña
, q

ue p
o

d
em

o
s enco

ntra
r en el sig

uiente enla
ce: 

http
s://w

w
w
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a

g
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l.co
m
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p
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ntent/up
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a

d
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P
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H
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M
P
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N

S-ESP.p
d

f?x3566
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w
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p
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/p
elicula
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A
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3
Flexib

ilid
ad

, R
esp

o
n

sab
ilid

ad
, E

sfu
erzo

, A
u

to
estim

a.

¿Q
u

é
 tra

b
a

ja
m

o
s?

• Efectivid
a

d
 Interp

erso
na

l.

¿C
ó

m
o

 n
o

s a
g

ru
p

a
m

o
s?

Trabajo individual y en gran grupo.

¿P
a

ra
 q

u
ie

n
e
s?

Ed
uca

ció
n Secund

a
ria

 y Fo
rm

a
ció

n P
ro

fesio
na

l.

¿Q
u

é
 q

u
e
re

m
o

s co
n
se

g
u

ir?
P

ro
m

over en el a
lum

na
d

o
 a

ctitud
es d

e resp
eto

 y

to
lera

ncia
 ha

cia
 la

 d
iversid

a
d

. 

¿C
u

á
n
d

o
?

V
a

ria
s sesio

nes d
e tuto

ría
. 

R
eco

m
end

a
d

a
 p

a
ra

 lleva
r a

 ca
b

o
 lo

s d
ía

s d
e la

s sig
uientes 

C
eleb

ra
cio

nes  P
ed

a
g

ó
g

ica
s:

• D
ía

 d
e la

 a
m

a
b

ilid
a

d
: 13 d

e noviem
b

re.
• D

ía
 Interna

cio
na

l d
e la

 infa
ncia

: 20
 d

e noviem
b

re.
• D

ía
 Interna

cio
na

l d
e la

 d
isca

p
a

cid
a

d
: 3 d

e d
iciem

b
re.

• D
ía

 interna
cio

na
l d

el Sínd
ro

m
e d

e D
ow

n: 21 d
e m

a
rzo. 

• D
ía

 Interna
cio

na
l co

ntra
 el a

co
so

 esco
la

r: 4
 d

e m
ayo. 

Ta
m

b
ién se p

ued
e rea

liza
r en ca

m
p

a
ña

s esp
ecífica

s en el 
IES so

b
re el resp

eto
 q

ue m
erecen la

s p
erso

na
s co

n d
iversi-

d
a

d
 funcio

na
l.

¿Q
u

é
 n

e
ce

sita
m

o
s?

• P
elícula

: C
a

m
p

eo
nes. 

• D
o

ssier p
ed

a
g

ó
g

ico.
• “Pa

ra
 la

 reflexió
n” (w

eb
 a

co
m

p
a

sa
nd

o).

S
e
cu

e
n
cia

ció
n
 d

e
 la

 a
ctivid

a
d

:  

Pa
so

 1. 
S
e
le

ccio
n
a

r a
ctivid

a
d

e
s d

e
 p

revisio
n
a

d
o

 d
e
l d

o
ssie

r p
e
d

a
g

ó
g

ico
.

Pa
so

 2. 
V

isio
n
a

d
o

 d
e
 la

 p
e
lícu

la
. 

Pa
so

 3. 
A

ctivid
a

d
e
s p

o
stvisio

n
a

d
o

. A
lg

u
n
a

s a
ctivid

a
d

e
s d

e
l d

o
ssie

r p
e
d

a
g

ó
g

ico
 so

n
 m

u
y té

cn
ica

s, p
o

r lo
 

q
u

e
 co

nvie
n
e
 se

le
ccio

n
a

r la
s q

u
e
 q

u
e
re

m
o

s tra
b

a
ja

r p
revia

m
e
n
te

. S
e
 p

u
e
d

e
 co

m
p

le
m

e
n
ta

r e
l 

d
o

ssie
r co

n
 e

l a
p

a
rta

d
o

 titu
la

d
o

 “P
a

ra
 la

 re
�exió

n
”, d

e
l o

tro
 d

o
cu

m
e
n
to

 a
l q

u
e
 h

a
ce

m
o

s re
fe

re
n
cia

 
e
n
 la

 �ch
a

. 

E
n
 la

 p
u

e
sta

 e
n
 co

m
ú

n
 so

b
re

 la
 p

e
lícu

la
 se

 tra
b

a
ja

 e
l tu

rn
o

 d
e
 p

a
la

b
ra

, e
l 

re
sp

e
to

 h
a

cia
 la

s o
p

in
io

n
e
s d

e
 o

tra
s p

e
rso

n
a

s, la
 e

scu
ch

a
 a

ctiva
…

 Ta
m

b
ié

n
 se

 p
u

e
d

e
 co

m
p

le
ta

r la
 p

e
lícu

la
 co

n
 e

l p
ro

g
ra

m
a

 q
u

e
 S

a
lva

d
o

s le
 

d
e
d

icó
 a

 a
lg

u
n
o

s d
e
 lo

s a
cto

re
s p

rin
cip

a
le

s d
e
 la

 p
e
lícu

la
, y q

u
e
 se

 p
u

e
d

e
 ve

r 
e
n
 la

 p
á

g
in

a
 d

e
 A

tre
sp

la
ye

r o
 e

n
 e

l sig
u

ie
n
te

 e
n
la

ce
:

http
s://w

w
w

.d
a

ilym
o

tio
n.co

m
/vid

eo
/x6

w
0

m
vv

G
U

ÍA
 D

E
 A

C
C

IÓ
N

 T
U

T
O

R
IA

L PA
R

A
 LA

 P
R

O
M

O
C

IÓ
N

D
E

 L
A

 S
A

LU
D

 M
E

N
T

A
L

 E
N

 E
L

 Á
M

B
IT

O
 E

D
U

C
A

T
IV

O
 



Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.
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evaluación

En toda intervención es indispensable realizar evaluaciones adaptadas al objetivo que nos propongamos. Con 

el �n de conocer si se están logrando los objetivos planteados y en qué medida, si es adecuada al grupo 

destinatario o no, y en todo caso, realizar los cambios necesarios para que el proyecto sea efectivo.

 

Dada la practicidad de la intervención, los datos más relevantes son los recogidos mediante la observación 

directa. Por eso puede ser útil, manejar una plantilla para cada sesión, área de habilidades de intervención, o en 

su defecto, esta guía en sí misma, y rellenarla mediante una breve valoración cuantitativa y/o cualitativa. 

También sería interesante más que evaluar al propio alumnado, aplicar alguna herramienta que permita 

evaluar al profesorado que haya impartido la sesión correspondiente de esta guía. Así como, un trabajo de 

autorre�exión de la propia docente o el propio docente, y compararlo con las respuestas proporcionadas por 

el propio alumnado. 

Sería interesante elaborar una herramienta para recogida de datos on line, tipo google doc, que recogiera los 

datos que se exponen en la siguiente página.

Internet Segura for Kids. 1febrero 2019. Comunicarse bien en Internet. Recuperado de 

https://www.youtube.com/watch?v=vahkiJAh2No&feature=youtu.be

Cuentos infantiles. 21 julio 2017.Orejas de mariposa. Recuperado de 

https://www.youtube.com/watch?v=7iNmp2hROt4

Maite Calavia. 31 marzo 2011. Por cuatro esquinitas de nada. Recuperado de

https://www.youtube.com/watch?v=DBjka_zQBdQ

Aula de Elena. Respira. 18 septiembre 2016. Recuperado de

https://www.youtube.com/watch?v=ibJFHBTWBDA

Reddlideres. Rep. Dom. Solo Respira. 1junio 2015. Recuperado de

https://www.youtube.com/watch?v=qn63c9JgoN8

Francisco Vera. 28 noviembre 2012. Rosa Caramelo.

https://issuu.com/pacovera/docs/rosa_caramelo

El Huevo o la gallina: empatía. 25 de Noviembre de 2014. Recuperado de 

https://www.youtube.com/watch?v=tQm4iiaYAtg 

El test de la felicidad. Redes Psicología. 9 de Junio de 2013. Recuperado de 

http://www.rtve.es/alacarta/videos/redes/redes-mirada-elsa-balanza-felicidad/1864787/    

Cortometraje “Cuerdas”

https://www.youtube.com/watch?v=4INwx_tmTKw

Vídeo de SuperLola

https://www.youtube.com/watch?v=LVAfqiVM9qw

Vídeo de Lalo, el príncipe Rosa

https://www.youtube.com/watch?v=Gr56pfgFTpQ

Vídeo para trabajar las emociones. Ciberbullying CL. 10 de mayo de 2017. Recuperado de 

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

Acoso callejero. Campaña cambiá el trato. Recuperado de Youtube MIDES Uruguay Publicado el 22 nov. 2018

https://www.youtube.com/watch?v=fecJS-hZME0

Cortometraje el Circo de las mariposas:

https://www.youtube.com/watch?v=od2lg1ZC20s

Vídeo Sunshine. No confundir amor con abuso.

https://www.youtube.com/watch?v=eis6QZNIW3E

Programa de “Salvados” dedicado a algunos de los protagonistas de 
la película “Campeones”, también disponible en la página Web de Atresplayer

https://www.dailymotion.com/video/x6w0mvv

Films:

Good Will Hunting (AEB, 1998, 126’) El Indomable Will Hunting, director Gus Van Sant.

Campeones (Morena Films, 2018, 100´), director Javier Fesser. 

APPS:

Dada Company Edutainment 2014. Por cuatro esquinitas de nada. 

Versión para Apple:

https://itunes.apple.com/app/id597859190

Versión para Android:

 https://play.google.com/store/apps/details?id=com.playtales.escuatroesquinitas
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.

 

Actividad 1. ¿Cómo estoy?

Actividad 2. Representamos las emociones 
                   a través del arte.

Actividad 3. Boquitas.

Actividad 4. Caritas transparentes.

Actividad 5. Cortina de la calma.

Actividad 6. Cuento: El Marinerito

Actividad 7. Dibuja, relaciona y une.

Actividad 8. El rey despistado.

Actividad 9. Tren de las emociones.

Actividad 10.  Mírate en el espejo

Actividad 11. Panel de situaciones.

Actividad 12: Qué haces si....

Actividad 13. ¿Qué está ocurriendo?

Actividad 14. Siluetas

Actividad 15. Simetrías.

Actividad 16. Conocemos las emociones 
         con el Monstruo de Colores.

Actividad 17. La alegría.

Actividad 18. La tristeza.

Actividad 19. La rabia.

Actividad 20. El miedo.

Actividad 21. La calma.

Actividad 22. El amor.

Actividad 23. El asco.

Actividad 24. La sorpresa.

Actividad 25. Fichas Santillana.

Actividad 26. Frases motivadoras.

Actividad 27. Solo respira.

Actividad 28. Respira.

Actividad 29. Tranquilos y atentos como una rana.

Actividad 30. Identi�camos emociones I.

Actividad 31. Identi�camos emociones II.

Actividad 32. Reconociendo emociones I.

Actividad 33. Reconociendo emociones II.

Actividad 34. ¿Y los demás qué?

Actividad 35. ¡A actuar! Ofrecemos alternativas.

Actividad 36. El test de la felicidad.

Actividad 37. Sentimos la música.

Actividad 38. Encuesta Anónima Sobre Emociones.

Actividad 39. Identi�camos Y Representamos Nuestras        
          Emociones.

Actividad 40. La música y las emociones que nos           
                  transforman.

Actividad 41. Las emociones de Johari.

Actividad 42. Adivina la emoción.

Actividad 43. Dibuja el miedo.

Actividad 44. ¿Cómo te sentirías si?

Actividad 45. Dominó de los sentimientos.

Actividad 46. Juego del Globo (EI)

Actividad 47. Juego del Globo (EP).

Actividad 48. Juego del Globo (ESO).

Actividad 49. ¿Qué son las emociones? Vocabulario (EP).

Actividad 50. ¿Qué son las emociones? (ESO).

Actividad 51. Introducción Emociones Vocabulario 
         (Del Revés, Inside Out) (EP)

Actividad 52. Introducción Emociones Vocabulario 
         (Del Revés, Inside Out) (ESO)

Actividad 53. Esquema básico ABC.

Actividad 54. Modera.
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.
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Para el diseño de las Habilidades fundamentales de intervención, esta guía se ha inspirado en diferentes 

orientaciones psicológicas y pedagógicas, siendo principalmente dos perspectivas teóricas y sus autores 

respectivos, la base del diseño de la misma. Por un lado, desde el sector educativo, sostendremos algunas de 

nuestras propuestas en los planteamientos de Rafael Bisquerra, uno de los principales referentes en educación 

e inteligencia emocional a nivel nacional e internacional; por otro lado, desde el sector sanitario y clínico, nues-

tras propuestas se basan fundamentalmente en los planteamientos provenientes de la Terapia Dialéctico 

Conductual de Marsha Linehan, adaptada a contextos educativos por autores como James J. Mazza, Elizabeth 

T. Dexter-Mazza, Miller y colaboradores. No obstante, hemos incorporado también propuestas basadas en 

otros modelos teóricos de terapias psicológicas (sistémicos, centrados en la emoción, etc.).

Teniendo estos planteamientos como punto de partida, y desde una perspectiva pedagógica, hemos dividido 

las habilidades a trabajar en el contexto de la acción tutorial en cuatro bloques o grupos de habilidades, que se 

interrelacionan completa y constantemente, y cuya división obedece simplemente a los objetivos didácticos 

planteados, tal y como se ha señalado anteriormente.

 

Por cada año de curso escolar, es recomendable realizar de 2 a 3 sesiones cómo mínimo de cada grupo de 

habilidades, especialmente en los dos primeros grupos, aunque todo dependerá de las características del 

grupo con el que estemos trabajando, de las necesidades detectadas dentro del grupo-clase y de la disponibili-

dad y preparación del profesorado:

a.) HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

b) HABILIDADES EMOCIONALES AVANZADAS: 

    Tolerancia al malestar (frustración, rabia y otras emociones desagradables).

c.) HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES: Efectividad social / Interpersonal, respeto y autorrespeto.

d) HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA: Flexibilidad, Responsabilidad, Esfuerzo, Autoestima. 

Antes de adentrarnos en la descripción de los grupos de Habilidades, vamos a realizar una breve descripción 

del concepto de emoción. Por un lado, vamos a ofrecer el concepto re�ejado por Bisquerra (2003) como  

estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una 

respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno. No 

vamos a entrar en clasi�caciones de emociones, pues hay múltiples y exceden el propósito de este trabajo 

(básicas, universales, primarias, secundarias, innatas, voluntarias, útiles, destructivas, etc.).

Sí podemos detenernos a explicar someramente los componentes de la emoción que Bisquerra describe, 

estructurándolos en tres niveles de respuesta: la neuro�siológica, la conductual y la cognitiva. 

El componente neuro�siológico se mani�esta en respuestas como taquicardia, sudoración, vasoconstricción, 

hipertensión, rubor, respiración, etc. Éstas son respuestas involuntarias, que la persona no puede “controlar” o 

“evitar”, pero que son prevenibles y ajustables. De ahí que el trabajo preventivo a nivel emocional pueda actuar 

también a nivel de prevención de problemas de salud como hipertensión, úlceras, etc.

El componente conductual se ve re�ejado en la expresión facial, el lenguaje no verbal, el tono de la voz, movi-

mientos del cuerpo, etc. Es un nivel de respuesta más moldeable y disimulable. Su adecuada regulación está 

relacionada con mayor nivel de madurez emocional y ajuste social.

Por último, el componente cognitivo o vivencia subjetiva es lo que a veces se denomina sentimiento. Sentimos 

miedo, angustia, rabia, alegría, etc. A veces se utiliza el término emoción parejo al estado corporal y se reserva 

el término sentimiento para aludir a la sensación consciente (cognitiva). 

En esta guía, dado que va dirigida al ámbito educativo, no vamos a distinguir entre emoción y sentimiento. Siendo 

posible que en algún momento se confundan. Por tanto, también vamos a trabajar esta respuesta, porque el 

componente cognitivo nos permite hablar de la emoción, nombrarla, cali�carla. Además, un mínimo dominio de la 

vivencia desde el lenguaje nos va a permitir mejorar la autorregulación en los distintos niveles de respuesta. 

Por otro lado, desde el punto de vista de la Psicología Clínica y la Psicoterapia, y por ende, de la Salud Mental en 

general, se encuentra un interés especial en la función adaptativa de la emoción. Se piensa que las emociones 

regulan el funcionamiento mental, organizando tanto el pensamiento como la acción. En primer lugar, establecen 

las metas que nos son prioritarias y nos organizan para llevar a cabo ciertas acciones concretas (Fridja, 1986).

 

Por todo ello, consideramos importante una educación emocional desde la primera infancia y abordada 

transversalmente desde diferentes sectores que intervienen en el desarrollo y crecimiento de la persona.

Para entender los movimientos actuales en favor de esta educación emocional como uno de los ejes promoto-

res de salud, hay que remontarse a los modelos iniciales de inteligencia emocional, constructo muy discutido y 

estudiado desde diferentes disciplinas y que ha acaparado la atención de muchos interesados desde el artícu-

lo de Mayer y Salovey (1990). De estos modelos, provenientes desde la Psicología Básica, la Pedagogía o la 

Neurociencia, lo que más nos interesa adoptar es la conceptualización de esa inteligencia como “habilidad”, 

susceptible de intervención, modi�cación, entrenamiento y/o mejora, independientemente de las controversias 

y discrepancias que el constructo ha generado a lo largo de los años.

Nos inspiramos en esta conceptualización porque está en consonancia con los enfoques en los que trabajamos 

desde el ámbito de la Salud Mental, y especí�camente desde la Psicología Clínica, como fuente de prevención y de 

intervención o tratamiento. Desde esta disciplina, una Terapia que ha puesto bastante hincapié en los aspectos 

emocionales ha sido la Terapia Dialéctico Conductual, así como en la idea de que existen una serie de habilidades 

susceptibles de entrenamiento en el ámbito de la intervención terapéutica. Partiendo de ello, países como Estados 

Unidos, ya han empezado a adaptar esas intervenciones provenientes del ámbito terapéutico, al ámbito educati-

vo, convirtiéndolas intervenciones socioemocionales susceptibles de aprendizaje desde el contexto escolar.  

La Terapia Dialéctico conductual (TDC o DBT –Dialectical Behavior Therapy en inglés) trabaja diferentes Habili-

dades: Habilidades de Conciencia (Basadas en el Mindfulness/Atención Plena), Regulación de las Emociones, 

Tolerancia al malestar y Efectividad Interpersonal, todo ello desde una perspectiva dialéctica de la realidad, 

enfocada a favorecer la consideración de diferentes puntos de vista ante una misma situación, evitando 

posicionamientos dicotómicos y polarizados, y atendiendo a la persona desde un modelo ecológico y por 

tanto, de carácter socioemocional.

Inspirándonos en la línea de trabajo seguida por Bisquerra y en la línea seguida por Mazza y col. para la DBT 

Skills in Schools, vamos a detallar las Habilidades cuyo desarrollo queremos favorecer a través de esta Guía de 

Acción Tutorial en el ámbito educativo, siguiendo en las etapas educativas iniciales más los desarrollos de 

Bisquerra y colaboradores, e introduciendo en etapas posteriores postulados más cercanos a la TDC.

 

     a]  HABILIDADES EMOCIONALES BÁSICAS: Conciencia y Regulación Emocional.

Conciencia Emocional: 

Con esta habilidad queremos aumentar la conciencia del sí mismo y dotar al alumnado de un mayor control 

sobre su atención. Para ello, han de aprender a observar y describir, sin juzgar. 

Partiendo de ese mayor control atencional queremos que el alumnado:

   · Tome conciencia de las propias emociones y aprenda a identi�carlas y nominarlas. 

   · Maneje un vocabulario emocional básico y adecuado. 

   · Comprenda las emociones de otras personas, aumentando su capacidad para interpretar claves contextuales. 

   · Comience a tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y conducta.

Regulación Emocional:

Con esta habilidad queremos que el alumnado maneje las emociones de forma apropiada, partiendo de una 

buena toma de conciencia previa de la relación entre emoción, cognición y conducta. 

Basándonos en esto queremos que el alumnado:

   · Sea capaz de expresar adecuadamente las emociones que identi�ca.

   · Entienda la utilidad que tienen las emociones y evitemos la miti�cación de las mismas.

   · Sea capaz de incrementar sus emociones positivas/agradables.

   · Aprenda estrategias de afrontamiento para manejar de forma adecuada la intensidad de las emociones, 

sean agradables o desagradables, disminuyendo los comportamientos impulsivos.

   · Aprenda a que las emociones sigan su curso y a transformarlas cuando sea necesario, por ejemplo, a 

través de la emoción opuesta.

 

     b]  HABILIDADES DE TOLERANCIA AL MALESTAR 
 (frustración, rabia y otras emociones desagradables)

Una vez que se han trabajado las que hemos denominado habilidades básicas, consideramos que merecen un 

apartado especial las habilidades centradas en preparar al alumnado para tolerar los eventos y emociones 

dolorosas cuando no se puede mejorar la situación en que se encuentran.

 

Consideramos que es también labor educativa y docente preparar al alumnado para afrontar realidades 

heterogéneas que puedan conllevar algún sufrimiento.

 

Entre esas habilidades y estrategias a aprender, se encuentra el autocontrol y la tolerancia a la frustración y el 

malestar. Hay numeras investigaciones que concluyen que para prevenir desajustes psicológicos de toda 

índole, es vital construir de forma progresiva el autocontrol en las diferentes etapas evolutivas. En ocasiones, la 

falta de tolerancia al malestar, genera comportamientos impulsivos que no hacen sino empeorar aún más el 

estado de la persona, impidiendo que ésta tenga una vida satisfactoria. Está claro que una persona feliz tiene 

el nivel adecuado de autocontrol y de tolerancia al malestar, en general, y a la frustración, en particular.

La adaptación al medio es un proceso de aprendizaje continuo, el profesorado y restantes �guras de referen-

cia, tenemos que colaborar en esa regulación y aprendizaje del alumnado, ya que, son habilidades que se irán 

alcanzando de forma paralela al crecimiento. En esa adaptación al medio es vital tener cierta percepción de 

control sobre la realidad y saber estructurarla, es decir, saber ejercer un control externo respetuoso e inteligen-

te para lograr progresivamente el autocontrol deseado. No obstante, sin perder de vista que siempre vamos a 

tener que tolerar un cierto grado de incertidumbre.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Sea capaz de tolerar adecuadamente los eventos y emociones dolorosas.

   · Disponga de estrategias para sobrevivir a emociones difíciles, utilizando estrategias de distracción, com-

paración y estimulación sensorial.

   · Use la imaginación y la respiración para mejorar el momento.

   · Mejore la aceptación de eventos adversos no prevenibles ni previsibles..

 

     c]  HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 
 (efectividad interpersonal, respeto y autorrespeto)

Consiste en favorecer el desarrollo de una conciencia social/interpersonal que permita ser capaz de ponerse 

en el lugar de la otra persona y empatizar con ella; reconocer y apreciar similitudes y diferencias individuales y 

de grupo, así como dotar al alumnado de estrategias para el abordaje de situaciones en las que pueda surgir 

el con�icto en la relación con otras personas.

Pretendemos, por tanto, que el alumnado:

   · Desarrolle habilidades de relación que permitan establecer y mantener relaciones saludables y grati�can-

tes basadas en la cooperación.

   · Aprenda a desarrollar la asertividad y resista la presión social perjudicial, rechazando peticiones que no 

se desean o parecen poco razonables. Diga “NO” cuando sea necesario.

   · Dé a conocer sus derechos y éstos sean respetados. 

   · Haga que su opinión o punto de vista sea tenido en cuenta.

   · Adquiera estrategias para prevenir, gestionar y resolver con�ictos interpersonales.

   · Pida ayuda cuando sea necesario, o pida cosas a otros/as y le sean concedidas.

   · Establezca lazos sanos y duraderos.

   · Se comporte de forma que siga gustando a otras personas manteniendo su respeto personal.

   · Busque y consiga el equilibrio entre sus objetivos inmediatos y el bien de cada relación a largo plazo.

   · Mantenga o mejore las buenas sensaciones con respecto a sí mismo/a.

   · Respete los valores y creencias propios; actúe de manera que su actividad encaje con su moralidad.

   · Genere actitudes positivas frente a lo considerado “diferente”, evitando la discriminación.

d]  HABILIDADES Y VALORES PARA LA VIDA
 (�exibilidad, responsabilidad, esfuerzo, autoestima)

Promover la integración de las habilidades anteriores, de manera que el alumnado pueda aspirar a una cons-

trucción constante de bienestar personal y social. 

Para la construcción de ese bienestar, es conveniente favorecer el desarrollo de una identidad íntegra, apoya-

da, además de en las habilidades mencionadas hasta ahora, en otras relacionadas con la autogestión de uno 

mismo (como la toma de decisiones) o en relación con el entorno, la traslación y generalización de soluciones 

a los malestares cotidianos; siguiendo como base una sólida educación en valores y civismo.

Somos conscientes de que no podemos aspirar a una intervención para la educación en valores a través de 

esta guía, ni tampoco es nuestro objetivo, pero sí queremos hacer hincapié en ciertas habilidades (también 

insertas en algunas de las competencias descritas por Bisquerra) que consideramos son importantes factores 

protectores para la Salud Mental del alumnado, y que conectan con esa necesitad de autogestión y cambio. 

Hemos elegido el desarrollo de la �exibilidad, fesponsabilidad/esfuerzo y autoestima, porque consideramos que 

están intrínsecamente unidos al desarrollo de otras habilidades socioemocionales.

Por ello, queremos que con estas habilidades el alumnado:

   · Asuma su responsabilidad en la toma de decisiones.

   · Se implique en comportamientos seguros, saludables y éticos.

   · Sea �exible ante las diferentes problemáticas vitales, de cara a ser capaz de generar y/o buscar diferen-

tes alternativas de solución de problemas.

   · Tenga una imagen positiva y respetuosa de sí mismo/a.

   · Sea justo/a consigo mismo/a y con las otras personas.

   · Actúe de manera que sienta aumentar su sentimiento de autoe�cacia y sensación de competencia.
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