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L a educación emocional es una respuesta educativa a las necesida-

des sociales que no están sufi cientemente atendidas en las áreas 

académicas ordinarias. Entre estas necesidades sociales están la 

ansiedad, estrés, depresión, violencia, consumo de drogas, comportamien-

tos de riesgo, etc. En todas estas situaciones las emociones juegan un papel 

muy importante. Por ejemplo, ¿por qué consume drogas la gente? Si bien lo 

analizamos, probablemente lleguemos a la conclusión de que la gente con-

sume drogas para cambiar sus estados emocionales. El reto que se plantea 

es ¿cómo regular las emociones sin necesidad de consumir drogas?, ¿es 

esto posible?, ¿cómo?

La regulación emocional es posible a través de formación y entrena-

miento. En defi nitiva, a través de la educación emocional. Que sea posible 

y que haya propuestas de cómo hacerlo no signifi ca que sea fácil. Se sabe 

que las competencias emocionales son las más difíciles de adquirir. Un 

estudiante de secundaria en un trimestre puede aprender a resolver pro-

blemas matemáticos de cierta complejidad, como por ejemplo resolver 

ecuaciones de segundo grado. Pero en un trimestre no es 

capaz de adquirir la competencia de la regulación de la ira 

en situación de confl icto. Y, sin embargo, es probable que en 

la vida real esto último le sea más necesario que lo primero. 

Es necesario tomar conciencia de la importancia de la edu-

cación emocional y estar dispuestos a invertir esfuerzos y 

tiempo en ello. Solamente a partir de una convicción del 

profesorado y de las familias se puede poner en práctica 

una educación emocional efectiva.

Los primeros destinatarios de la educación emocional 

son el profesorado y las familias. Cuando éstos han adquirido 

competencias emocionales apropiadas están en mejores con-

diciones para relacionarse con sus alumnos e hijos y contri-

buir al desarrollo de las competencias emocionales en ellos.

Las aplicaciones de la educación emocional se pueden dejar 

sentir en múltiples situaciones: convivencia, comunicación 

efectiva y afectiva, resolución de confl ictos, toma de deci-

siones, prevención inespecífi ca (consumo de drogas, sida, 

violencia, anorexia, intentos de suicidio, etc.), etc. En último 

término se trata de desarrollar la autoestima, con expec-

tativas realistas sobre sí mismo, así como la capacidad para 

adoptar una actitud positiva ante la vida. Todo ello de cara a 

posibilitar un mayor bienestar subjetivo, que redunda en un 

mayor bienestar social.
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La conciencia emocional consiste en conocer las pro-

pias emociones y las emociones de los demás. Esto se 

consigue a través de la autoobservación y de la obser-

vación del comportamiento de las personas que nos 

rodean. Esto supone la comprensión de la diferencia 

entre pensamientos, acciones y emociones; la compren-

sión de las causas y consecuencias de las emociones; eva-

luar la intensidad de las emociones; reconocer y utilizar 

el lenguaje de las emociones, tanto en comunicación ver-

bal como no verbal.

La regulación de las emociones probablemente sea el 

elemento esencial de la educación emocional. Conviene 

no confundir la regulación (y otros términos afi nes: con-

trol, manejo de las emociones) con la represión. La tole-

rancia a la frustración, el manejo de la ira, la capacidad 

para retrasar gratifi caciones, las habilidades de afronta-

miento en situaciones de riesgo (inducción al consumo 

de drogas, violencia, etc.), el desarrollo de la empatía, etc., 

son aspectos de la regulación. Algunas técnicas que con-

tribuyen al desarrollo de la regulación emocional son: 

introspección, relajación, meditación, respiración, diálogo 

interno, control del estrés, autoafi rmaciones positivas, 

asertividad, etc.

El desarrollo de competencias emocionales exige una 

práctica continuada. La automatización de respuestas 

emocionales apropiadas en las diversas circunstancias de 

la vida requiere un largo entrenamiento. Por esto, pro-

ponemos la creación de gimnasios emocionales donde la 

gimnasia emocional sea una actividad tan habitual como la 

actividad física.

Tener buenas competencias emocionales, y en con-

creto una inteligencia emocional desarrollada, no garan-

tiza que sean utilizadas para hacer el bien y no el mal. 

Hay que prevenir que las competencias emocionales 

sean utilizadas para propósitos explotadores o desho-

nestos. Por esto es muy importante que los programas 

de educación emocional vayan siempre acompañados de 

unos principios éticos. La educación emocional y la educa-
ción moral tienen que confl uir. La dimensión ética y moral 

debe estar presente en el desarrollo de competencias 

emocionales.

LOS CONTENIDOS DE LA EDUCACIÓN EMOCIONAL

Los contenidos de la educación emocional pueden 

variar según los destinatarios (nivel educativo, conoci-

mientos previos, madurez personal, etc.). Hay que distin-

guir entre un programa de formación del profesorado y 

un programa dirigido al alumnado. En general, los conteni-

dos hacen referencia a los siguientes temas.

En primer lugar, se trata de saber qué son las emociones 

y cómo afectan a nuestro comportamiento y a nuestra salud. 

Para ser efectivos, es importante conocer las características 

(causas, predisposición a la acción, estrategias de regulación, 

competencias de afrontamiento, etc.) de las emociones prin-

cipales: miedo, ira, ansiedad, tristeza, vergüenza, aversión, ale-

gría, amor, humor, felicidad, etc.

La naturaleza de la inteligencia emocional es un aspecto 

importante, con múltiples aplicaciones para la práctica. 

La inteligencia emocional es uno de los fundamentos y 

uno de los objetivos de la educación emocional: formar 

personas emocionalmente inteligentes. Otros aspectos a 

contemplar son las inteligencias múltiples y el concepto de 

bienestar. La fi gura 1 ilustra alguno de los contenidos de la 

educación emocional.
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Figura 1. Contenidos de la educación 
emocional
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Figura 2. Competencias emocionales

El desarrollo de las competencias emocionales consti-

tuye el contenido básico de la educación emocional. Den-

tro de estas competencias están la conciencia emocional, 

regulación emocional, autonomía emocional, competen-

cias sociales y las habilidades de vida para el bienestar. 

La fi gura 2 ilustra estas competencias. Dentro de ellas se 

incluyen aspectos más específi cos como la tolerancia a la 

frustración, regulación de la impulsividad, regulación de la 

ira para la prevención de la violencia, etc.
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Otro aspecto son los espacios para la educación emo-

cional. Se produce una convergencia entre educación emo-
cional, tutoría, educación para la ciudadanía y familias. La edu-

cación emocional no tiene un espacio propio en el sistema 

educativo; se tiene que integrar dentro del curriculum de 

forma estratégica. Un espacio idóneo es en la tutoría. Otro 

es la Educación para la Ciudadanía (EpC). Y otro es en la 

familia. Conviene resaltar que estos tres espacios para la 

intervención tienen objetivos y contenidos comunes, rela-

cionados con el desarrollo de la personalidad integral y la 

convivencia. La fi gura 3 resume esta idea.

Las habilidades socio-emocionales constituyen un conjunto 

de competencias que facilitan las relaciones interpersonales 

y la convivencia. Las relaciones sociales están entretejidas 

de emociones. La escucha y la capacidad de empatía abren 

la puerta a actitudes prosociales, que se sitúan en las antípo-

das de actitudes racistas, xenófobas o machistas, que tantos 

problemas sociales ocasionan. Estas competencias sociales 

predisponen a la constitución de un clima social favorable al 

trabajo en grupo, productivo y satisfactorio.

Las relaciones entre emoción y bienestar subjetivo 

suelen ser, de acuerdo con nuestra experiencia, de gran 

interés para los participantes. Esto lleva a delimitar el 

constructo “bienestar subjetivo” y los factores que lo 

favorecen o que lo difi cultan. La refl exión sobre estos 

temas conduce a la confl uencia entre bienestar y feli-

cidad, donde el “estar sin hacer nada” no es lo propio 

de la felicidad, sino más bien implicarse en algún tipo de 

actividad satisfactoria.

Los temas a desarrollar en un curso de educación 

emocional pueden tener diversos niveles de profundiza-

ción en función de los destinatarios, que pueden ser estu-

diantes desde la educación infantil, primaria, secundaria, 

universitaria, adultos, profesionales, etc.

METODOLOGÍA

La educación emocional sigue una metodología emi-

nentemente práctica (dinámica de grupos, autorefl exión, 

razón dialógica, juegos, relajación, modelado, role playing, 

grupos de discusión, dramatización, etc.) con objeto de 

favorecer el desarrollo de competencias emocionales. Las 

fotos que se adjuntan representan la educación emocional 

en la práctica, a partir de la experiencia de Elia López i 

Meritxell Obiols, que son dos expertas en educación emo-

cional.

actividades de aula

COMPORTAMIENTO IMPULSIVO

El educador (o algún miembro de la familia) explica lo que signifi ca comportamiento impulsivo: actuar de forma 
repentina, irrefl exiva, sin pensar en las consecuencias que se puedan derivar de este tipo de comportamiento.

Cuando nos referimos al educador, se debe entender profesor o profesora, madre, padre, o incluso otros familiares 
(abuelos, padrinos, tíos, etc.). Naturalmente la dinámica variará si la actividad se realiza por parte de un familiar, y por 
lo tanto en una relación individualizada, o si se realiza por parte de un profesor con el grupo clase.

El educador pide al alumnado que aporte ejemplos de comportamiento impulsivo (insultar, gritar, pegar, robar, 
destrozar, etc.).

Se formulan al chico una serie de preguntas para que sea él, a partir de su razonamiento y toma de conciencia, 
quien dé respuesta. Ejemplos de preguntas son: ¿a qué se debe que ciertas personas en determinados momen-
tos adopten un comportamiento impulsivo?, ¿se producen con frecuencia comportamientos impulsivos?, ¿has tenido 
alguna experiencia de comportamiento impulsivo?, etc.

A continuación se pregunta: ¿cuáles pueden ser las consecuencias de un comportamiento impulsivo?, ¿cómo te 
has sentido después de haber tenido un comportamiento impulsivo?, ¿qué se puede hacer con el comportamiento 
impulsivo?, ¿crees que merece la pena intentar controlar los comportamientos impulsivos?, ¿intentas controlar tus 
comportamientos impulsivos?, ¿conoces alguna persona que tiende a comportarse impulsivamente?, ¿cómo son las 
relaciones con esta persona?

Se trata de introducir la idea de que detrás de un comportamiento impulsivo suele estar un pensamiento irra-
cional (que no es exacto, no es apropiado, es ilógico, incorrecto, etc.). Por ejemplo: no me puedo aguantar, esto es un 
desastre, eres un tonto, etc.

Si se dan afi rmaciones de este estilo, se pueden hacer preguntas como: ¿realmente no te puedes aguantar? , ¿o es 
que te cuesta aguantarte?, ¿merece la pena hacer el esfuerzo y aguantarse?; ¿realmente es un desastre? ¿o simplemente 
es que no ha salido exactamente como deseabas?, ¿crees que siempre van a salir las cosas como deseas?, ¿realmente 
piensas que el otro es un tonto?, ¿los que no hacen lo que tu quieres son tontos?, etc.

A través de las preguntas se trata de dar sugerencias para cambiar los pensamientos irracionales por otros más 
apropiados.

Es importante que las personas aprendan a controlar el comportamiento impulsivo, de tal forma que no reaccio-
nen impulsivamente ante los acontecimientos, tomando decisiones que pueden tener consecuencias negativas. Sino 
que sean capaces de regular sus emociones (sobretodo la ira como estrategia para la prevención de la violencia) para 
superar las adversidades que nos encontramos en el camino.

Tutoría

Educación para
la ciudadanía

(EpC)

Familias

Educación
emocional

Figura 3. Espacios para la educación 
emocional
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caminando juntos

SIENTO Y PIENSO

Esta actividad tiene por objetivo tomar conciencia 

de que entre una emoción y un comportamiento puede 

haber un pensamiento del cual muchas veces no somos 

conscientes. Se tata de identifi car los pensamientos que 

se interponen entre la emoción y el comportamiento.

El formador explica que, como consecuencia de los 

avatares de la vida, a veces nos sentimos irritados, enfa-

dados, tristes, etc. Este sentimiento puede comportar 

un pensamiento que conviene detectar para hacerlo 

consciente.

Se entrega a los padres una hoja de trabajo donde 

hay cuatro estímulos: 1) “Cuando…”; 2) “Me siento…”; 

3) “Y pienso…”; 4) “Y como consecuencia… (¿qué 

tengo ganas de hacer?, ¿qué hago?).

Se expone un ejemplo por parte del formador para 

enseñar a rellenar la hoja. Por ejemplo, “Cuando... la 

vecina de siempre se cuela otra vez en la frutería sin 

esperar su turno”, “Me siento... furiosa”, “Y pienso... le 

daría un bofetón por cara dura, pero esto sería peor”, 

“Como consecuencia... aunque tengo ganas de actuar 

violentamente, intento controlarme y mantener la 

calma”.

Lo que una persona piensa depende de muchos 

factores. Si una persona es agresiva, podrá pensar en 

una respuesta violenta; si tiene una baja autoestima, es 

probable que piense en algo negativo; si tiene una buena 

regulación emocional, su pensamiento será más tole-

rante y equilibrado.

actividades de aula

LAS EMOCIONES DE LOS DEMÁS

Es importante aprender a identifi car las emocio-

nes de las otras personas. Para ello pueden servir 

recortes de imágenes de prensa, fotografías, pelícu-

las, programas de televisión, novelas, etc.

Un procedimiento para ayudar a identifi car las 

emociones de los demás es el siguiente. El educador 

propone recoger imágenes de prensa donde aparez-

can personas con expresiones emocionales. Se dejan 

varios días para hacer esta recogida de material.

En otra sesión, cuando ya se han recogido una 

muestra de materiales con expresiones emocionales, 

se pasa a comentarlos.

El educador puede trabajar sobre las que le 

parezcan más apropiadas y preguntar: ¿qué emoción 

está experimentando esta persona?, ¿por qué crees 

que experimenta esta emoción?, ¿qué crees que 

tiene ganas de hacer?, ¿sería correcto hacer esto?, 

¿uno siempre tiene que hacer lo que le da la gana?, 

¿qué consecuencias puede tener hacer siempre lo 

que me da la gana?, ¿es importante la convivencia?, 

¿es importante regular las emociones para facilitar la 

convivencia?, etc.
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Una de las estrategias se basa en el diálogo, con un 

fundamento en los grupos de discusión, en el counseling y 

en el coaching. En esta técnica, lo esencial son las pregun-

tas que formula el educador para inducir la refl exión del 

educando. Es mucho más importante lo que el educando 

expresa, como respuesta a las preguntas que se le plan-

tean, que no lo que dice el educador que se tiene que 

hacer. ■


