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ProyectoWonder wall: identificacion y mang odeemocionesen laEducacion FiscadeEducacion
Primaria
Prg ect Wonderwall. Emations identification and management in Primary Education Physical Education
LauraFernéndez-Garcia, Javier Ferndndez-Rio
Universidad de Oviedo (Espafia)

Resumen. Es habitua que nuestros aumnos, en ciertos momentos, experimenten emociones que bloguean su aprendizaje. Una vez en esta Situacion,
la mayoria no saben qué estan sintiendo y tampoco saben como dominarlo. Por eso es crucia ofrecerles ayuda en la identificacion y € mangjo de sus
emociones. De agui surge € Proyecto Wonderwadl, que sitlia a estudiante en e centro del proceso de enseflanza-gprendizaje a través del desarrallo de
las inteligencias intra e inter-personales. Fue denominado asi porque todos los recursos desarrollados fueron presentados en una pared del aula, donde
los dumnos podian acudir Sempre que lo necesitaran, para trabgjar las emociones, haciéndose preguntas a i mismos para entender qué sentian y cdmo
controlar lo que sentian. Pretendia fomentar |a autonomia del dumno en la gestion de sus emociones, de forma que sea @ mismo € que logre acanzar
d estado emociond adecuado para @ desarrollo de su gprendizaje El primer paso para ensefiar a los alumnos a ser inteligentes emocionadmente es dgar
gue experimenten sus propias emociones, e identificar con elos qué sefides y rasgos caracterizen cada una de ellas para poder andizar S son positivas
0 negativas. Una vez que los dumnos saben como identificar sus emociones, pasamos a la fase més ambiciosa: @ mango de éstas. Se les ofrece a través
de displays, diferentes pautas, estrategias de afrontamiento, para candizar [0 que Senten; siendo diferentes para cada emocion. Todas dlas con un dto
componente motriz, que pueden ser facilmente extrapoladas a diferentes contextos de la vida diaria.

Palabras clave: Educacion emocional; inteligencia emocional; estrategias de afrontamiento; autocontrol; autoconocimiento.

Abstract. It is common for our students to at times experience emotions that block their learning. When that happens, the mgjority do not recognize
what their fedings are and how to control them. This is the reason why it is crucid to help them identify and handle their emotions. From this idea,
the Project Wonderwall emerged, which Stuates students at the center of the teaching-learning process through the development of intra and inter-
personal intelligences. The project name comes from the fact that al resources used were presented in one of the class walls. Students had the
opportunity to go there whenever they needed, to work on their emotions, asking themselves questions to understand what they were feding and how
to control them. The goa was to promote students' autonomy handling their emotions, as well as to help them achieve by themselves the correct
emotiona state to keep on learning. The first step to teach students to be emotionaly intelligent is to let them experience their own emotions, and
identify with them which signals and traits characterize each of them so to understand whether they are good or bad. Once students know how to
identify their emotions, teachers can move to the most ambitious phase: how to handle them. Students are offered coping strategies, different
guiddlines for each feding, and other methods to channel their emotions. They al involved high motor demands, which can be easily used in different
daily life contexts.

Key words: Emotional education; emotiona intelligence; coping strategies; self-manage; self-knowledge.

eementos transversdes, ha de ser tratada de forma integrada con los
contenidos propios de cada &ea. El &rea de Educacion Fisica ofrece
vivencias inmgjorables a los dumnos para evolucionar en aspectos
como la identificacion y manejo de las propias emociones, la
automotivacion, laempatiay lasrelacionessocides, caracteristicaspro-
pias de los individuos emociond mente inteligentes identificadas por

Introduccién

Tradiciondmente, laeducacionsehacentradoend desarrollodelas
capecidadescognitivas, reflgadoend gorendizgiememoristico, lasse-
sonesmeagigraesoun sstemadecdificaciones poco coherenteconla
diversdad de estilos de gprendizgje presentesen € aula Paraautores

como Bisguerra (2000, p. 11): «e desarrollo cognitivo debe comple-
mentarsecond desarrollo emocional», yagquesonlasemocioneslasque
nosllevan adominar situaciones que son demasiado complejas como
paraser resudtastinicamenteatravésde intelecto, dado que, enocasio-
nes, estas nos arrastran de tal forma que anulan nuestras cgpacidades
(Goleman, 1997). Ademés, en lamismallinea, Aguado (2015) sefida
que «Laemociondecide, larazonjustificax». Nuestrasociedad demues-
tracadavez mayor preocupacion einterés haciaeste aspecto, conside-
rando alaIntdigencia Emocional como unade las principaes armas
paraconseguir d éxito enlosdiferentesdmbitosdelavida, y por tanto
lafdicidad plena A pesar delagranimportanciaguetienenlasemocio-
nesen d estudio delas conductas dd ser humano'y de susrelaciones
socides, laevolucion del estudio de este agpecto en nuestro pais, end
ambito delaeducacion, no sehadado hastaladécadadelosnoventaa
travésdelaEducacion Emociond. Yadesdenuestro nacimiento, somos
seres 100% emocionaes, por lo que debemos consderar quelasemo-
cionesproduciran unainfluenciaimportanteen e proceso educativoen
todoslosnivees(Bisguerray Punset, 2015). No obstante, laeducacion
de las emociones sigue Sin tener @ protagonismo que se merece en
nuestro Ssemaeducativo. Enlalegidacionactud laEducacion Emocio-
na no disponedecargahorariadeformaespecifica Estasituacion, enla
préctica, daa entender que la Educacion Emociond, junto con otros
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Bisguerra (2000). La presente propuesta nece de la necesided de res-
ponder alasdificultadesquelosd umnospresentanend aulade Educa:
cion Fisica de Educacion Primaria ala hora de gestionar sus propias
emociones, pretendiendo € disefio deun proyecto quepromuevadicha
gestion deformaauténoma

LaEducaciéon Emocional

L asociedad enlaquevivimosinmersos, seglin Bisquerray Punset
(2015, p. 8) «nos ensefia ano dgjarnos arragtrar por las emociones'y
Igosde controlarlas, acabamos reprimiéndolas». Estafatade compe-
tenciaen € control tienecomo consecuenciad andfabetismo emocio-
nal: «quienes no pueden controlar su vidaemociond se debaten entre
congtantes luchas internas que socavan su capacidad de trabgoy les
impiden pensar con suficiente claridad» (Goleman, 1997, p. 78). En
consecuencia, las manifestaciones que se pueden dar araiz de este
andlfabetismo entre jGvenes en edad escolar son «depresion, ansedad,
estrés, desdrdenesen lacomida(bulimia, anorexia), suicidios, violencia,
delincuendia, drogas, acoholismo, conduccidntemeraria, etic.» (Bisquerra,
2000, p. 21); todas €l as g empl os de una carencia de habilidades para
controlar lasemociones. Este mismo autor hacereferenciaalaEduca
¢ién Emociona como respuesta, yaque«tienecomo objetivounmejor
conocimiento delosfenémenosemociondes, d desarrollodelaconcien-
claemociond, delacapacidad paracontrolar |lasemociones, fomentar
unaactitud pogtivaantelavida, etc., todo dloencaminado aeducar para
lavidaw, y td y como defiende Goleman (1997, p. 346): «Lainfancia
congtituye una oportunidad crucid paramodear lastendencias emo-
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ciondesqued sujeto mostrarddurante d resto de su vida.
Convieneadlarar, antesdecontinuar, ladiferenciaentrelntdigencia
Emociond y Educacion Emociond, términos que son utilizados en
agunasocasionesdeformainditinta. El término InteligenciaEmocio-
nd fue acufiado por Sdovey y Mayer (1990). Se refieren con dicho
término alahabilidad paramangar los sentimientos'y las emociones,
vaorandolasdiferenciasentredlasy aplicando esteconocimientoala
vida. Segin Bisquerray Pérez (2007), Inteligencia Emociond esun
términodd ambito delapsicologiaqueserefiereaun congructodd que
aln no setienelacertezade § existe 0 no, mientras que la Educacion
Emociona esun proceso educativo en € que sebuscad desarrollo de
unascompetenciasemociona es. Por lo tanto, laEducacién Emocional
tendraunainfluenciapositivaen dosdelasintdigenciasmiltiplesiden-
tificadas por Gardner (1995): laintdigencia interpersond, referidaa
comprender y trabgjar con los demés, y lainteigenciaintrapersond,
referidaacomprender y trabajar con uno mismo. Sutrabgoend aula
puedeayudar atener unmejor dlimadeclase, rlacionesinterpersondes
demayor cdidad, unamayor etabilidad emociond enlosaumnosy
unameoraen susresultadosacadémicos, dado quemejorarasutoleran-
ciad fracaso, lafrustraciony d estrés (Goleman, 1997). Este mismo
autor planteaquelasintdigencias persondesde Gardner sedividenen
cinco competencias: Conocimiento de las propias emociones, capaci-
dad de controlar |as emoci ones, cgpacidad de motivarse auno mismo,
reconocimiento delasemocionesdelosdemasy control delasrdacio-
nes. El presente trabgjo se centraen los dos primeros (conocimiento y
control delasemociones), considerandoloscomo labase parad poste-
rior desarrollo ddl resto de competenciasemocionaes.
Sonescasss|asreferenciasqued uden d uso delaEducacion Emo-
ciona en Educacion Fiscaen Educacion Primaria(Mirdles, Fildlay
Lavega, 2017; Zamorano, Gil-Madrona, Prieto-Ayuso y Zamorano,
2018), exigtiendo un mayor volumen para Educacion Secundaria
(Capllonch, Figueras, y Lleix4, 2014; Cera, Almagro, Condey Séenz-
L dpez, 2015; Pdlicer, 2011; Robles-Rodriguez, Abad-Robles Giménez
y Benito-Peinado, 2017). Situacion paraddjica, dado quelabaseemo-
ciona deberia ser asentada en la edad temprana. Seglin Navarro y
Fernandez (1989), los cuatro aspectos fundamentales de laEducacion
Fisicasond fisico, d moatriz, € afectivoy € socid. Por lotanto, existe
unagran conexién entreestadreay laEducacion Emociond, sendodos
deestosagpectos (d afectivoy € socid) losrelacionadoscon éla

Laidentificaciéndelasemociones

El primer paso para ensefiar a los alumnos a ser inteligentes
emociondmente es dgjar que experimenten SUS propias emociones, e
identificar con ellosquésefidesy rasgoscaracterizan cadaunadedlas
para poder andizar § son postivas o negeatives. Como Bisquerray
Punset (2015, p. 9) indican: «setratadedgjar lasemocionesmanifestar-
... de saber poner nombre alo que sentimos'y después aprender a
gestionarlo». Seglin estosmismosautores, exiseunafatadehébitode
andizar lasemociones, por lo quetenemosdificultadesparaidentificar-
las, para saber cudntas hay y qué relaciones existen entre dllas, y no
llegamos real mente a conocernos a nosotros mismos, ni adesarrollar
nuestras competenciasemoci onales. L asemoci onesson reeccionesdel
organisSmo causadas por nuestras propiasexperiencias, pero manifesta:
das de forma inmaterid (Bisquerray Punset, 2015) y teniendo en
cuenta que vivimos en una sociedad cuya cultura es principa mente
materidista, € conocimiento delasemociones secomplica Bisquerra
(2000, p. 63) sefidaque «aintens dad delasemocionesestaenfuncion
de las eva uaciones subjetivas que relizamos sobre como lainformae
cionrecibidavaaafectar nuestro bienestar».

Dentro delaemocion, Bisquerra(2000) diferenciavariasetagpas. @)
Enprimer lugar, d experimentar unaemocion seproducen unasresccio-
nesinvoluntariasanive neurofisioldgico (sudoracion, taquicardia, ru-
bor); b) A posteriori, se observan signos comportamentales, por 1o
genera tambiéninvoluntarios(variacionesen € tono devoz, expresio-
nesfaciadesu otrosmovimientos); y ¢) Endlitimonivel, enladimension
cognitiva, esdonde hablamos delaidentificaciony cdlificacion delas
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emociones. Esen esaltimafase enlaque debemosincidir, dado que
parapoder mangar |as emoci ones que experimentamos, y para poder
vaorar adecuadamente como lainformecion recibidaafectaanuestro
bienestar, debemos saber qué sentimos y cdmo expresarlo. Por otro
lado, y siguiendo estamismalinea, Chapliny Aldao (2013) defienden
quedisponer deunvocabulario emociond rico, ademéasdecontribuir a
autoconocimiento, ayuda atomar concienciade las emociones delos
otros, dando mayores posibilidades de adaptacion alas personas. En
muchasocas oneseslafdtadevocabulariolo quenosimpidecompren-
der y expresar o que sentimos, resolver nuestros conflictosy conducir
lasemocionesenladireccion quenosinteresaen cadasituacion. Unavez
identificades, podremos: (1) Utilizarlas paramotivarnos heciaunata:
rea, (2) Adaptarnosalasexigenciasdelamisma, (3) Informar sobrelo
que sentimos alos demés'y (4) Influir sobre los en caso de que d
momento asi o exija, sSiendo estos cuatro aspectoslas cuatro funciones
delasemocionesidentificadas por Bisquerra (2000).

Centréndonosenlaidentificacion delasemocionesenlaedadinfan-
til, esapartir delos 18 mesescuando losnifioshablan sobresuspropios
estadosdeanimo (Abarca, 2003). Deestaforma, «dainteracciénverbal
otorgad nifio la capacidad paraidentificar y dirigir susemociones, e
incluso modificar los estados animicos de otras personas a través de
actitudesde consuelo o diversién» (Ortiz, 2001, p. 105). Por otrolado,
Ridgeway, Waters y Kuczg (1985) desarrollaron un trabgjo pionero
acercadelaadquisicion del lengugieemociond descriptivoentrelos18
messsy los6 afios, € cud poniade manifiestolaimportanciadeiniciar
laadquisicion devocabulario emociond en edadestempranas. Por todo
esto, seramuy importante centrarnos en fomentar quelosnifiosexpre-
sen sus emociones con los demés (profesores, dumnos, familias), de
forma que gprendan a conocer qué es lo que Sienten tras ver en la
reaccion delosdemés, s entienden o nolo que expresan. Unavez que
comprendan sus emociones y sean capaces de expresarlas, estardn
preparados paradar € paso de regular susemociones, hablandoseasi
mismos o como Ortiz (2001) s=fida, describiendo lo que Senten de
formaquepuedan pedir ayudasobre como dominarlas. Sehaobservado
que los nifios desarrollan la empatia desde la primerainfancia, en €
momento en & queles enseflamos aobservar los estadosemocionaes
gue pueden provocar enlosdemés con susacciones(Bisquerra, 2000).
Por esta razén es mgor Utilizar argumentos como «mira como has
hecho que se Senta» en vez de «eso no esta bien», de forma que
gprendan aponerseen € lugar delosdemés.

Enlabibliografiaespecidizadase pueden encontrar variasdasifica
ciones de las emociones basicas (Aguado, 2015; Bisquerra, 2000;
Goleman, 1997; Jack, 2016). La propuesta que e presenta en este
articulohatomado comoreferenciaestasy € estudio de Ekman (2016)
end queseredlizaunainvestigacion acercadequéemocioneshansido
establecidasdeformaempiricapor cas 250 cientificosdd ambitodelas
emociones Endlaseestablecen cinco emociones(semuestrad porcen-
tajedeacuerdo entre paréntesis): ira(91%), miedo (90%), asco (86%),
tristeza (80%) y degria (76%). Ademés, también se ha empleado la
propuesta de Bisquerray Punset (2015) paralainclusion de agunas
sub-emociones, tal y como sedetdlamésaddante.

El mang o delasemociones

El objetivo delaEducacion Emociond esel control delasemocio-
nes. Estecontrol, seglin Bisquerra(2000), incidiraend comportamien-
to y en @ pensamiento, pero también en los impulsos fisioldgicos,
sendo estos | os efectos que pretendemos conseguir en nuestras aulas
para que los dumnos sean cgpaces de sacar € mayor provecho del
proceso de ensefianza—agprendizgje a través de una actitud positiva,
paraquepuedan enfrentarseal osdiferentesretosqueencontraranenla
escuda, y posteriormenteen suvidapersond y profesiond. Td y como
sefidaRomera(2015), alahoradetomar decisionesend ambitod que
gueramosreferimos, nolastomamosenbasealarazonexcusvamente,
sinoqueeslaemocionlaquedeterminaladecisionfind. Ennumerosas
ocasi ones somos conocedores delos beneficios aplastantes delaprac-
ticaregular degjerciciofiscoodelaorganizaciony estructuraciondelas
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tareas para obtener € éxito. Sin embargo, no siempre somos
emociond mentecapacesdeseguir lasindicacionesdelarazon. Por otra
parte, los nifios que presentan mayores dificultades para regular sus
emociones suelen presentar también méstorpezaen lasrelaciones so-
cides. Es por eso que debemos desarrollar técnicas efectivas que se
puedan adaptar alasneces dadesde cadauno, parallenar nuestrasaulas
de nifios «emociona mente inteligentes». Bisquerra (2000) identifica
diferentes formas como la reestructuracion cognitiva (cambiar pensa
mientosnegativospor positivos), laregacion, € gerciciofisco, diver-
tirse, tener éxito o ayudar alosdeméas. Deformamésestructurada, Ortiz
(2001) las divide en dos grupos de Estrategias de Afrontamiento: (1)
Centradas en € problema: buscan modificar las condiciones externas
guegeneran en nosotroslasemocionesquenosperturban, y (2) Centra:
dasen laemocion: buscan modificar € propio estado interno, dondese
sSituarialareestructuraci én cognitivaantesmencionadao ladistraccion.
Como sepuedeintuir, lasestrategias de segundo tipo deben ser utiliza:
dasen aquellos casosenlosqued nifio yatengaciertafamiliarizacion
con € control emociond, d tratarse de un proceso més abstracto y de
més complgja comprension. A medida que los nifios avancen en
proceso del control emociona, tendrén mayor conocimiento sobrelas
emociones, sabran expresar conmayor precisionloquesienteny enten-
der lo que sienten los demés, por lo que podrén desarrollar estrategias
més complejas (Sdovey y Suyter, 2003).

Proyecto Wonderwall

Es habitua que nuestros dumnos, en ciertos momentos, experi-
menten emoci onesquebloguean su gprendizgje. Unavez enetastua:
cion, en lamayoria de los casos no saben qué estan sintiendo, y por
tanto tampoco saben como dominarlo. Espor eso queescrucia, como
primer paso, ofrecerlesayudaen laidentificacion delasemocionesque
experimentan, paraposteriormenteayudarlesamangarles.

Antesdeprofundizar, debemosaclarar que, aunquelasemociones
han sido comUnmente divididas en positivas y negativas, no deberian
ser consderadasadl. Td y como sefidaRomera(2015), lasemociones
no son buenasni maas, yaqueen ocas oneslasemociones«negaivas»
nos gportan informacién relevante para nuestra supervivencia, como
sentir asco ante un dimento en ma estado. No obstante, end proyecto
Wonderwall sshamantenido dichadistincién, dado quelasemociones
sefidadas en @ producen dichos efectos (positivos o negativos) en
desempefio del dumno en @ aula de Educacion Fisica. No se centra
solamente en lasemociones negativas, apesar de que son estaslasque
lebloguean, Sino que sedaimportanciatambién alas positivas, yaque
esfundamentd paral asal umnaosconocer quésienten en cadamomento,
como controlarloy como sacar provecho dedlo. Deestaforma, cuando
experimenten unaemoci on negativapodran compararlaconlaemocion
opuesta (pasitiva), por lo que € mangjo de ambas beneficiard a la
comprensiéndelacontraria. Ademés, € conocimiento delasemociones
positivas dara la capacidad alos aumnos de bloquear las emociones
negativas. Bisquerra(2015) defiendequeunaformadelograr lafelicided
es gprendiendo a proporcionar tres informaciones postivas por cada
una negativa, de forma que vayamos congtruyendo esta estabilidad
emociond tan necesariaen nuestrasvidas.

En cuanto losa umnos sean capacesdeidentificar quéemociones
laguelesestasobrellevando, se puede pasar alafase realmenteimpor-
tante: € mang o delasemociones. En ocasiones, laemoci6n queexperi-
mentan losestudiantes estan intensaqueles deshorda, no disponiendo
dlosderecursos necesarios paracontrolarla. Estaesunasituacion que
consume mucho tiempo en las clases, ya que, S los dumnos no s
encuentran en la predisposicion emociond adecuada, € ambiente de
trabgjono serdd idéneoy tampoco € gprendizgje. Normamente, esel
profesor € que invierte tiempo en reflexionar con sus dumnos para
entender quéesloquelesocurre.

El proyecto que aqui se presenta tiene como principal cometido
ensefiar alosdumnosaidentificar y gestionar susemocionesdeforma
auténoma. Hasido denominado «Wonderwall» porquetodoslosrecur-
s0s desarrollados son presentados en una pared del aula, donde los
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aumnospueden acudir semprequelo necesiten paratrabgar lasemo-
ciones haciéndose preguntas a S mismos para entender qué siente y
como controlar lo que sienten. Pretende fomentar la autonomia del
aumno enlagestion desusemociones, deformaquesead mismod que
logre acanzar € estado emociona adecuado parad desarrollo de su
gprendizgje. De esta manera, conseguiremos gestionar la cdidad del
clima de aula con mayor efectividad. El proyecto se divide en dos
partes: (1) |dentificacion delasemociones, y (2) Mangodelasemocio-
nes, y dentro de cada una de ellas en tres niveles para responder de
formamésadecuadaal asnecesidades, interesss, capacidadesy relacio-
nesseglnsuedad (Tablal). Esnecesario adarar queesteplanteamiento
estdadaptado a contexto especifico parad quefuedisefiado, habiendo
sdleccionadolasemocionesquese consideraron masre evantesparaun
determinado grupo-clasey dandoindicacionessegiinlascaracteristicas
del propio centro.
Tablal

Secuenciacién de emociones positivas y negativas.
Emociones Positivas

1* nivel |Alegria

2°nivel | Diversion [Ilusion

Felicidad

Paz interior | Satisfaccion | Armonia
Emociones Negativas

[ Entusiasmo [ Euforia [ Placer

3 nivel

[ Tranquilidad [ Equilibrio

1% Nivel | Asco

1% Nivel | Tristeza

2°Nivel | Decepcion | Soledad [Pesimismo  [Desgana | Aburrimiento | Frustracion
3 Nivel [ Desdiento |Depresion | Desilusion |

1% Nivel |Ira

2°Nivel | Furia [ Odio [Envidia [Violencia [Impotencia |

3¢ Nivel | Desprecio | Irritabilidad | Indignacion | Hostilidad | Tension |Cdos
1% Nivel | Miedo

2°Nivel | Temor [Alarma [ Susto [ Terror

3¢ Nivel | Panico |

(1) Identificaciondelasemociones

Primer nivel: 1°y 2°dePrimaria. Esenive espresentadodeforma
muy bésica, tratando la temética de forma introductoria. Ademés, la
inestabilidad emociond propiadeestoscursoshacequelacompleidad
enlaidentificacion delasemocionesseamenor. Por dlo, sepresantanlas
emocionesdelaformamésatractivaposible paracaptar lamativacion
y € interésdelosadumnos. A, se utilizan las cinco emociones repre-
sentadasenlapdicula«De Revés» deDisney/Pixar: Alegria, Tristeza,
Ira, Asco y Miedo. Unavez presentadas, en las primeras sesiones del
curso se trabgja de forma grupa la comprension de las mismas, y se
preguntaalosnifioss hanvistolapdicula. Anted improbablecasode
gueagunonolohayavisto, selessugeriraquelaveanensutiempolibre
paraestar preparadosparal asclasesde Educacion Fisca A travésdelas
asambleas grupales, nos aseguramos de que comprenden ladiferencia
entre cadaunadeélas, egpecia mente durantelas primeras sesiones.

Segundonivel: 3°y 4°de Primeriay tercer nivel: 5°y 6 dePrime-
ria. Atendiendo a las capacidades cognitivas propias de los nifios de
estosnive eseducativos, seconsderaque estan preparadosparadar un
paso més en complgjidad. Por elo, se aumenta la profundidad del
sentido delasemociones: cadaunadelasemocionesbasicasdd nive
anterior severtebraen varias «sub-emociones», quedefinenlosmatices
guepueden exitir en cadacaso, paraproporcionar d dumnolaoportu-
nidad de darle més precision alacomprension delo que Sente. Estas
«sub-emociones» han sido extraidas de la propuesta «Universo de
Emociones» de Bisquerray Punset (2015), habiendo sido adaptadaa
lasnecesdadesdd contextoend quenaced proyecto. Losadumnos, d
ser més precisos ala hora de identificar qué ocurre, también tendrén
mayor facilidad paraauto-controlarse. Delascinco emocionesbésicas
trabajadasend nivel anterior sshaexduido «Asco», dadoquenoesuna
emocion habitua en Educacion Fisica, y seincluye«Fdicidad». Parasu
definicidon noshemoshbasado en «&El Emocionario» deNUiezy Vacared
(2013) y end «Universo de Emoci ones», anteriormente mencionado,
de Bisquerray Punset (2015). Lejos de ser definiciones de ambito
cientifico, deben sar comprensibles para los dumnos, de forma que
puedan entender con claridad qué emocidn les sobrecoge en cadamo-
mento. Lasdefinicionesdelasemociones, tal y como sehasefidado con
anterioridad, han sdo organizadasen dosgrandesbloques:

A. EmocionesPositivas: seshan consderadoAlegriay Felicidad;
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esdevitd importanciasefidar ladiferenciaentreellas daalegriaesla
emocién quese produceanteun suceso favorablex» (Bisguerray Punset
2015, p. 85), mientrasquelaFdlicidad esago que «no sude ser fugaz,
comod placer olaalegria, sinoquemantieneunaciertaestabilidaden
¢ tiempo. . .. debida en gran medida a que no obedece alos continuos
vaivenes externos. Es mas consecuencia de una actitud y predisposi-
cioninterior dela personax» (Bisquerray Punset, 2015, p. 96). Por lo
tanto, seconsderaalaFdicidad como dgo mésestablequelaAlegria
Estaideanosinvitaaatribuirle unamayor complgidad, por lo quelos
nifiosdecursosinferiorescomprenderandemejor formaloinmediatoy
cotidiano (Alegria), primando paradlosd bienestar dd momentoy no
comprendiendo alin & sentido abstracto de Felicidad. A través de esta
distincion se busca que comprendan que la Fdlicidad vamés dlade
cOmo nos Sintamos en un momento concreto. En € «Universo de
Emociones» de Bisquerray Punset (2015) seincluyen como gdaxias
positivasladegria, lafdlicidady e amor parafavorecer € equilibrioen
ndmero frente alastres glaxias negdivas. ira, miedoy tristeza End
presente trabgo seexcluyé € amor, dado que se consideraque esuna
emocion queno tendraapenasprotagonismo enlasclasesde Educacion
Fisca(Tabla2).
Tabla2.
Definiciones propuestas paralas emociones positivas.
Emocién  Sub-emocién Definicién
Diversion (2)  Satisfaccion que sentimos cuando nos|o pasamos bien
Placer (2)
Alegria llusién (2)
) Euforia(2)

Satisfacciony aegria que sentimos cuando algo nos gusta mucho.

Esperanza de que se cumpla algo que esperamos

Cuando nos sentimos extraordinariamente contentos, desbordantes.

Cuando tenemos muchas ganas de algo y sentimos fuerza para

lograr |o que nos propongamos.

Nos sentimos bien con nosotros mismos, no existe nada que nos

atormente.

Lo que sentimos una vez saciadas nuestras necesi dades tanto fisicas

como emocionales,

Cuando posees |o que necesitas, te sientes satisfecho y por tanto tus

emociones se encuentran equilibradas.

Cuando no hay ninguin aspecto que nos produzca sensacion negativa

alguna

Equilibrio (3) Cuando somos capaces de controlarnos sin que ninguna emocion
nos desborde.

Nota: Entre paréntesis e nivel al que pertenecen.

Entusiasmo (2)

Paz Interior (3)

Satistaccion (3)
Felicidad
3

Armonia (3)

Tranquilidad (3)

B. Emociones Negativas: en las aulas las emociones que més
conflictosgeneran, y quepor tanto son mésdificilesdecontrolar porlos
adumnos son las negativas, epecidmente lalra. Ticey Bausmeister
(1992) s=fidan qued enfado parece ser € estado dednimo mésperss
tentey dificil decontrolar por lo que seidentificaron més sub-emocio-
nes. En e primer nivel aparecen las tres emociones negativas basicas

trabgjadasen 1°y 2°dePrimaria: Tristeza, Miedoelra. Ensegundonive
lassub-emocionesre acionadascon lasanterioresatrabgar en3°y 4°de
Primaria: de Tristeza: decepcion, soledad. ..., delra: furia, odio... y de
Miedo: temor, darma..., y en tercer y Ultimo nivel d resto de sub-
emociones cond deradas demayor complgidad atrabgjar en 5° de Pri-
mariay 6° de Primaria: de Tristeza: desdiento, depresion..., de lra
desprecio, irritabilidad.... y deMiedo: panico (Tabla3).

(2) Mando delasemociones
Unavez quenuestrosa umnos saben comoidentificar susemocio-
nesse pasaalafase mésambiciosa d mango deédtas. Selesofrecea
travésdedisplays, diferentes pautasparacandizar lo queestén sintien-
do, sendo unapautadiferenteparacadaemocion. Sehaplanificadouna
granvariedad dedternativasestrategias, deformaquelacandizacionde
lasemocionesseavistacomoagodinamicoy divertidoy evitar quelos
adumnospierdan prontolamotivacion haciasuuso. S ofreciéramosuna
Unicaestrategia paratodas|as sub-emocioneslosaumnos no tendrian
interéspor identificar quésienten concretamentey pondrian enfuncio-
namiento la estrategia de autocontrol de forma mentd sin acudir &
display; esto provocaria que con € paso ddl tiempo la edtrategia se
disorsonaray perdieraefectividad. El mayor objetivo delapuestaen
précticadeesterecurso eslograr quelosnifiosintegren estasestrategias
enlassituacionesdesu vidadiaria Ofreciéndolesunabanicoampliode
estrategias, dlospodran degir entredlaslasquecons deren mésefecti-
vasen sU caso, adaptandoseasl estasedtrategiasalosestilosy necesida
desdecadanifio. Ta y como sehizo enlaidentificacién deemociones,
d mangodelasmismasestadividido enlosmismosnivees, deforma
queambasfasessecomplementen deformacoherente. Enlasprimeras
sesiones explicaremos alos nifios como utilizar las estrategias que se
proponen. Estas estarén expuestas en un lugar visible (Wonderwall) &
quelosaumnospuedan acudir Semprequelo necesiten. Encasodeser
necesario, seglin € nivel seharaunadutilizacion guiadaayudéndolesa
entender & pandl. Deformaprogresivaseiradando alosnifiosautono-
miaparaque sean elosmismoslosquelo utilicen deformaauténoma.
A partir del segundo nive (3°y 4° de Primaria), deigua formaquese
hizoenlaetapadeidentificacion, cadaunadelasemocionesbasicasesta
dividida en «sub-emociones». Las figuras presentadas gozan de gran
complgidad en la comprension. Por dlo, se recomienda que, en su
puestaenlapréctica, sepresenten deunaformavistosay atractivaque
captelaatencion delosaumnosy quefacilite su comprension.
Primer nivel: 1°y 2°dePrimaria. Al igud queenlaidentificacionde
lasemociones, esteprimer nivel esmuy bésico,
sendo introductorio del trabgjo en losniveles
posteriores(Figural). Laintencionesofrecer a

los dumnos unos pasos a seguir que puedan

retener fécilmente, deformaquesiemprequelo

necesiten, estén donde estén, puedan ponerlos

enpractica. Loquedeben hacer d entrar d aula

esidentificar como sesenten. Selesexplicala

importancia de que todos los dias que tenga-

mosdlaseseidentifiquenconAlegria yagquees

laemocionqueposibilitaqueestasedesarrolle
conéxito. S noesesalaemocionconlaquese

identificany esdgunactra(condderadasnege

tivas), deben eegir & camino correspondiente

parapoder «volver» alaclase. Ademés, esim-

portante que, pasadas las primeras sesones,

sean cgpacesdellegar por € camino correctode
forma auténoma, pudiendo pedir ayuda a un

compafieroen caso deser necesariood profe-

sor como Ultimo recurso.

Segundonivel: 3°y4°dePrimeria. El mapa

emociond sediversficaengranmedida, porlo

guegparecen MAsemocionesy mascaminosa

seguir. Por dlo es muy importante que todos

Tabla3.
Definiciones propuestas para | as emoci ones negativas.
Emocién Sub-emocién Definicion
Decepcion (2) Cuando algo no es finalmente como esperabas
Soledad (2) Cuando tus amigos te dejan sélo o simplemente no puedes contar con ellos paraalgo
Pesimismo (2) Creer que algo saldramal
Desgana (2) Pérdidade lasganas o lailusién por hacer algo
Tristeza(1)  Aburrimiento (2) Cuando algo no te motiva o suficiente
Frustracion (2) Malestar que sientes cuando no logras algo que te habias propuesto
Desaliento (3) Pérdida del &nimo para seguir adelante, de forma temporal
Depresion (3) Pérdidadel animo, de laautoestimay de lamotivacion (“estar de bgjén”)
Desilusion (3) Pérdidadelailusion
Furia(2) Iradescontrolada Nos hace sentirnos nerviosos y con ganas de golpear aalgo o aaguien
Odio (2) Rechazo haciaalgo o alguien aquien deseamos que le ocurraalgo malo
- Cuando alguien tiene ago que nosotros queremos (material 0 no) y reaccionamos deseando que
Envidia(2)
le vayamal
Violencia (2) Lairadescontroladanos lleva a atacar alos demés o a objetos
: Cuando no esta en nuestras manos solucionar la situacién o no podemos tomar nuestras propias
Impotencia (2) L
decisiones
. Molestar a una persona que no termina de agradarnos, con palabras o gestos, solo nosotros o
Ira(1) Despredio (3) junto con los demés
Irritabilidad (3) Nos|aproduce ago que nos molestay que yano somos capaces de soportar
Indignacion (3) Emocién experimentada cuando consideramos que ago esinjusto
Hostilidad (3) _Cuando glgulen no nos cae bien y rebatimos todo lo que dice y le molestamos atacando o
incomodandole
i Cuando nos enfrentamos aa go que parece una amenaza. NOs sentimos nerviosos, impacientesy
Tension (3) -
perdemos |a calma con facilidad
Cdos(3) Nos molesta que otra persona reciba |a atencion que nos gustaria recibir a nosotros por parte de
otrapersona
Miedo producido por algo desconocido, que ha ocurrido o que ocurrird Piensas que algo malo
Temor (2) X
puede ocurrir
Te surge la necesidad de reaccionar para protegerte. Sientes como tu cuerpo se prepara para
Alarma (2) actuar
Miedo (1) Susto (2) Emocién producida cuando a go te causa miedo de repente
Terror (2) Sensecién de miedo que |legaa paralizarnos
Pénico (3) Miedo extremo hacia algo, en muchas ocasiones sin sentido y desproporcionado. Perdura en el

tiempo

losdumnoscomprendanlaesrategiaenlafase

Nota: Entre paréntesis € nivel a que pertenecen.
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Figura 1. Manejo de las emocionesen 1°y 2° de Primaria

carsed cursocone primer nivel, y cambiar d segundonivel cuandose
considere que estén preparados paraunamayor complgjidad. Por otro
lado, comosehavistoend nive anterior, laaegriagparece Unicamente
como emocién conlaguedeberiamosidentificarnoss empreque poda
mos, y nocomoemociénacontrolar, por loque, apartir deestesegundo
nivel, no seofrecerdun mapademang o deestaemocion, centrandonos
Unicamente en las emociones negetivas: (1) Tristeza: la mayoria de
soluciones incluyen palabras de dnimo y de comprension para que
cuando & dumno se acerqueaencontrar ayudase sentacomprendido
atravésdelasfrasesquelee A veces, lo Uinico que necesitan no esque
aguienleshagacambiar deopinidn, snoasumir loquesienteny supe-
rarlo, objetivo deesterecurso (Figura2).
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Figura2. Manejo delaTristezaen 3°y 4° de Primaria.

(2) Ira desmesuradallevaareacci onesmotricesque pueden resultar
pdigrosasparalosalumnos, yaque puedeinducir aagresiones,; por €lo
d carécter de las actividades a redizar para candizar este grupo de
emocionesdebetener un componente dtamentemotriz (Bisquerrade-
fiendelaactividad fisi cacomo estrategiaparad mangjodelasemocio-
nes), deformaquelesayudeadescargar latension contenida(Figura3).

Figura3. Mangjo delalraen 3°y 4° de Primaria.
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(3) Miedo: es poco habitua que nuestros dumnos experimenten
stuaciones en las que d miedo llegue a bloquearles, pero debemos
contemplar la posibilidad de que ocurra, ya que puede haber dgunos
que por faltade seguridad no searevan aadmitirlo, pero realmente se
sentanasi (Figurad).
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Figura 4. Manejo del Miedo en 3°y 4° de Primaria.

Tercer nivel 3: 5°y 6°dePrimaria. Sehanidentificado lasmismas
emociones negativas que en € nivel anterior, estando en este caso
vertebradas por lasemocionespropiasdeestenive (Figuras5y 6). En
€ caso dd Miedo, sdlo existe una sub-emoci6n asociada a este nivel
(pénico), por loquelafigurad seragplicabletanto parael segundo como
parae tercer nivel. Por otro lado, entrelos 10y los 12 afios seacentlia
d miedod ridiculoy secomienzaaconsolidar lapropiaidentidad. Estos
dos aspectos pueden provocar que los aumnos se muestren mas reae
cios a expresar sus propios sentimientos de forma abierta. Por dlo,
puede haber casos en los que los dumnos renuncien apedir ayudaen
situacionesen lasqueno han sido capaces de superar unaemocion por
miedoa «quédirdn» suscompafieross lesven hablando cond profe-
sor. Ademés, seguramente algunos de ellos se muestren inseguros y
avergonzados, y notenganlasuficiente confianzacomo paraexpresar-
e Dadoquelaintencion deestaedtrategiaeslograr € autocontrol delas
emocionespor partedelosa umnosparaque sean capacesdebuscar su
estabilidad, s no ponemossolucidnaeste problemalaesirategianodara
respuestaalasnecesidades de nuestros a umnos en ciertas Situaciones.
Como soluciédn seintroduce un nuevo elemento: la «Wonderbox», un
buzén end quelosaumnaospodran expresar por escrito sussentimien-
toso preocupacionesy pedir ayudad profesor deformagenad juicio
de sus compafieros. Ademés, laaccién de escribir en un papel laspre-
ocupaciones gque puedan tener, puede ser unaestrategiatil de desaho-
go, deformaquelosaumnos puedan sentirsediviados unavez que se
desprenden delaemoci6n negativaquelessobrecogeunavez escrita

[ CORRE sirededar ot |
‘s la cancha hasis I
il greparkdi

Figura5. Mangjo delalraen 5°y 6° de Primaria.

Reflexiones finales

Como maestros, nuestro principa objetivo debe ser motivar a
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Figura6. Mangjodelalraen 5°y 6° de Primaria
nuestrosalumnosaaprender acercadeloselementosesencidesparasu
desarrallo globd eintegrador. Sin embargo, & proceso de ensefianza:
gprendizaje havenido centrandose en agpectos meramente cognitivos.
Existen pocasreferenciasquerdlacionenlaEducacion Emociona conel
area de Educacion Fisica en Educacion Primaria, lo que nosinvitaa
sefidar que es necesario ampliar este campo. El Proyecto Wonderwall
Stliad estudianteen d centro del proceso de ensefianza-gprendizajea
travésdd desarrollo delasinteigenciasintraeinter-personaes. Todos
losrecursos son presentados en unapared del aula, dondelosaumnos
pueden acudir Sempre que lo necesiten, paratrabgar las emociones,
haciéndose preguntas a i mismos para entender qué sienten 'y como
controlar loquesienten. El primer paso paraensefiar alosaumnosaser
inteligentes emocionalmente es dgar que experimenten sus propias
emociones, eidentificar con dllosquésaiidesy rasgoscaracterizan cada
unadedlas parapoder andizar S son positivas 0 negaivas. Unavez
quelosaumnossaben comoidentificar susemocionessepasad mane-
jodeédas Selesofreceatravésdedisplays, diferentes pautas, estrate-
giasde afrontamiento, paracandizar 10 que Senten; Sendo diferentes
para cada emocion. Todas ellas con un ato componente motriz, que
pueden sar facilmente extrapoladas a diferentes contextos de la vida
diaria Egtetrabgo pretende ser unaherramientaqueayuded profeso-
rado aacercar asusadumnosalaexceenciaen todoslosdmbitos. Los
aumnos son capaces de resolver sus propios conflictos internos y
sociaesdeformaauténoma, pero necesitan ayuda. Debemosdepositar
mayor confianzaen sus propias capaci dades, aumentando asi su moati-
vacion por gprender y su satisfacci on por cadalogro conseguidoend
diaadia. Este proyecto nace de la propia précticaen d aula, con la
pretension de responder a las diferentes necesidades obsarvadas. En
trabgjospogterioresseplanteacomo necesariod desarrollode presente
proyectoanivel deinvestigacion atravésdesu aplicacionendiferentes
contextos. El objetivo serfaohtener datosque permitan entenderlome-
jory judtificar la propuesta
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