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JUSTIFICACION

Considerar la educacién emocional como un dmbito mas a trabajar en los centros educativos contribuye
sin lugar a duda a ofrecer a nuestros alumnos una educacion integral. Es cierto que este tema se encuentra
en boga, lo mismo que es cierto que abundan los estudios que justifican su importancia y hacen
innecesaria mayor justificacion. No obstante, las condiciones de cada centro educativo siempre son
particulares, siendo muy conveniente que la toma de decisiones acerca de la conveniencia de realizar un
trabajo mas planificado de la emociones arranque con una evaluacién del punto de partida en este dmbito.
Proponemos en este trabajo un cuestionario que adjuntamos como Anexo |II.

En caso de que los resultados de esa evaluacién inicial aconsejen la puesta en marcha de una actuacion
especifica para trabajar las emociones, el siguiente paso es responder, al menos, a las preguntas del quién
y como trabajar la educacidn emocional. Ya en otros documentos de nuestro EOEP mostramos nuestra
posicidn al respecto. A la hora de hacer frente a este mismo tema en la etapa de educacién infantil,
defendimos la conveniencia de complementar la aplicacién de un programa formal con una suerte de
generalizacidon aprovechando las situaciones de aula (por ejemplo, nifio que se enfada porque le han
quitado el juguete). Pues bien, en educacion primaria no hay razén para alterar la propuesta, si bien si hay
mas dificultades para implementarla.

Los programas de educacidon emocional disponibles muestran muchas coincidencias y, en general, estan
muy bien orientados. Ademads, se encuentran suficientemente estructurados y dotados del material
necesario para que su aplicacion resulte sencilla. En cualquier caso, en el anexo | a este documento se hace
una referencia sintética de un programa de educacidon emocional dirigido a cada uno de los niveles de la
etapa de primaria, por si pudiera facilitar a algin centro o profesor interesado la busqueda e
implementacién de un programa sistematico.

Sin embargo, el principal problema para su implementacién no recae en los programas en si, sino en la
ausencia de un tiempo especifico para trabajarlos con los alumnos. Como sabemos, en nuestra comunidad
auténoma no disponemos de hora semanal de tutoria (en contraposicién a la etapa de educacidn
secundaria obligatoria), de modo que la funcidn tutorial debe integrarse transversalmente en todas las
areas, incluidas aquellas que no son impartidas por el profesor tutor. Esto supone una considerable
dificultad para ejecutar cualquier programa formal, sea uno de educacién emocional o cualquier otro, pues
necesariamente debe desarrollarse ocupando tiempos destinados a otras areas (Lengua, Ciencias Sociales,
etc.). Dicho de otro modo, debe habilitarse un tiempo especifico de tutoria solicitando una hora semanal,
por ejemplo, a través de un proyecto de autonomia. Otra opcién es aplicar el programa formal en una o
varias areas, seleccionando aquellas que tengan mas relacion curricular con la educacién emocional.

Digamos que la anterior puede ser la opcion A: habilitar un tiempo semanal de tutoria para poner en
marcha uno de los muchos programas formales de educaciéon emocional disponibles. Sin embargo, habra
centros educativos que no consideren viable esta opcion A. Para ellos ofrecemos una opcion B que puede
resultar igualmente valida en el logro de algunos de sus fines. Esta segunda opcidon marca diferencias con la
opcion A, a saber:
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e Simplifica el contenido habitual de los programas de educacidn emocional, reduciéndolo casi
exclusivamente a la resolucién de conflictos desde una perspectiva emocional. Por tanto, no se
plantea la aplicacidn de un programa en si, sino mas bien una adaptacién simplificada con criterios
de realismo y pragmatismo.

e Esta adaptacién del programa seguira estando coordinada por los tutores respectivos, si bien su
implementacidon serd mas transversal y distribuird las responsabilidades (trabajo especifico y
generalizacion) conforme a la presencia de contenidos relacionados con la resolucién de conflictos
en los curriculos de las distintas areas.

e En este sentido, el area de educacidn fisica tomard un papel decisivo. Los contenidos de su curriculo
recogen muchos aspectos relacionados con la resolucién de conflictos y las orientaciones
metodoldgicas del area apuntan el siguiente literal: “La Educacion fisica deberd ofrecer situaciones,
materiales, recursos y contextos de aprendizaje variados, que {(...) desarrollen la capacidad de
relacionarse con los demds, el respeto, la colaboracion, el trabajo en equipo, la aceptacion entre
iguales, la resolucion de conflictos mediante el didlogo y la asuncidn de las reglas establecidas”. Por
esta razdn, se propone que sea esta area la encargada de realizar el trabajo especifico del programa
(entrenamiento si se quiere), utilizando el resto de areas como campo de generalizacién de los
logros.

e El programa trabajara, casi en exclusiva, a partir de incidentes en las relaciones entre iguales. Esta
es otra de las razones que respaldan la eleccién del area de educacidn fisica. En sus sesiones, junto
a los recreos, se dan unas determinadas condiciones (actividades mas dindmicas, contacto fisico,
competitividad, etc.) que hacen aflorar buena parte de los conflictos relacionales. Estos conflictos
serdn la materia prima para trabajar su resolucidn desde un punto de vista emocional.

En resumen, la opcidn B para el trabajo de la educaciéon emocional orientada a la resolucién de conflictos
entre iguales, viene conformada por una adaptacion prdactica de los programas formales al uso. Seria
trabajada especificamente en el area de educacién fisica y generalizada en todas las areas por todo el
profesorado utilizando los incidentes habituales en la dinamica de aula, recreo, etc. Para simplificar la
exposicion denominaremos a esta opcién “Estrategia Comun de REsolucion de Conflictos” (ECReC, en
adelante).

SITUACIONES TIPO PARA LA PUESTA EN MARCHA DE LA ECRC

Sobra decir que la casuistica de conflictos entre iguales es muy variada. Sin embargo, no es menos cierto,
gue unas pocas “situaciones tipo” pueden aglutinar a la mayor parte. Haciendo un ejercicio de extraer el
factor comun podriamos extraer las siguientes categorias de conflicto:

a) Agresion verbal y/o fisica: esta categoria agruparia los insultos, menosprecios y, en general, las
faltas de respeto a cualquier compafero. También incluiriamos aqui las agresiones fisicas
(empujones, golpes, etc.).

b) Rechazo o aislamiento: reldne aquellas actitudes o comportamientos en los que uno o varios
alumnos muestran explicitamente su rechazo a un compafiero (“yo no me quiero poner con Juan”)
y/o promueven su aislamiento (“no os pongdis con Juan”).

C/ Los Carros, 90. 49600 Benavente  TIf. 980633751 49700040@educa.jcyl.es
http://eoepbenavente.centros.educa.jcyl.es

Pagina 3 de 18




' Junta de
Castilla y Lebn

CONSEJERIA DE EDUCACION

Equipo de Orientacion Educativay
Psicopedagogica de Benavente (Zamora)

c) Incumplimiento de normas o reglas: no respetar las normas puede suponer un perjuicio directo
para un compafiero y, con caracter general, para el grupo.
d) Deterioro y/o robo de pertenencias ajenas: suponen, simplemente, otra forma de agresion.

Por supuesto, en la cotidianidad de las relaciones entre iguales en los centros educativos apareceran
conflictos puntuales dificilmente encuadrables en las situaciones tipo anteriores. En esos casos, se tratara
de adaptar la ECReC a la situacidn tipo que mas se asemeje.

ESTRATEGIA COMUN DE RESOLUCION DE CONFLICTOS (ECReC)

Antes de proceder a enumerar los pasos que componen la ECReC, seria interesante ofrecer unas notas
acerca del rol que se espera del adulto, en este caso, el profesor. En las primeras fases de la puesta en
marcha de la iniciativa cualquier profesor entrenara especificamente a los alumnos en la ECReC, si bien es
cierto que, como se adelantd, el docente de educacion fisica se encuentra en una posicion privilegiada.

Una vez que los alumnos dominan la ECReC, el profesor debe tender a convertirse en mediador, resultando
posible la delegacion de esta funcién a nifios no implicados en el conflicto en cuestidon (especialmente en
alumnos de mas edad).

Respecto de las fases de la ECReC, encontramos que todos los pasos que a continuaciéon se enumeran son
validos, con caracter general, para las cuatro situaciones tipo descritas. Veamos:

PASO 1: DETENER EL CONFLICTO

Ante una agresion, un insulto, una violaciéon significativa de las normas, etc., lo primero es parar la
situacidn. Por tanto, debe aclararse a los nifios que ante una conducta conflictiva esta es la primera
obligacion de TODOS. Seria deseable que la iniciativa para frenar la situacién parta de los propios
implicados, pero esto no siempre es posible por su implicacidn emocional. Ahi entran en juego los
compaferos “observadores” del conflicto, que tienen la obligacién de detenerlo en la medida de sus
posibilidades. De lo contrario, es su deber avisar a cualquier adulto mediador (profesor, monitor, etc.)
para continuar con el resto de pasos de la ECReC.

En este paso, el entrenamiento debe iniciarse con un repaso de las conductas contrarias a la
convivencia, ya que algunas situaciones de conflicto (insultos, por ejemplo) pueden haberse
normalizado en exceso y los alumnos no las identifican como un problema relacional a resolver.

PASO 2: REDUCIR EL PICO EMOCIONAL

Como anticipabamos, este paso suele ser mas necesario en caso de agresiones directas (peleas,
insultos, etc.), aunque puede requerirse en situaciones de conflicto por violacion de reglas de juego u
otras situaciones.

En cualquier caso, este paso se centra en afrontar la regulacidon de las emociones que acompanan al
conflicto. Cuando los alumnos se encuentran en pleno “pico emocional”, el enfado, la ira, la ansiedad,
etc., impide que podamos iniciar una resolucion del conflicto razonada. Por ello, en caso de que se
detecten indicadores significativos de tensién emocional en los implicados, resulta prioritario emplear
estrategias de control de estas emociones.
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Es posible que este sea el paso que mas entrenamiento requiere y que mas complejidad entraiia. Por
ello, enumeraremos ahora solo algunas de las mas utilizadas, para desarrollarlas brevemente en el
anexo ll:

e Tiempo fuera y cambio de actividad.

e Técnicas de respiracion y relajacion.

e Estrategias cognitivas (reestructuracion cognitiva y autoinstrucciones).

e Cualquier otra que el profesor considere util.

PASO 3: IDENTIFICACION DEL CONFLICTO
Una vez calmados los dnimos (en caso de que sea necesario), procede ofrecer a las partes implicadas la
posibilidad de explicar con adecuadas habilidades comunicativas su visién del problema. También es
importante recoger la opinion de compafieros observadores, especialmente si es necesario para llegar
a una explicacion compartida del conflicto.

PASO 4: IDENTIFICACION DE LAS EMOCIONES IMPLICADAS EN EL CONFLICTO

Se ha de centrar el foco, especialmente, en las emociones que anteceden al conflicto y las que se
generan a consecuencia del mismo. Por ejemplo, en el caso de una pelea derivada de un lance del
juego en el partido de futbol del recreo, es importante hacer ver a los nifios como es posible apreciar
gue, antes de que se desencadene el conflicto, es posible detectar una considerable tensién emocional
gue avisa de las altas probabilidades de que salte la chispa. En otras palabras, un control preventivo de
las emociones ahorra situaciones de conflicto (siguiendo con el ejemplo, puede ensefiarse a los nifios
gue a veces es mejor abandonar un juego cuando se detecta que las cosas se estan “calentando” mas
de lo debido).

También resulta crucial atender a las emociones que se han generado como consecuencia del
conflicto. Por ejemplo, el nifilo que insulta o deteriora una pertenencia ajena debe percibir el malestar
gue genera y realizar un esfuerzo empatico.

PASO 5: BUSQUEDA DE SOLUCIONES
Con los animos calmados y siendo conscientes de las consecuencias emocionales, entre otras, que ha
conllevado el conflicto, toca buscar soluciones. Nuevamente, aunque la propuesta debe partir
deseablemente de los directamente implicados, suele ser interesante recoger sugerencias de los
alumnos observadores. En este mismo paso debe incluirse la valoracién de los pros y contras de las
alternativas de solucidon que se propongan. Lo ideal es llegar a una eleccién por consenso entre las
partes implicadas. De no ser asi, puede utilizarse el criterio de la mayoria.

PASO 6: EJECUCION DE LA SOLUCION Y SEGUIMIENTO

Seleccionada la alternativa mas adecuada para solventar el problema, resta ponerla en marcha. El
profesor debe ayudar a que la solucidn resulte viable y, ademas, garantizar su seguimiento (que
realmente se ejecute y logre los resultados esperados). Algunas de estas soluciones pasan por
sanciones que deben ser fieles a lo recogido en el Reglamento de Régimen Interior del centro. Sin
embargo, seria deseable que la solucién vaya mas alla de la sancién e implique un trabajo emocional
(la capacidad de empatia es la mejor vacuna para prevenir conflictos desagradables entre
compafieros).
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Puede ser interesante que el resultado del proceso de resolucidn concluya con un levantamiento de
acta. Obviamente, tendran que hacerlo en un documento muy adaptado para los nifios que podria
tomar el nombre de “parte amistoso”. Se adjunta como Anexo IV.

Como ya se ha comentado, el entrenamiento en la ECReC consistiria en ensefar a los nifios a recorrer los
pasos descritos ante una situacién de conflicto y trabajar especificamente las técnicas de regulacién
emocional (tiempo fuera, actividad alternativa, respiracion y relajacion). Una vez entrenados, cualquier
profesor (o alumno observador si se considera procedente) ejercera el papel de mediador acompafiando a
los implicados en el seguimiento de la ECReC en los conflictos que se detecten (recreo, aula, etc.).

Para facilitarse la asimilacion del proceso puede utilizarse la ilustracién gréafica del semaforo. Resulta
facilmente identificable los dos primeros pasos con el color rojo (detener el conflicto y reducir el pico
emocional), los dos intermedios con el amarillo (identificar el conflicto y las emociones implicadas) y los
dos ultimos con el verde (buscar soluciones y ejecutar la mas idénea).

Paso 1: DETENER EL CONFLICTO
Paso 2: REDUCIR EL PICO EMOCIONAL

Paso 3: IDENTIFICACION DEL CONFLICTO
Paso 4: IDENTIFICACION DE LAS
EMOCIONES IMPLICADAS

Paso 5: BUSQUEDA DE SOLUCIONES

Paso 6: EJECUCION DE LA SOLUCION Y
SEGUIMIENTO
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ANEXO I.
FICHA TECNICA: PROGRAMA DE “INTELIGENCIA EMOCIONAL EN EDUCACION PRIMARIA”.

Autora: Izaskun Garmendia Iturrioz
Editado por la Diputacion Foral de
Guiptizcoa, 2008.

1.PRESENTACION

Presupuestos teoricos basados en el esquema de Bisquerra y Goleman. El programa se concibe como una estrategia de prevencion inespecifica, pero util a nivel educativo que se lleva a
cabo a lo largo de toda la Educacién Primaria.

Se necesita una buena implicacién del profesorado en el programa, asi como cierta aptitud para la colaboracién y sentirse comodo hablando y trabajando de las emociones. Conviene adaptar
el programa a las necesidades detectadas en el grupo de alumnos del aula concreto.

A pesar de ser un programa bien estructurado, el profesor puede seleccionar determinadas actividades que desarrollen las competencias mas deficitarias en el alumnado y dejar otras. Por lo
tanto, la flexibilidad del programa permite al profesor ajustarse a las propias necesidades de su aula.

2. FASES DEL PROGRAMA

1. Andlisis de contexto: contexto ambiental, estructura, formato (duracion), recursos, situacion del profesorado, clima del centro...

2. ldentificacion de necesidades: destinatarios/as, necesidades...

3. Disefio: fundamentacion, formulacién de objetivos, contenidos a desarrollar, seleccién de actividades, recursos, plazos, destinatarios/as, criterios de evaluacién y costes.
4. Ejecucidn: puesta en marcha de las actividades. Atencién a posibles variaciones.

5. Evaluacion: no basta con ofrecer valoraciones, la evaluacion consiste en uno de los elementos basicos.

3. ESTRUCTURA
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OBJETIVOS CONTENIDOS METODOLOGIA ACTIVIDADES EVALUACION
El programa incluye | Los contenidos que se | El programa esta disefiado para trabajarlo el tutor de cada | En la primera actividad dedicada al programa se | La evaluacion del
objetivos generales y | proponen en el programa se | aula por ciclos (6-8 afios, de 8-10 afios y de 10-12 afios) | explican objetivos, contenidos, metodologia y | programa se realiza
especificos bien | sitian en el marco propuesto | durante toda la Educacién Primaria, por lo que garantiza | evaluacién. mediante dos
definidos  para el | por Rafael Bisquerra para | una continuidad de los contenidos a trabajar para instrumentos: el
profesorado de | trabajar la educacion | desarrollar la competencia emocional al finalizar la Primaria. | Las actividades propuestas en el programa se | diario y el
Primaria. emocional, de modo que dirigen a desarrollar con los alumnos cada una de | cuestionario.
trabaja las siguientes | El programa se lleva a cabo durante una sesién de una | las competencias de la educacion emocional de
También permite la | competencias: hora semanalmente para cada uno de los cursos. Es | acuerdo con el modelo de Bisquerra. Ambos instrumentos

posibilidad de  definir
nuevos objetivos de
acuerdo con el analisis
de contexto de aula y
centro.

e conciencia emocional,

e regulacién emocional,

e autonomia emocional,

e habilidades
socioemocionales, y

e habilidades para la vida y
bienestar social.

importante, que el dia semanal y la hora coincidan durante
el desarrollo del programa. Igualmente conviene que
también se realice en los mismos espacios del centro (aula,
gimnasio,...).

Se considera necesario un minimo de 7 sesiones para que
el programa se valore eficaz y razonablemente concluido,
buscando que las actividades seleccionadas desarrollen de
forma equilibrada las distintas competencias emocionales..

La estructura de la sesion esta bien definida. En la mayoria
de los casos se sigue una metodologia similar: primero
trabajo individual, posteriormente la tarea es en pequefio
grupo y, para finalizar, en gran grupo.

Una vez finalizado el programa, se plantea la
generalizacion de las habilidades y competencias
aprendidas mediante la accion tutorial y la intervencion
incidental a lo largo del curso.

Las actividades, con gran valor funcional, se deben
seleccionar teniendo como criterio prioritario la
atencion a las necesidades observadas en el grupo
clase, de ahi la importancia de realizar una
evaluacién inicial.

Se requiere una dinamica en la puesta en practica
de las actividades en el aula motivadora y
participativa, variando el trabajo individual y la
reflexion en grupo.

recogen informacion
cualitativa.
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ANEXO Il: CUESTIONARIO INICIAL COMPETENCIA EMOCIONAL DEL GRUPO
| CONCIENCIA EMOCIONAL 1° 20 3° 4° 5 6°

ISaben expresar sus sentimientos adecuadamente.

IReconocen y nombran las emociones que sienten.

Ildentifican y son conscientes de las emociones de las demas personas.

Ildentifican ventajas y desventajas de las diferentes emociones.

I REGULACION EMOCIONAL 1° 20 3° 4° 50 6°

lUtiIizan estrategias de regulacion emocional (dialogo interno, relajacion...).

Se esfuerzan en desarrollar emociones positivas.

AUTONOMIA EMOCIONAL 1° 2° 3° 4° 5° 6°

Son capaces de valorarse a si mismos adecuadamente.

\Valoran positivamente sus capacidades.

Son conscientes de sus limitaciones.

HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES 1° 2° o 4° 5° 6°

|Escuchan activamente a los demas.

IComprenden los sentimientos de los demas.

Ilntentan hacer comprender sus sentimientos a los demas.

ISe enfrentan de forma adecuada a los conflictos que le surgen.

IMantienen buenas relaciones interpersonales con los demas.

IParticipan adecuadamente en actividades de grupo.

Marcar con una X aquellos aspectos que se consideren deficitarios en cada grupo. Para ayudar a realizar la valoracion grupal puede realizarse el cuestionario individualizado (siguiente tabla).
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CUESTIONARIO INICIAL COMPETENCIA EMOCIONAL INDIVIDUALIZADO

I CONCIENCIA EMOCIONAL

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

ISaben expresar sus sentimientos adecuadamente.

IReconocen y nombran las emociones que siente.

Ildentifican y son conscientes de las emociones de los demas.

Ildentifican ventajas y desventajas de las diferentes emociones.

REGULACION EMOCIONAL

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

Utilizan estrategias de regulacién emocional (didlogo interno,
relajacion...).

Se esfuerzan en desarrollar emociones positivas.

AUTONOMIA EMOCIONAL

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

Son capaces de valorarse a si mismos adecuadamente.

\Valoran positivamente sus capacidades.

Son conscientes de sus limitaciones.

HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

|Escuchan activamente a los demas.

IComprenden los sentimientos de los demas.

Ilntentan hacer comprender sus sentimientos a los demas.

ISe enfrentan de forma adecuada a los conflictos que le surgen.

IMantienen buenas relaciones interpersonales con los demas.

IParticipan adecuadamente en actividades de grupo.

Marcar con una X los aspectos deficitarios en cada alumno. Aquellos aspectos marcados en una buena parte de los alumnos podrian ser trasladados como aspectos deficitarios del grupo.
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CUESTIONARIO SOBRE LA EDUCACION EMOCIONAL EN EL AULA.

Este cuestionario tiene como objetivo conocer el trabajo que se realiza en torno a la educacion emocional en los
centros del sector de Benavente y Sanabria. Los datos recogidos tendran un caracter interno, esto significa que se
usaran Unicamente para definir las necesidades en la educacion emocional y la toma de decisiones del EOEP a la
hora de hacer propuestas de trabajo al centro en este aspecto.

Para ello se ruega la colaboracion de los tutores/as de la etapa de Primaria respondiendo los items siguientes.

SENALE EL NIVEL EDUCATIVO QUE IMPARTE:

VALORACION

Il / Se acuerdan con los alumnos las normas en el aula? SI NO

¢Considera que los conflictos de convivencia entre los alumnos de su aula es un
YA problema? Sl NO

¢ Existen criterios unificados por parte de todo el equipo docente de nivel para afrontar y
KE resolver los conflictos de convivencia? SI NO

¢ Cree necesario ensefar a los nifios a resolver sus conflictos de una forma sistematica
8 por todo el profesorado del centro coordinadamente? SI NO

¢Considera que las emociones que tienen los alumnos influyen en su rendimiento
Il escolar en el aula? Sl NO

A nivel individual, ¢se tienen en cuenta los sentimientos de los nifios al resolver los
(B conflictos? Si NO

¢ Se contempla tiempos para trabajar la educacién emociona en el aula?

Sl NO
e En caso negativo ¢Por qué motivo?
7
e En caso afirmativo ¢ qué tipo de actuacién realiza?
¢,Cree necesario que se implante en el centro algin programa para trabajar la
I cducacion emocional? SI NO
¢, Cree que se podria habilitar una sesién semanal para trabajar la educaciéon emocional
Bl de forma coordinada a nivel de todo el centro? Sl NO
¢, Crees que las familias realizan un trabajo adecuado en la educacion emocional de los
(UM nifios? SI NO
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ANEXO Ill. ESTRATEGIAS PARA “REDUCIR EL PICO EMOCIONAL”
(Paso 2 de la ECRe()

p

Como hemos visto, la estrategia comun de resolucion de conflictos (ECReC en adelante) consta de una
serie de fases o pasos. El primero de ellos es “detener el conflicto” para todo seguido, en caso necesario,
“reducir el pico emocional” que suele acompafiar los momentos iniciales. Constituiria la segunda fase.

|II

Cuando los alumnos se encuentran en ese “pico emocional”, el enfado, la ira, la ansiedad, etc., impiden
gue puedan iniciar una resolucion razonada del conflicto. Sufren lo que se ha venido a denominar
“secuestro emocional”.

Con fines expositivos, agruparemos las técnicas de regulacion emocional que se enumeraban en tres
categorias:

ESTRATEGIAS A NIVEL CONDUCTUAL

Persiguen mitigar emociones negativas de ira, enfado, etc., mediante el tiempo fuera y el cambio de
actividad, constituyendo ambas estrategias una suerte de “distraccion conductual”.

a) Tiempo fuera: cuando se alude aqui al tiempo fuera debe diferenciarse de la técnica de
modificacion de conducta utilizada a modo de extincién ante comportamientos problematicos en
los ninos. El tiempo fuera lo concebimos aqui de manera complementaria al cambio de actividad.
En el contexto de una estrategia de resolucion de conflictos, puede definirse el tiempo fuera como
un periodo de calma en el que el alumno abandona, temporalmente, el lugar o la actividad que ha
generado el conflicto. No se trata, por tanto, de un castigo, sino una estrategia ensenar a los nifios
para que la pongan en marcha cuando lo precisen.

b) Cambio de actividad: cuando el nifio cambia de contexto (tiempo fuera), debe realizar otra
actividad que le ayude a “desconectar” cognitivamente de la situacidn conflictiva. Ejemplos de
actividades utiles son pasear, jugar, leer, tararear una cancién o cualquier otra que al alumno le
ayude a tranquilizarse. También los ejercicios de respiracién o relajacion deben concebirse como un
cambio de actividad, si bien por su especial relevancia y orientacién mas fisiolégica seran tratados
en apartado separado.

Delimitadas conceptualmente las estrategias, se ofrecen unas orientaciones acerca de cémo aplicar el
tiempo fuera y el cambio de actividad:
e Como cualquier estrategia que se ensefia, deben practicarse para que el alumno aprenda a
utilizarlas.
e Es preciso explicar a los nifios que es beneficioso tomar un tiempo fuera para sentirse mejor
antes de solucionar el problema y persuadirles de que les va a resultar util.
e Insistir en que no se trata de un castigo.
e No debe perderse de vista que el tiempo fuera o el cambio de actividad no es un fin en si
mismo. Como hemos indicado, el objetivo es contribuir a reducir el pico emocional para
continuar con la resolucidn positiva del conflicto, luego debe de ser limitado en el tiempo.
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e Es bueno dar opciones a los nifios acerca de como realizar el tiempo fuera o sugerir
actividades alternativas, pero idealmente serd el alumno el que decida como prefiere
relajarse.

e Ensenarle que cuando el nifo se sienta mejor debe continuar trabajando en la bisqueda de
una solucion que satisfaga a todos los implicados.

ESTRATEGIAS A NIVEL FISIOLOGICO.

Las técnicas de respiracion y relajacion merecen una especial consideracidon entre las estrategias de
autoregulaciéon emocional. Como se ha adelantado, no dejan de constituirse en perfectas actividades a
ocupar el tiempo fuera que los nifios necesitan para recuperar el sosiego cuando el “pico emocional”
impide continuar con una resolucién adecuada de los conflictos.

a) Técnicas de respiracion: la respiracion correcta es lenta, distendida, profunda y completa, como
cuando dormimos. El problema es que no siempre ponemos en practica esta forma de respirar vy,
especialmente, cuando nos dominan las emociones negativas (enfado, ira, etc.) tendemos a una
respiracion mads agitada y superficial. Por el contrario, implementar una adecuada respiraciéon
ayuda a recuperar la calma y restaurar el equilibrio emocional.

Existen distintas técnicas que pueden resultar utiles, pero son afan simplificador combinaremos en
nuestra propuesta la respiracion profunda abdominal con un componente explicito de toma de
conciencia.

A la hora de entrenar a los nifios en esta técnica les daremos las siguientes pautas:

e Colocarse recostados o tumbados con una mano en el pecho y otra en la barriga.

e Inspirar por la nariz tratando que el aire llega a la parte baja del abdomen y eleve la mano
colocada en la barriga.

e La espiracidn se realiza por la boca despacio, de modo que sea igual o mas larga que la
inspiracion. Sirve para descansar y disminuir la fatiga, ya que con la espiracion extraemos el
aire residual y con ello el CO2.

e Se indicara a los nifios que presten atencién a su propia respiracién, de modo que sean
conscientes de las sensaciones que provoca el aire al entrar en su cuerpo y como sale al
espirar incrementando su relajacion.

De manera alternativa puede optarse por trabajar la “respiracion completa” o cualquier otra
técnica de respiracion que pueda resultar util con la que esté familiarizado el profesos que realice el
entrenamiento.

b) Técnicas de relajacion muscular: son las técnicas mas extendidas para el logro de un estado de
relajacion (ademas de la propia respiracion) en los distintos programas. La relajacion muscular de
autores de referencia como Jacobson o Koeppen consiste en ensefiar a los/as nifios/as a reconocer
el nivel de tensidon muscular que experimentan en las distintas partes de su cuerpo y la relajacién
gue sucede a esa tension. Esto lo haran a través del entrenamiento mediante ejercicios de tensién y
relajacion de diversos grupos musculares. El fin Ultimo es que aprendan a provocar la relajacion
muscular como medio para lograr la calma.
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En los nifios el entrenamiento en esta técnica resulta ciertamente complejo, razén por la que se han
realizado adaptaciones ludicas muy utiles. Las que se recogen a continuacién se exponen en la web
de la Fundacién CADAH:

Desarrollo de la técnica de relajaciéon de Koeppen

El juego del limdn. Grupos musculares manos y brazos

“Imagina que tienes un limon en tu mano izquierda, tienes que tratar de exprimirlo para sacarle
todo el jugo. Concéntrate en tu mano y en tu brazo, en como aprietan mientras intentas sacarle
todo el zumo, en como se tensan. Ahora deja caer el limén. Nota como estdn tus musculos cuando
se relajan ..." El proceso se repite tres veces con cada mano.

El gato perezoso. Grupos musculares brazos y hombros.

"Ahora vamos a imaginarnos que somos un gato muy muy perezoso y queremos estirarnos...Estira
todo lo que puedas los brazos frente a ti. Ahora levdntalos, por encima de tu cabeza, con fuerza
llévalos hacia atrds. Nota el tiron tan fuerte que sientes en los hombros. Vamos ahora a dejarlos
caer a los lados, que descansen del esfuerzo. Muy bien. iVes qué bien se siente un gatito cuando
estd relajado? Muy contento y muy a gusto’ El ejercicio de repite cinco veces.

La tortuga que se esconde: Grupos musculares hombros y cuello.

"Ahora eres una tortuga. Estds ahi sentada, sobre una roca, muy a gustito. Relajdndote muy
tranquila y muy feliz en un lugar fantdstico. Hace sol y calor, hay un estanque muy cerca de ti. Te
sientes muy comoda y feliz...De pronto... équé pasa? No lo sabes bien, pero sientes que estds en
peligro, sientes miedo. jTienes que esconderte! jMete tu cabeza en el caparazon! Lo haces llevando
tus hombros hacia tus orejas, con la cabeza entre los hombros, asi, bien escondida, muy protegida.
Ya estd... no hay peligro, sal de tu caparazdn, no tienes nada que temer". El ejercicio se repite tres
veces.

Jugando con un chicle enorme. Grupo muscular la mandibula

"Tienes un chicle enorme, quieres morderlo, masticarlo, comerlo pero es tan grande... Vamos a
morderlo con todos los musculos de tu cuello, con tu mandibula. Apriétalo bien. Siente como se
mete entre los dientes. Masticalo fuerte, muy bien, lo estds consiguiendo. Ahora reldjate, el chicle
ha desaparecido. Deja caer tu mandibula. Siente como estd floja. Tu cuello también estd suelto, esta
relajado". El ejercicio se repite tres veces, con tres “chicles distintos".

La mosca pesada. Grupos musculares cara, nariz y frente.

"Estds sentado, despreocupado, entretenido. De repente, una mosca, una mosca muy molesta ha
venido a meterse contigo y se ha posado en tu nariz. Tratas de espantarla pero no puedes usar las
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manos. Es un poco complicado. Intenta echarla arrugando tu nariz, todo lo que puedas, lo mds
fuerte posible. jVamos, tu puedes echarla! Fijate que cuando arrugas tu nariz, las mejillas, la boca y
la frente también se arrugan, también se ponen tensos. Hasta tus ojos se tensan...

Bien, la mosca ya se ha ido, por fin te ha dejado tranquilo. Ya puedes relajar toda tu cara: tu nariz,
tus mejillas, tu frente... Tu cara estd tranquila, sin una sola arruga. Tu también estds tranquilo y
relajado." Repetimos tres veces el proceso.

Jugamos con nuestro estdmago.

"Ahora, estd tumbado sobre la hierba, panza arriba, tomando el sol. Estds muy comodo y muy
relajado. De repente, oyes un pequefio estruendo, son los pasos de algo grande que se dirige hacia
ti. Es un elefante, el elefante avanza rdpido, velozmente, sin mirar por donde pisa. Estd muy cerca
de ti, no tienes tiempo de escapar. La tnica solucion es poner tenso el estomago, tensarlo tanto que
parezca de piedra; asi cuando el elefante ponga su pie encima de ti estards protegido. Tensa bien tu
estomago, nota como tu estomago se pone duro, realmente duro. Aguanta asi, el elefante estd a
punto de pasar. Mira, parece que ya estd apoyando su pie...jVaya!, el elefante ha salido corriendo
en otra direccion. Estds a salvo. Ya puedes descansar y relajarte. Deja tu estomago blandito. Lo mds
blandito y relajado que puedas. Muy bien! Ahora te sientes mucho mejor, relajado y descansado.
Siente la diferencia entre el estomago tenso y el estomago relajado, ia que ahora te sientes mucho
mejor?" El ejercicio se repite dos veces.

Caminamos por el barro: Grupo muscular piernas y brazos

"Ya no estamos en un bosque acogedor, nos encontramos en la jungla. Es una jungla peligrosa, pero
nosotros somos buenos exploradores y conseguiremos avanzar a través de ella y encontrar la salida.
Vamos caminando decididos cuando jatencion! Hemos encontrado un barrizal, i quieres meter tus
pies en él? jVamos a ello! Debes empujar con toda la fuerza de tus piernas. Empuja hace adentro.
Siente como el calor del barro se mete entre tus pies. Empuja fuerte, parece que el barro se hace
cada vez mds duro, utiliza toda la fuerza de tus piernas. Siente como tus piernas y tus pies estdn
tensos mientras intentan caminar por el lodo. Ahora sal fuera. Deja de ejercer fuerza. Suelta tus
piernas y tus pies. Nota como éstos estdn flojos, estdn relajados. Ya no estds tenso, descansa
tranquilo..."El ejercicio se repite dos veces.

ESTRATEGIAS COGNITIVAS

Expuestas las estrategias dirigidas a la vertiente conductual y fisiolégica de las emociones, resta exponer la
vertiente cognitiva, esto es, la relativa a las cogniciones o pensamientos que acompafan a la emocién y
gue, normalmente, facilitan o dificultan su control. Haciendo un gran ejercicio de sintesis, podemos centrar
el foco en dos aspectos cognitivos relevantes en el control emocional: la interpretacién del conflicto y las
autoinstrucciones que regulan la actuacion del alumno ante el mismo.
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a) Interpretacion del conflicto: la reestructuracion cognitiva pretende, con caracter general, ensefiar a
la persona a interpretar de manera eficaz las situaciones a las que hace frente en el dia a dia. Por
ejemplo, suele ser mas util interpretar los fracasos como ocasiones para aprender de los errores, en
lugar de atribuir los mismos a una incompetencia personal dificilmente modificable. Pues bien, en
el caso de los conflictos entre alumnos también podemos detectar “pensamientos desadaptativos”
gue puede ser preciso desmontar y sustituir por cogniciones mas racionales y utiles.

b) Autoinstrucciones o autoverbalizaciones: los nifos, igual que los adultos, utilizan su lenguaje
interno para regular su comportamiento. Asi, constantemente, nos “mandamos” mensajes a
nosotros mismos en los que interpretamos la realidad (“siempre me pasa a mi”), nos
automotivamos (“esto lo puedo resolver”) o nos relajamos (“tranquilo, respira y piensa en otra
cosa”), por citar solo algunos. Ejemplos de autoverbalizaciones que permiten la regulacidon
emocional son: reldjate, no vale la pena, cuenta hasta diez, puedo conseguirlo,...

La “reestructuracidon cognitiva” para interpretar adecuadamente los conflictos y las autoinstrucciones
pueden y deben conjugarse para componer una estrategia cognitiva eficaz a la hora de hacer frente a los
problemas relacionales. Ademas, en cierto modo, suponen la “argamasa” que aglutina al conjunto de
técnicas expuestas, ya que mediante las autoinstrucciones (lenguaje interno) el alumno se organizard para
poner en marcha lo que le han ensenado (salir de la situacidn, respirar, etc.) para recuperar el equilibrio
emocional.

Nuevamente en un afan simplificador, podemos citar tres grupos de mensajes en los que los adultos
mediadores pueden insistir para que los alumnos puedan interiorizarlos y, asi, convertir en
autoinstrucciones utiles en la regulacion del pico emocional que acompaiia al conflicto:

19, Aplazar la resolucion del conflicto: no se puede interpretar lo sucedido “en caliente”.
Normalmente, pensar sobre lo sucedido y hablar sobre ello de manera inmediata exacerba la
respuesta emocional. Ante el conflicto la prioridad absoluta es no actuar en caliente, parar vy, si
es posible, salir de la situacién. Ya habra tiempo para reflexionar sobre los detalles de lo que ha
pasado.

Mensajes utiles: “Si respondo inadecuadamente (agresidn, insulto, etc.) ante un conflicto solo
empeoro la situacion”, “cuando estoy nervioso tengo que parar: semaforo rojo”, “cuando me
relaje ya podré explicar lo que ha pasado”, etc.

29, Orientar hacia estrategias Gtiles: la instruccién de parar obedeciendo al “semaforo rojo” debe
de dar paso inmediatamente a autoinstrucciones o autoverbalizaciones que dirijan al alumno
hacia estrategias conductuales que reduzcan el pico emocional.

Mensajes utiles: “cuando pierdo el control me centro en intentar respirar, 1, 2, 3, ...”, “voy a
intentar relajarme con la estrategia que me enseié el profe de educacién fisica”, “es mejor que
me aleje de la situacion, voy a beber agua...”, “esta situacién me estd poniendo nervioso, voy a
pensar en aquella anécdota graciosa”, “puedo utilizar el sentido del humor para rebajar tensiéon
y relajarnos todos”, etc.
Otra estrategia util para reducir el pico emocional es el sentido del humor. Provoca respuestas
emocionales alternativas contradictorias con el enojo o la tristeza y es eficaz de cara a la
regulaciéon porque ayudan a contrarrestar dichas emociones. Supone realizar comentarios
jocosos sobre las situaciones que han provocado el malestar emocional. Desdramatizar
16
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humoristicamente lo ocurrido y reirse de uno mismo impedird la escalada agresiva o el
conflicto, siempre y cuando no se trate de humor negro o sarcdstico a costa del otro, lo cual
incluso podria empeorar el clima o las relaciones con los demas.

32, Predisponer positivamente a la resolucidn: tener confianza en que la situacidn se va a resolver
ayuda a que el pico emocional sea menos intenso.
Mensajes utiles: “soy capaz de resolver este conflicto”, “seguro que cuando todos nos
tranquilicemos esto se va a arreglar”, “ya han pasado cosas asi antes y hemos vuelto a ser
amigos”, “los roces son normales y lo importante es saber resolverlos”, etc.
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ANEXO IV
PARTE AMISTOSO qQ & Y
IMPLICADOS: y 5
] ] ¢COMO HABEIS
¢, QUE SUCEDIO? L ) ACORDADO
¢COMO OS HABEIS | 50LUCIONARLO?
.(Describid la situacién, no SENTIDO
juzguéis) (Explicad lo que necesitéis de
forma positiva)
Ej. Me has llamado de una | Ej. Eso me molesta. Ej. Puedes llamarme por mi
manera gue no me gusta. nombre

SEGUIMIENTO DEL ACUERDO (¢ cuando vamos a revisar si se ha cumplido lo

acordado?)

Como prueba de compromiso con lo acordado, firmamos este parte amistoso:

En ,a de de 20

Fdo: Fdo:
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