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RESUMEN

La educacion emocional es un proceso que consiste en saber identificar las
emociones el cual podemos potenciar desde la Educacion social. La importancia de
trabajar la gestion emocional se hace necesaria en los diferentes tipos de contextos en los
que nos encontramos. Partiendo de la base de que todas las personas tenemos inteligencia
emocional, este campo sigue emergiendo dandonos la oportunidad de desarrollar este tipo
de inteligencia a traveés de diversas estrategias que planteamos a lo largo del trabajo.
Teniendo en cuenta que la familia es el primer agente socializador y primer contexto en
el que comenzamos a desarrollar nuestras capacidades, se hace necesario el trabajo en la
educacion emocional en clave social con el fin de aprender y desarrollar la inteligencia
emocional desde las primeras etapas de la vida. Para ello, tras la elaboracion de una
revision bibliografica, planteamos una propuesta de intervencion familiar a través de la

educacion emocional.

PALABRAS CLAVE: educacion emocional, familia, inteligencia emocional, emocion,

sentimiento, conflicto.
ABSTRACT

Emotional education is a process, which we can strengthen from Social Education,
and that it consists of identifying our emotions. The importance of working on how to
deal with our emotions becomes necessary in the different kinds of contexts where we
find ourselves. Based on the fact that everybody has emotional intelligence, we are given
the opportunity to develop this type of intelligence through several strategies that we put
forward throughout this project. Bearing in mind that family is the first social agent, as
well as the first context where we start to develop our capacities, it becomes necessary to
focus on the emotional education field from a social point of view, with the aim of
learning and developing our emotional intelligence from the very first stages of our lives.
For that reason, after the elaboration of a bibliographic review, we focus on developing a

family intervention plan through emotional education.

KEY WORDS: emotional education, family, emotional intelligence, emotion, feeling,

conflict.
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1. INTRODUCCION Y JUSTIFICACION

La felicidad es una condicion vital que cada persona debe preparar, cultivar y

defender. El reto esta en aprender a fluir (Bisquerra, 2003).

El presente trabajo esta enmarcado dentro de “el Grado de Educacion Social”, en
la Facultad de Educacion de la Universidad de Salamanca. Se rige a través del
Reglamento de Trabajos Fin de Grado y Fin de Master de la Universidad de Salamanca
aprobado por el Consejo de Gobierno de 17 de diciembre de 2015, el cual faculta a los
distintos centros para el desarrollo de normas complementarias que lo adapten a las
peculiaridades del mismo (Art. 2.2). Ademas, se ha utilizado la 62 edicion del Publication
Manual of the American Psychological Association para elaborar las citas bibliograficas
a lo largo de todo el documento (Orden 17 de Diciembre de 2015 de la USAL).

La familia es el primer agente socializador con el que nos encontramos. Incluso
antes de nacer, ya se nos transmiten estados de animo, sensaciones y emociones que
pueden repercutir en nuestra personalidad y nuestro desarrollo emocional. Es de suma
importancia, tanto que el control y gestion emocional de las mujeres embarazadas tendran
un impacto en ellas mismas, en sus parejas y en el bebé. (Bisquerra, 2015). Por ello, la
educacion emocional es la base de una buena estabilidad futura como familia, tanto para
los progenitores como para los hijos, aprendiendo a controlar nuestros sentimientos, a
darle nombre a nuestras emociones y a gestionarlas adecuadamente, pues “la vida en
familia supone nuestra primera escuela de aprendizaje emocional” (Goleman del prélogo

de Maurice, Steven y Brian, 1999, en Bisquerra, Pérez-Gonzalez y Garcia, 2015, p. 312).

Poner en su conocimiento la importancia de la inteligencia emocional es esencial
para un buen desarrollo familiar, que repercutira, ademas, en lo individual y social. Por
consiguiente, utilizar programas de educacién emocional para familias serd una buena

forma de trabajar en ello, potenciando al mismo tiempo la figura del educador social.

Asi, como a través de nuestro primer ambiente podemos conseguir una adecuada
educacion emocional para el desarrollo arménico de cualquier persona, este trabajo se
centrara esencialmente en las siguientes ideas principales, acompariado de una propuesta
de intervencion: La importancia del trabajo de la educacion emocional en el ambito

familiar partiendo de la inteligencia emocional.
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Familia

La familia como agente socializador, se encarga de la gestion emocional, de
aceptar nuestros propios sentimientos, expresarlos con naturalidad, no reprimirlos,
abrigarlos hacia nosotros mismos, fijarnos como los demas pueden reaccionar ante ellos
y gestionarlos de manera adecuada. La familia es una institucion que necesita de una

educacién emocional para mejorar sus relaciones y lazos.

No solo hay que tener en cuenta lo que los padres digan o hagan, sino que también
lo que los hijos ofrecen es importante, pues las relaciones entre estos son bidireccionales
(Goleman del prélogo Maurice, Steven y Brian, 1999, en Bisquerra, Pérez-Gonzélez y
Garcia, 2015).

Los progenitores pueden tener diferentes estilos parentales para educar a sus hijos,
lo que es un aspecto relevante para la educacion familiar, ya que no es algo estable e
inamovible, sino que se puede cambiar y trabajar a través de programas de educacién

emocional.

Inteligencia emocional

Otros autores hacen referencia a la inteligencia emocional como la capacidad de
un individuo para lograr un funcionamiento emocional adaptativo, pero ésta podra ser
utilizada o no por la persona dependiendo de diversos factores que le rodean como puede
ser la motivacion o la situacion (Schutte, Malouff y Thorsteinsson, 2013, en Bisquerra,

Pérez-Gonzéalez y Garcia, 2015).

En este momento, también nos parece importante hacer referencia al concepto de
competencia, las cuales, segun Bisquerra (2015) dependen en gran medida del
aprendizaje y la practica. Por lo tanto, como bien refleja Goleman en su obra Emotional
Intelligence (1995) “las competencias emocionales se pueden aprender. Todas las
personas pueden aprender inteligencia emocional. Por tanto, todos pueden ser inteligentes

emocionales y ser felices” (Bisquerra, 2003, p. 17).
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La inteligencia emocional, por lo tanto, no es algo con lo que se nace simplemente,
no significa que, si desde un principio tenemos més obstaculos para actuar de manera
emocionalmente inteligente, no podamos trabajarlo y conseguirlo. Todas las personas
pueden APRENDER a ser emocionalmente inteligentes a traves de, como ya hemos
mencionado, los programas de educacion emocional, lo que les hace ser una herramienta

realmente esencial para potenciarlos a través de la Educacion Social.

Por ello, a continuacion haremos hincapié en la importancia de la educacion
emocional, pues el fomento y trabajo de ésta sera la puerta de entrada para conseguir un

adecuado desarrollo de nuestra inteligencia emocional.

Educaciéon emocional

Basandonos en lo dicho anteriormente sobre la inteligencia emocional, en lo que
mas adelante profundizaremos, podemos decir que la educacion emocional es la base para
trabajar de forma positiva el aprendizaje de esta capacidad. Incluso existen autores que
engloban bajo el mismo concepto de educacion emocional las aplicaciones educativas de
las emociones y la propia inteligencia emocional (Bisquerra, 2000, 2009 y Pérez-

Gonzaélez, 2010, 2012, en Bisquerra, Pérez-Gonzalez y Garcia, 2015).

Aunque retomaremos proximamente el concepto de educacién emocional, en este
momento es importante dar una primera definicion para situarnos, ya que es una de las
bases del trabajo. Podemos entender educacién emocional basandonos en Bisquerra, junto
con otros autores, (2015) “como un proceso educativo, continuo y permanente a lo largo
de toda la vida, que se propone el desarrollo de competencias emocionales” (Bisquerra,
2000, 2009 y Pérez-Gonzalez, 2010, 2012, en Bisquerra, Pérez-Gonzélez y Garcia, 2015).

Ademas, segun Bisquerra, junto con otros autores afirman que “La educacién
emocional es una forma de prevencién primaria inespecifica. Esta prevencion pretende
minimizar la vulnerabilidad de la persona a determinadas disfunciones (estrés, depresion,
impulsividad, agresividad, etc.) o prevenir su ocurrencia” (Bisquerra, Pérez-Gonzalez y
Garcia, 2015, p. 173).
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Esto es un dato realmente destacable, pues gracias a la educacion emocional se
pueden evitar muchas de las situaciones negativas que cada vez son mas cotidianas debido
al ritmo de vida, los medios de comunicacion, etc. Y, sobre todo, intentar impedir que los
mas jovenes caigan en ello. Unido a la educaciéon familiar, se pueden prevenir los
conflictos o aprender a tratarlos de manera adecuada, lo que da como resultado una
armonia y mayor felicidad a todos sus miembros. “Educaciéon emocional y bienestar

constituyen una unidad inseparable” (Bisquerra, 2011, p. 18).

Cuando el ambiente méas cercano es positivo y estable, se transmite a los demas
ambitos y circulos sociales en los que nos encontramos en el dia a dia, lo que nos aporta
un mayor bienestar, y repercute en nuestra felicidad tanto con nosotros mismos como con

los demas.

Para ello, una educacién emocional constante a lo largo de la vida es esencial para
aprender a controlar desde pequefios nuestras emociones, poder cambiar nuestras
acciones y mejorar nuestro bienestar personal y social, y una propuesta de programa de
educacion emocional puede ser una nueva vista para trabajar en este &mbito y darlo a

conocer a través de la Educacion Social.

En conclusion, se podria resumir en esta idea de “la accion se puede educar de ahi
la importancia y la necesidad de la educacion emocional” (Bisquerra, Pérez-Gonzalez y
Garcia, 2015, p. 137).

2. OBJETIVOS

Los programas de educacion emocional tienen un gran potencial para producir efectos
positivos en el desarrollo humano. Como consecuencia de las evidencias aportadas por
las investigaciones, la falta de accion en educacion emocional, o su rechazo, equivale a
privar a la sociedad de oportunidades cruciales, cientificamente contrastadas, para el
bienestar personal y social (Bisquerra, 2011, p. 19).

Este trabajo se sustentara en unos objetivos, basandonos en una revision bibliografica

con el fin de lanzar una propuesta inicial sobre la educacion emocional.

» Objetivo General:

v" Investigar la inteligencia emocional en el ambito familiar.
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» Obijetivos Especificos:
v Revisar los recursos familiares en educacion familiar, a través de una
propuesta.
v" Identificar adecuadamente las emociones para prevenir los posibles
conflictos.
v" Proponer la resolucion de conflictos familiares a través de la educacion

emocional sirviéndonos de una propuesta.

3. ESTADO DE LA CUESTION Y RELEVANCIA DEL TEMA

Antes de comenzar a definir los diversos conceptos con los que en este documento se
trabaja y profundizar més en ellos, es importante echar la vista atrds y centrarnos en sus
antecedentes, pues es una buena forma de comprender desde un principio la base teorica

sobre la que se sustenta el trabajo.

Los antecedentes de la inteligencia emocional pueden remontarse a las obras que

tratan los componentes bésicos de este término: inteligencia y emocion.

Si nos centramos en el término inteligencia en primer lugar, debemos hacer referencia
a los primeros estudios realizados por Broca, que se interesd especialmente por el craneo
humano y sus caracteristicas, sin olvidar que descubrié el area del lenguaje en nuestro
cerebro. Seguidamente, destacamos a Galton con sus investigaciones sobre genios. Sin
embargo, es Binet quien realmente hace hincapié en el término de inteligencia, tratando
su medicion con el primer test de inteligencia en 1905. En 1912 Stern crea el término Cl
(Cociente intelectual). A continuacion, Spearman y Thurstone aplican el anélisis factorial
al estudio de la inteligencia, y este Gltimo, destaca por enumerar siete habilidades
mentales a partir del factor g (comprension verbal, fluidez verbal, capacidad para el
calculo, rapidez perspectiva, representacion espacial, memoria y razonamiento
inductivo), lo que se considera como el antecedente de la teoria de las inteligencias
multiples de Gardner en 1983, el cual se cuestiona sobre el Cl y distingue siete
inteligencias: musical, cinético-corporal, logico-matematica, linglistica, espacial,
interpersonal e intrapersonal. Posteriormente afiade dos nuevas: la existencial y la

naturalista (Bisquerra, 2003).

10
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Tabla 1. Resumen historico de los estudios sobre el concepto de inteligencia

Broca 1824-1880 Créneo humano y
localizaciéon del lenguaje
Galton 1882-1911 Investigaciones sobre genios
Binet 1857-1911 Primer test de inteligencia
Stern 1871-1938 Término CI
Spearman 1863-1945 Anadlisis factorial de la
inteligencia
Thurstone 1887-1955 Factor g, siete habilidades
mentales primarias
Gardner 1943 Teoria de las inteligencias
multiples

Fuente: Elaboracién propia adaptado de Bisquerra, 2003

El concepto de inteligencia aun no se ha cerrado, por lo cual no existe una definicion
de este concepto que sea totalmente aceptada por todos los profesionales, debido a que la

investigacion sobre la inteligencia es multidisciplinar (Alonso y Ulloa, 2008).
No obstante, el mas aceptado es siguiente:

Inteligencia es un conjunto de habilidades cognitivas y conductuales que permite la
adaptacion eficiente al ambiente fisico y social. Incluye la capacidad de resolver problemas,
planear, pensar de manera abstracta, comprender ideas complejas, aprender de la experiencia.
No se identifica con conocimientos especificos ni con habilidades especificas sino que se trata
de habilidad cognitiva general, de la cual forman parte las capacidades especificas (Ardila,
2011, p. 100).

Los antecedentes del término emocion se encuentran principalmente en los enfoques
del counseling, término anglosajén que hace referencia a una profesion desarrollada por
Carl Rogers en los Estados Unidos en los afios 70, que consiste en la interaccion entre el
profesional y el cliente con el objetivo de ayudarle resolver un problema a través de
potenciar Sus propios recursos y conseguir un mayor bienestar (Significado de
Counseling, accedido 2017).

11
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No podemos olvidar hacer referencia a la Psicologia Humanista, con profesionales
como Gordon Allport, Abraham Maslow y el ya mencionado Carl Rogers. Seguidamente,
se puede destacar la Psicoterapia Racional-Emotiva de Albert Ellis, entre otros. Este
ultimo enfoque es importante porque hace referencia a que ‘“cada persona tiene la
necesidad de sentirse bien consigo misma, experimentar las propias emociones y crecer

emocionalmente” (Bisquerra, 2003, p. 16).

Sin ninguna duda, uno de los profesionales méas destacados que podemos nombrar
dentro de este campo para hacer referencia a los antecedentes de este término es el famoso
psicologo Daniel Goleman. Sin embargo, nos centraremos mas profundamente en él y sus
antecedentes mas adelante cuando tratemos el término completo de inteligencia

emocional, lo que nos servird como nexo de unién a la educacién emocional.

Podemos definir emocién como “un estado completo del organismo caracterizado por
la excitacion o perturbacion que predispone a una respuesta organizada. Las emociones
Se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno” (Bisquerra, 2003, p.
12).

Esto es, la emocidn se produce de la siguiente manera: (Bisquerra, 2003).

1. Lainformacion sensorial llega a los centros emocionales del cerebro.
2. Como consecuencia de ello, se produce una respuesta neurofisioldgica.
3. A partir de ahi, el neocortex interpreta la informacion que puede predisponer una

accion.

Para reflejar mejor su proceso, nos serviremos de la siguiente figura:

Figura 1. Proceso de formacion de una emocién

/ NEUROFISIOLOGICA o

PREDISPOSICION

EVENTO | —»| VALORACION
—>| COMPORTAMENTAL A LA ACCION

% 7

COGNITIVA

Fuente: Elaboracion propia adaptado de Bisquerra, 2003

12
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A traveés de un evento o suceso, realizamos una valoracion que puede tener varias
fases. Una primaria donde nos centramos en la relevancia del evento, y una secundaria
donde se consideran los recursos personales. La valoracion provoca una reaccion
neurofisioldgica, comportamental y/o cognitiva, lo que puede ser una predisposicion a la
accion (Lazarus, 1999, en Bisquerra, 2003).

En relacion con esto, cabe resaltar que la mayor parte de las emociones se generan
de manera automaética, es decir, inconscientemente. Por eso, es importante distinguir entre

los siguientes conceptos (Bisquerra, 2003):

= Reacciones emocionales innatas: son las emociones con las que nacemos
y en cierto modo tienen una parte biologica, como puede ser el miedo.

= Acciones emocionales voluntarias: son las acciones que realizamos
conscientemente y son de mayor intensidad y duracion, es a lo que
Ilamamos sentimientos.

= Estado de animo: se refiere a un estado emocional mantenido durante
semanas 0 mas tiempo.

= Respuestas de evitacion: aquellas que se presentan cuando existe un

déficit de regulacion de emociones (Hervas, 2011).

Una vez que hemos tratado los dos términos principales de la inteligencia emocional,
podemos hacer una mayor profundizacion en este concepto y en sus antecedentes. Como
hemos dicho anteriormente, es imposible no destacar a Goleman como uno de los
principales promotores del concepto y el campo de inteligencia emocional con su obra
Emotional Intelligence en 1995. Pero antes de su publicacion, hubo un impacto social a
través de la obra The Bell Curve en 1994 cuyos autores son Herrnstein y Murray, en la
que se refleja continuamente la polémica ente igualitarismo y elitismo. “Segun ellos, la
inteligencia de la gente se distribuye de acuerdo con la curva normal: pocos son muy
inteligentes, muchos estan en el medio y unos pocos tienen poca inteligencia” (Bisquerra,
2003, p. 17).

13
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En este ambiente y a través de la fundacion del CASEL (Consortium for the
Advancement of Social and Emotional Learning) en 1994, cuyo objetivo era potenciar la
educacion emocional en el mundo partiendo de los trabajos anteriores de Salovey y Mayer
en 1990, surgi6 la obra de Goleman ya nombrada Emotional Intelligence, el cual reconoce
que se baso en el trabajo de Salovey y Mayer (Bisquerra, 2003).

Por ello, una de las definiciones méas aceptadas sobre de inteligencia emocional es:

La inteligencia emocional incluye la habilidad de percibir con precision, valorar y
expresar emocion; la habilidad de acceder y /o generar sentimientos cuando facilitan
pensamientos; habilidad de comprender la emocion y el conocimiento emocional; y la
habilidad para regular las emociones para promover crecimiento emocional e intelectual
(Mayer y Salovey, 1997, p. 10, en Bisquerra, 2003, p. 18).

En conclusion, Goleman, a partir de Salovey y Mayer (1990) define que la

inteligencia emocional es: (Bisquerra, 2003).

conocer las propias emociones: tener conciencia de las propias emociones.

- manejar las emociones: la habilidad para manejar los propios sentimientos a fin
de que se expresen de forma apropiada.

- motivarse a si mismo: una emocion tiende a impulsar una accién, por eso la
motivacién y la emocidn estan intimamente relacionados.

- reconocer las emociones de los demas: la empatia, la cual se basa en el
conocimiento de las propias emociones.

- establecer relaciones: las personas que dominan las habilidades sociales son

capaces de interactuar de forma suave y efectiva con los demas.

Finalmente, para terminar la contextualizacion de este concepto es de total
relevancia destacar la definicion de inteligencia emocional: “alude a la capacidad de un
individuo para lograr un funcionamiento emocional adaptativo, aunque el individuo hara
uso o no de esta capacidad dependiendo de factores como su motivacién y oportunidades
y demandas de su situacion” (Schutte, Malouff y Thorsteinsson, 2013, en Bisquerra,

Pérez-Gonzalez y Garcia, 2015, p. 50).
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A través del CASEL y de la publicacion de Goleman se entendid este concepto
como la oportunidad de utilizar este hecho como un momento educativo espectacular en
todo el mundo, lo que llevo a la posibilidad de una educacion emocional en los distintos
ambitos de la vida.

Antes de continuar con el concepto de educacion emocional, es importante tener
en cuenta otros aspectos relacionados con la inteligencia emocional y los términos que lo

componen.

Cabe destacar la relacion entre inteligencia y personalidad. Los rasgos de
personalidad se definen como “caracteristicas estables que predisponen a comportarse de
una determinada manera en las diversas situaciones de la vida”. Las capacidades, como
la inteligencia, son “la eficiencia en resolver problemas, en tanto que la personalidad
engloba estilos caracteristicos de pensar, sentir y actuar”. Por lo tanto, como dicen estos
autores, “la inteligencia nos informa sobre lo que “puede” hacer, la personalidad sobre

lo que “suele” hacer” (Bisquerra, Pérez-Gonzélez y Garcia, 2015, p. 27).

Esto quiere decir que, aunque genéticamente estemos predisefiados de algin modo
a partir del temperamento, concepto que en parrafos mas adelante definiremos, las
competencias no son inamovibles y se construyen a lo largo de la vida, se APRENDEN
y se pueden mejorar. Y si la inteligencia es considerada como una capacidad, esto
significa que también la inteligencia emocional se puede EDUCAR, APRENDER Y
MEJORAR, lo cual es un hecho imprescindible para este trabajo (Bisquerra, Pérez-
Gonzélez y Garcia, 2015).

Tampoco podemos obviar la estructura de la personalidad, la cual ha sido
estudiada por diversos autores como Freud segun el psicoanalisis o Eysenck con su
modelo jerarquico, trabajos cuyos contenidos no profundizaremos en este documento. Sin
embargo, nos centraremos en la estructura de la personalidad segun la “Teoria de los Big
Five”. Segln esta teoria, conocida como “apertura a nuevas experiencias”: Openness,
Responsabilidad: Conscientiousness, Extraversion: Extraversion, Amabidlidad o
afabilidad: Agreeableness y Neuroticismo: Neurticism, se engloban la mayor parte de
caracteristicas con las que se puede describir a una persona y permiten diferenciarla de
otra en caracteristicas psicoldgicas no intelectuales (Bisquerra, Pérez-Gonzélez, Garcia,
2015).
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Finalmente, es importante hacer un pequefio inciso para dejar reflejada la
diferencia entre los conceptos de temperamento, caracter y personalidad, los cuales
normalmente pueden llevar a confusion.

Por un lado, el concepto de temperamento lo podemos definir como: “El
temperamento es individual, arraigado biologicamente, en tendencias de comportamiento
que estan presentes desde muy pronto en la vida y son relativamente estables a través de
diversos tipos de situaciones y a través del tiempo” (Bates, 1989: 4, en Bisquerra, Pérez-
Gonzalez y Garcia, 2015, p. 119).

Por otro, el caracter se refiere “a las caracteristicas adquiridas durante nuestro
crecimiento y supone un cierto grado de conformidad con las normas sociales”. Y la
personalidad es “la conjuncion del temperamento y el caracter en una Unica estructura y
consiste en un conjunto de caracteristicas psicologicas que expresamos en todos nuestros
actos” (Alonso y Ulloa, 2008, p. 285).

Por lo tanto, el temperamento o nuestra personalidad es algo mas dificil de
cambiar, pero si es posible mejorarlos a través de nuestras acciones, ya que pueden
condicionarlos. Las tendencias y habitos pueden definir parte de nuestra personalidad y
como consecuencia, también la inteligencia emocional (Bisquerra, Pérez-Gonzalez y
Garcia, 2015).

Una vez expuestos dichos conceptos relevantes, lo uniremos al concepto de
educacion emocional a través de lo que Bisquerra (2015) llama “la Triple Respuesta

Emocional” que coincide con los componentes de la emocion:

= psicofisioldgica: se refiere a las reacciones corporales que se producen de
manera involuntaria, es decir, automatica. Algunas de las respuestas
pueden ser taquicardia, sudoracidn, hipertension...

= Comportamental: Hace referencia a la expresiéon de la emocién que se
puede observar en el lenguaje no verbal, en el tono de voz, en el
volumen... Es importante resaltar que hay ciertas emociones que se
pueden disimular, como la sorpresa, y aprender a regularlas es

imprescindible para unas relaciones interpersonales positivas.
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= Cognitiva o vivencia subjetiva: es lo que conocemos como sentimiento.
Cuando somos conscientes de la emocion que hemos experimentado. Para
la educacién emocional, trabajar en este componente es basico, ya que es
importante trabajar un mejor conocimiento de las propias emociones asi

como el vocabulario emocional.

Figura 2. Componentes de la emocion

Psicofisioldgica

Comportamental Cognitiva

Fuente: Elaboracion propia adaptado de Bisquerra, Pérez-Gonzélez y Garcia,
2015

Ademas, es posible que una emocion predisponga un comportamiento, lo que,
segun Bisquerra (2015) recibe el nombre de “fight or flIy” (lucha o vuela), haciendo
referencia a que el comportamiento de lucha se da cuando valoramos que podemos hacer
frente a la situacién, y el de huida, cuando consideramos que es mayor el peligro que las
posibilidades de enfrentarnos a él. Sin embargo, esto no significa que siempre vaya a
darse la accidn, pues hay un amplio potencial de respuestas complejas, que pueden darse
0 no. Esto es destacable porque “es un fundamento de la importancia, necesidad y
posibilidad de la educacién de la inteligencia emocional” (Bisquerra, Pérez-Gonzélez y
Garcia, 2015, p. 135).

“La accidn se puede educar, de ahi la importancia y la necesidad de la educacién

emocional” (Bisquerra, Pérez-Gonzalez y Garcia, 2015, p. 136).
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Antes de profundizar en el concepto de educacién emocional totalmente, es
importante definir el término de competencia, al que hemos hecho referencia varias veces
hasta el momento. Asi, “la competencia es el conjunto de conocimientos, capacidades,
habilidades y actitudes necesarias para realizar actividades diversas con un cierto nivel
de calidad y eficacia” (Bisquerra, 2003, p. 21).

Una de las competencias es la emocional. Hay autores que identificaron cinco
dimensiones bésicas en competencias emocionales: cooperacion, asertividad,
responsabilidad, empatia y autocontrol; las cuales coinciden con el marco que envuelve
el concepto de inteligencia emocional: autoconciencia emocional, manejo de las
emociones, automotivacion, empatia y habilidades sociales (Salovey y Sluyter, 1997, en
Bisquerra, 2003).

Asi, partiendo de este marco, podemos hacer la siguiente estructuracion de las
dimensiones en las competencias emocionales, representada en la siguiente figura, para
comenzar a profundizar en el concepto de educacién emocional (Bisquerra 2000, en
Bisquerra, 2003).

Figura 3. Dimensiones en la competencia emocional

Conciencia
emocional:
capacidad para
tomar
conciencia de
- las propias
I_—(Ijabllgj_adestde_ emociones y la
vida y bienestar: de los demas Regulacion
e emocional:
comportamientos : y
: capacidad para
apropiados y :
manejar las
responsables en el
los problemas f
i orma
familiares, ek
sociales, prop
personales...

Inteligencia Autonomia
interpersonal: personal
capacidad para (autogestion):

tener buenas autoestima,
relaciones con automotivacion,

los demés actitud positiva...

Fuente: Elaboracion propia adaptado de Bisquerra, 2003
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Teniendo en cuenta estos cinco componentes se puede decir educacién emocional
como una de las bases para desarrollar la personalidad integral del individuo. Asi, se
puede definir educacion emocional de la siguiente forma:

Un proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo de las

competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo integral de la persona,

con objeto de capacitarle para la vida. Todo ello tiene como finalidad aumentar el

bienestar personal y social (Bisquerra, 2003, p. 27).

Reflexionando sobre el mismo término y partiendo de una renovacion pedagogica
se propone una educacién para toda la vida a través de la educacion psicoldgica, la
educacién moral, aprender a pensar, habilidades sociales, educacion para la salud, etc.
Seguidamente, atraves del ya mencionado counseling y la psicoterapia se lleva a cabo la

terapia emocional (Bisquerra, 2003).

No podemos olvidar otra de las fuentes de las que se sirvio el desarrollo de la
educacion emocional. Esta es la metodologia de intervencion, donde resaltamos
especialmente la Teoria del Aprendizaje Social de Bandura. Finalmente, las teorias de las
emociones, la teoria de las inteligencias multiples, las aportaciones de la neurociencia y
de la psiconeuroinmunologia y las investigaciones sobre el bienestar subjetivo también
fueron grandes aportaciones e influencias para el continuo desarrollo de la educacién

emocional (Bisquerra, 2003).

Si necesitamos la educacion emocional como una de las bases de nuestro
desarrollo integral, se nos plantea una cuestion relevante, ;cual es la funcion de las
emociones? Pues una de las principales, y podriamos considerarla como la primera de
todas, es motivar para hacer algo. Pero también podemos destacar las siguientes:

(Bisquerra, Pérez-Gonzalez y Garcia, 2015).
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Figura 4. Funciones de las emociones

Fuente: Elaboracion propia adaptado de Bisquerra, Pérez-Gonzalez y Garcia, 2015

Funcién de informacion: pueden informar a los demas individuos sobre nosotros
mismos e incluso al propio sujeto.

Funcion social: con las emociones podemos crear climas que influyan en el grupo
y su comportamiento para actuar de determinada forma. Ademas sirven para
comunicar como nos sentimos o estamos o influir en las personas.

Funcidn en la toma de decisiones: las emociones pueden influir de gran manera
en la toma de nuestras decisiones, ya que afectan a nuestra percepcion, a la
atencion, la memoria, creatividad...

Funcidn en el bienestar emocional: Es una de las funciones mas importantes, ya
que se refiere al propio bienestar emocional, el bienestar subjetivo. En esta

funcion son especialmente importante las emociones positivas.

Ademas, dejaremos constancia de la clasificacion de las emociones basandonos

en los autores Bisquerra, Pérez-Gonzalez y Garcia (2015), ya que no existe una

clasificacion universal, pues varian segun los autores. Por lo general, existen emociones

positivas (p.ej. alegria) y emociones negativas (p.ej. tristeza). Pero no hay que confundir

emociones negativas con “emociones malas”, pues tanto las positivas como las negativas

son necesarias para nuestra regulacion emocional. De hecho, es méas necesario educar y

trabajar sobre las emociones negativas desde pequefios, aceptarlas de igual manera que

las positivas, ya que si no se trabajan puede llevar a pensar que tener “emociones malas”

es porque somos malas personas, a pesar de ser inevitable experimentar emociones

negativas (Bisquerra, Pérez-Gonzalez y Garcia, 2015).
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Para dejar mejor constancia de la clasificacion de las emociones lo reflejaremos
en la siguiente tabla: (Bisquerra, Pérez-Gonzélez y Garcia, 2015).

Tabla 2. Clasificacion de las emociones

CLASIFICACION

EXPLICACION

EJEMPLOS

Emociones basicas o

primarias

Son las que se caracterizan
por tener una expresion
facial caracteristica. Ademas
tienen una funcién adaptativa
gue necesita de una
motivacion para una
determinada conducta. Estan
presentes desde que
nacemos. Algunos autores
las han denominado “las tres
grandes” y otros incluyen
alguna més denominéandolas

“las seis basicas”.

Las “Tres Grandes”: miedo,
iray tristeza

Las “Seis basicas”: miedo,

ira, tristeza, alegria, sorpresa

y asco.

La sorpresa puede ser
considerada también una
emocién ambigua, junto con

la compasion y la esperanza.

Emociones secundarias,

complejas o derivadas

Estas no se caracterizan por
una expresion facial o
predisposicion caracteristica
que se reconozca

rapidamente.

Ansiedad, hostilidad, humor,

amor...

Emociones sociales

Son aquellas que se suelen
experimentar en la

interaccion social

Timidez, vergienza,

culpabilidad...

Emociones estéticas

Dan respuesta emocional

ante lo que es bello, el arte.

Viajar, ver un museo, iraun

teatro...

Emociones autoconscientes

Son aquellas que nos llevan a
hacer una evaluacion propia
a partir de un tercero. Es
decir, son las emociones de

control de conducta.

Culpa, vergiienza, orgullo...

Fuente: Elaboracion propia adaptado de Bisquerra, Pérez-Gonzélez y Garcia, 2015
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Por dltimo en este apartado, haremos un pequefio resumen de los conceptos
relevantes que hemos tratado hasta el momento, y otros que nos pueden servir de ayuda,
a través de la siguiente tabla:

Tabla 3. Resumen de conceptos relevantes

Duracion breve y reclaman una respuesta en

Emociones el momento que puede predisponer a la
accion
Sentimientos Se alargan mas en el tiempo
Episodios emocionales Son estados afectivos que se ligan a un

acontecimiento o a varios simultdneamente

Trastornos emocionales Estados de animos negativos frecuentes,

intensos y con larga duracion

De menos intensidad que los sentimientos
Estados de animo pero de mayor duracién gue las emociones.

No necesitan de una respuesta

Cuando una emocion caracteriza el
Rasgos de personalidad comportamiento de alguien se construye un

rasgo de su personalidad

Fuente: Elaboracién propia adaptado de Bisquerra, Pérez-Gonzélez y Garcia, 2015

Finalmente, una vez tratados y expuestos los conceptos de inteligencia emocional
y educacion emocional, también realizaremos una breve profundizacion sobre la
importancia de la educacion familiar, la cual es el otro aspecto relevante en el que
focalizamos este trabajo.

La familia es uno de los contextos y agentes principales de cualquier persona
desde su nacimiento. Por ello, la adecuada educacion familiar es basica para conseguir

un adecuado desarrollo personal y social.
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“La emocion es lo primero, siendo la motivacion un producto de la emocién, la
fuerza resultante de la emocioén” (Anaya, 2009, en Bisquerra, Pérez-Gonzélez y Garcia,
2015, p. 154). Partiendo de esta cita, podemos justificar la necesidad de una educacion
emocional dentro de cualquier contexto, pero especialmente en la familia, ya que puede
repercutir en conseguir una mayor motivacion diariamente para conseguir lo que nos
proponemos de una manera mas positiva. Asi pues, podemos definir motivacién como
“un proceso dindmico (variable) interno que energiza y dirige las tendencias de accion de

los individuos™ (Ferguson, 2000, en Bisquerra, Pérez-Gonzalez y Garcia, 2015, p. 156).

Existe una transmision directa de emociones de una persona a otra o de un grupo
a otro, lo que se conoce como contagio emocional. Se trata de un concepto importante y
curioso, y aunque se puede dar en otros contextos, nosotros nos centraremos en el &mbito
familiar, pues como ya hemos mencionado, es una de las partes principales de nuestro
trabajo. Normalmente se da en relaciones igualitarias, lo que nos puede llevar a una nueva
cuestion ¢qué ocurre cuando estas relaciones no son de igualdad? Aqui es donde toma
importancia la educacion familiar, especialmente a través de una educacion emocional,
pues es mas facil que se contagien emociones negativas que positivas. Por ejemplo,
cuando existe un clima emocional de ira y malestar dentro del ambiente familiar puede
crear tanta tensién que posiblemente explotara en cualquier momento. En una situacion
asi puede ocurrir gue se repriman los sentimientos y no se exprese la opinion, lo que hara

que la tensién continue creciendo (Bisquerra, Pérez-Gonzalez y Garcia, 2015).

Pero el contagio emocional no siempre se produce, no es automatico, aunque
cuando se da si es de forma inmediata. Existen cuatro factores para su ocurrencia:

(Bisquerra, Pérez-Gonzalez y Garcia, 2015).

X/
o

Susceptibilidad al contagio emocional.
++ Estar en una relacion de expresividad del interlocutor.
¢ Necesidad de una situacion donde una emocion concreta sea la apropiada.

+«+ Voluntad de dejarse contagiar, de lo cual no siempre somos conscientes.

Finalmente, no podemos olvidar la importancia que tienen los distintos estilos
parentales que se pueden dar en una familia, lo cual afectara en gran medida a crear un

ambiente familiar positivo o negativo donde podra darse ese contagio emocional:
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Como resultado de un determinado entorno familiar, el cerebro del nifio se puede “encender”

y este puede sentir viva la curiosidad y el interés por el aprendizaje. Pero también el ambiente

de nuestro hogar, las relaciones interpersonales que en €l se establecen, etc., pueden repercutir

negativamente en el nifio provocando el “apagén emocional” de su cerebro. Este “apagon

emocional” significa perder o disminuir la energia capaz de sentir curiosidad por lo que se

ensefia y con ello cerrar el foco de atencion y ser poco eficiente en los procesos de aprendizaje

(Mora, 2012, en Bisquerra, Pérez-Gonzéalez y Garcia, 2015, p. 313).

Para dejar constancia de ello, realizaremos una tabla donde recogeremos los distintos

estilos parentales segun los distintos autores, lo cual nos aporta informacién de utilidad

en nuestro trabajo para la propuesta que plantearemos a continuacion, ayudandonos a

tener en cuenta la diversidad de estilos educativos parentales que nos podemos encontrar

dentro del ambito familiar, lo que nos servird también para detectar esos recursos en

educacion familiar y enfocar la resolucion de conflictos de la mejor manera posible.

Tabla 4. Estilos educativos parentales

TORIO ET AL. (2008)

GOTTMAN Y DECKAIRE (1997)

E. Autoritario: obediencia y orden, baja

autoestima, poco afecto...

Simplistas: ignoran los sentimientos.

E. Permisivo: menos normas, mas permisividad,

poco autocontrol. ..

Desaprobadores: las emociones negativas se

castigan.

E. Democratico: desarrollo positivo de las
competencias sociales, mas autoestima, confianza
en si mismos, se tiene en cuenta todas las opiniones

de los miembros de la familia.

Permisivos: se expresan todos los sentimientos y se

aceptan por igual.

Preparadores emocionales: todas las emociones
son Utiles, se respetan, orientan y ayudan a

canalizarlas.

Fuente: Elaboracion propia adaptado de Bisquerra, Pérez-Gonzalez y Garcia, 2015

El modo como se comporta un padre respecto de un nifio en particular depende de la edad del

nifio, de su apariencia fisica, de su conducta habitual, de su conducta pasada, su inteligencia

y su estado de salud. Los padres confeccionan su estilo educativo a medida de cada nifio
(Harris, 2002: 53, en Bisquerra, Pérez-Gonzalez y Garcia, 2015, p. 302).
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4. METODOLOGIA
No debemos ser tan realistas que no seamos capaces de planificar ni emprender nada hasta
que no tengamos todas la personas, recursos materiales, equipos, etc.; ni ser tan utopicos que
pretendamos la consecucion de algo que ya, a priori, sabemos que es imposible conseguirlo.
Debemos caminar, no hacia el encuentro de una tnica solucién a un problema concreto, sino

a la busqueda de soluciones alternativas, multiples y diversas (Pérez Serrano, 2005, p. 47).

La posibilidad de poder llevar a cabo diferentes caminos para conseguir los objetivos
propuestos es lo que da riqueza en gran parte a la Educacion social. La educacion
emocional, asi como la inteligencia emocional o la educacion familiar, se han estudiado
y trabajado a través de diversas formas tanto tedricas como practicas a lo largo de los
anos.

Por ello, el primer paso que se realiz6 para iniciar este trabajo, fue una breve revision
bibliogréafica especialmente de libros y articulos que han tratado este tema hasta el
momento, destacando a importantes autores en el campo de la educacion emocional,
basdndonos en las tres ideas principales detectadas en la introduccién, es decir, la
importancia del trabajo de la educacion emocional en el ambito familiar partiendo de la
inteligencia emocional. A partir de ahi, se empez6 a dar una explicacion teérica de los

diversos conceptos relevantes, asi como componentes, procesos y funciones importantes.

Una vez que se ha realizado esta revision bibliografica que nos ayudara a conocer mas
profundamente sobre qué estamos trabajando, nos planteamos una serie de objetivos para
cumplir a lo largo de todo el trabajo. Esto es una de los pasos principales, pues son los
que nos guian a lo largo de todo el proceso, planteando todo lo necesario con el fin de su
cumplimiento. Ademas, nos ayudaran a determinar la amplitud y alcance del trabajo,
haciéndonos conscientes de la linea que debemos seguir para que se logren (Pérez
Serrano, 2005).

Posteriormente, después de exponer la metodologia a seguir en este trabajo como
estamos haciendo en este apartado, se planted la propuesta de intervencion, lo que
podriamos llamar el aspecto mas préactico. La propuesta cuenta con una serie de apartados

propios compuestos por:
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» Fundamentacion: es necesaria para dejar constancia de los aspectos que
contiene la propuesta pudiendo servirnos de guia.

= Objetivos: la propuesta tiene sus propios objetivos, siempre teniendo en
cuenta los principales del trabajo desde los cuales se ha planteado la propuesta.

= Contexto y colectivo: muy importante para conocer a quién va dirigida la
propuesta y en que lugar se situa.

» Metodologia: al igual que el propio trabajo contiene una metodologia en la
que nos hemos basado, la propuesta también necesita de una propia, para tener
en cuenta una posible futura implantacion.

= Actividades: serdn el apartado principal de nuestra propuesta, lo que
ejemplificara cbmo podemos trabajar de manera préactica lo que anteriormente
hemos expuesto de manera tedrica a partir de la revision bibliografica.

= Cronograma: imprescindible para conocer el tiempo de duracion y
organizacion de su desarrollo.

» Recursos y presupuesto: este apartado nos ayuda a conocer cual seria el coste
orientativo de esta propuesta de los recursos necesarios expuestos en las
propias actividades.

= Evaluacién: como toda propuesta, es necesario realizar diversas evaluaciones
gue nos ayuden a comprobar si los objetivos planteados han sido cumplidos o

no, asi como conocer aspectos a mejorar.

El plantear una propuesta de intervencion ha ayudado a delimitar el problema que
pretendemos tratar, ya no solo a un nivel tedrico, sino también con préctica, pues como
dice Pérez Serrano (2005) a través de la experiencia de nuestras acciones, siempre

podemos mejorar nuestro entorno.

Para finalizar, dejamos constancia de un apartado de conclusiones donde se
exponen las limitaciones que hemos encontrado en el proceso de elaboracién, las
perspectivas de futuro, asi como las implicaciones educativas que puede tener este
trabajo. Ademas, es de total relevancia dejar recogidas todas las referencias bibliograficas
utilizadas para que puedan ser consultadas en cualquier momento. Se ha realizado
también un apartado de anexos importante para consultar en algunos puntos de la

propuesta.
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Es importante dejar constancia de que como todo trabajo independientemente de
su tipologia, han existido ciertas incidencias o problemas, como puede ser la falta de
documentacién en un principio, la dificultad de encontrar informacion lo mas actual

posible o la propia originalidad a la hora de plantear la propuesta.

5. PROPUESTA

A continuacién, se presentara la propuesta en la que se recogen los diferentes aspectos
que a hasta ahora hemos mostrado de forma tedrica, en una posible practica, aquello que
podemos aprender y trabajar sobre inteligencia emocional en el &mbito familiar desde la

educacion emocional.
5.1. FUNDAMENTACION

Antes de realizar una breve fundamentacion donde se recojan las ideas principales de
lo que pretendemos trabajar en esta propuesta, es importante dejar plasmados los

diferentes apartados de los que se compondra la misma:

X/
°

Objetivos: se dividiran en generales y especificos, sin perder de vista los objetivos
propios del trabajo en general. Sin embargo, en algunas actividades particulares
pueden encontrarse objetivos propios para dicha actividad.

% Contexto y colectivo: en este apartado quedara recogido el contexto o contextos
en el que se desarrollaria la propuesta, y el colectivo al que va dirigido. Al igual
que en el caso anterior, en algunas actividades puede quedar reflejado los
participantes a los que va dirigida particularmente.

% Metodologia: aqui se recogera la forma en la que se trabajaria al llevarse a cabo,
es decir, los principios en los que se apoyarian para actuar los profesionales.

¢ Actividades: se dividiran en 4 bloques correspondientes a los aspectos que se
pretendera trabajar, compuestas por técnicas y actividades.

% Cronograma: se plasmara un calendario donde se recoja la temporalizacién de las
actividades, aunque dentro de cada una de ellas se marcarad la duracion de la
misma.

¢ Recursos y presupuesto: se compondra de los diferentes recursos necesarios para
el desarrollo de la propuesta, asi como su coste orientativo.

+«+ Evaluacion: Encontraremos diferentes evaluaciones. Una inicial, procesual, una

final y una de impacto a través de diferentes técnicas.
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Por otro lado, como he mencionado anteriormente, los aspectos que procuraremos
trabajar en la propuesta seran:

% Comunicacion.

¢ Refuerzo de emociones positivas y naturalizar las “negativas”.

+* Regulacion de emociones.

++ Resolucion de conflictos y gestion de situaciones.

Finalmente, la propuesta estara enfocada para familias con problematicas o conflictos
mas comunes en la vida diaria, debido a que el fin es dar una propuesta lo mas util y eficaz
posible para la mayoria de familias. Pero también presentaremos algin matiz a través de
una actividad para trabajar posibles situaciones algo mas complicadas como puede ser el
maltrato infantil, violencia de género o la violencia doméstica, ya que las consideramos
situaciones que podrian mermar en gran medida si desde los comienzos de nuestra
educacién se trabajara adecuadamente la inteligencia emocional, y donde el Educador

Social tiene un gran campo para actuar.

5.2. OBJETIVOS
Sin perder de vista los objetivos principales del trabajo, la propuesta se centrara en

los siguientest:

» 0.G.1: Promover la comunicacion en el ambito familiar.

+ O.E.1.1: Dotar a los miembros de la familia de las estrategias y
recursos necesarios para conseguir una adecuada comunicacion entre
ellos.

+ O.E.1.2: Buscar espacios Yy tiempos comunes para mejorar la

comunicacion asi como los temas de conversacion.

1 Nos referiremos a los objetivos generales como O.G. y a los objetivos especificos como O.E, para que su
lectura sea mas lineal y comprensible. Ademas, estaran enumerados para hacer referencia a ellos en las
respectivas actividades con el fin de dejar constancia de su cumplimiento.
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» 0.G.2:

*

Fomentar las emociones.

O.E.2.1: Informar y formar a los miembros de la familia sobre las
emociones.

O.E.2.2: Fomentar las emociones positivas aprovechando los recursos
emocionales de los propios miembros de la familia.

O.E.2.3: Ensefiar técnicas y habilidades para naturalizar las emociones

negativas.

: Regular las emociones.

O.E.3.1: Concienciar sobre la importancia de regular las emociones en
las diferentes situaciones.
O.E.3.2: Adquirir herramientas y estrategias para la regulacion de

emociones en todos los miembros de la familia.

: Generar estrategias de resolucion de conflictos y situaciones negativas.

O.E.4.1: Encontrar conjuntamente los aspectos emocionales a trabajar.
O.E.4.2: ldentificar las situaciones negativas y los conflictos que se
van presentando en la vida diaria.

O.E.4.3: Facilitar técnicas y estrategias para conseguir una resolucion

de conflictos positiva y eficaz.

5.3. CONTEXTO Y COLECTIVO

El principal contexto de actuacion en el que se desarrollara la propuesta sera el

contexto familiar. EI motivo de desarrollar la propuesta dentro del contexto familiar

es debido a que el trabajo en si estd enfocado a este agente socializador tan importante

en el desarrollo de todas las personas. Por tanto, trabajar con él desde un principio

implantara una de las bases para poder alcanzar otras metas en diversos contextos en

el futuro.
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Por lo tanto, para trabajar en este ambito, la labor se realizard desde nuestra
Escuela de Familias situada en el barrio del Oeste de la ciudad de Salamanca, lo que
nos permitira disfrutar de las instalaciones con las que contamos de la Escuela de
Familia habilitada por el CEAS que se encuentra a su lado, ademas de realizar visitas
en las propias casas de las familias cada cierto periodo de tiempo, el cual quedara
establecido en la temporalizacion, con el fin de poder garantizar la continuidad de las
actividades, su adecuado desarrollo y demostrar ser un apoyo fundamental en

cualquier momento.

Por lo tanto, el colectivo al que ira dirigida la propuesta son los miembros de la
familia nuclear, centrdndonos especialmente en madre-padre-hijos-hijas-
hermanos/as. Sin embargo, esto no limitara la participacién de cualquier otro
miembro de la familia en ciertas actividades, lo que también enriquecera la propuesta,
siempre y cuando no sea destinada para una de las partes concretas, dato que quedara
reflejado en el desarrollo de la misma. ElI nimero méximo de familias que podran
apuntarse sera de 4, con el fin de poder llevar a cabo, cuando sea necesario, la mejor

intervencion individualizada posible en cada entorno familiar.

5.4. METODOLOGIA
Este apartado es uno de los méas importantes para entender la propuesta debido a
gue, como hemos mencionado anteriormente, recoge la forma de actuaciéon y
principios de los profesionales, asi como la actitud que se pretende conseguir en los
participantes para su desarrollo.

Asi, para lograr el éxito de las actividades, dinamicas y técnicas que se llevaran
a cabo, seré necesario una metodologia basada en la accion, interaccion e iniciativa
de los propios participantes, ya que siempre seran ellos los protagonistas de su avance

y cambio, respetando sus decisiones y motivando sus propias aportaciones.
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Por lo tanto, sera participativa y activa, ya que su colaboracion sera esencial para
el desarrollo de las actividades; horizontal por la igualdad que existird entre los
participantes y el/la profesional implicado/a; gratificante debido a que buscaremos el
bienestar de todos creando un clima de calidad, confianza y respeto; socializadora
fomentando las relaciones familiares de la mejor manera posible; critica, que genere
una reflexion propia para cada uno de los participantes llevandoles a fomentar las
actitudes positivas de forma autbnoma; motivadora, siendo un pilar esencial dentro
de cualquier propuesta para conseguir los objetivos deseados; y abierta y flexible,

adaptandose al colectivo, escuchando sus propuestas e ideas.

5.5.ACTIVIDADES

En este punto, expondremos las actividades que se llevaran a cabo para conseguir
el cumplimiento de los objetivos. A través de estas, se conseguiran nuevas experiencias
y aprendizajes a nivel familiar, social y personal. Como hemos mencionado en el apartado
anterior, las acciones se desarrollaran a partir de la participacion del colectivo con el

maximo caracter positivo, dindmico e interactivo posible.

Las actividades se desarrollaran en el periodo del 8 de enero, aprovechando asi la
motivacidn que se crea al comenzar el afio con nuevos propoésitos, hasta el 29 de junio
de 2018, ademés de una evaluacion final de los profesionales el 30 de junio y una
evaluacion de impacto del 1 al 9 de septiembre. Ademas, aunque se llevaria a cabo
durante el periodo lectivo escolar pensando en los hijos, aprovecharemos esto para sacar

momentos dedicados a la familia.
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» Fases de difusion y captacion

Antes de comenzar las actividades, se realizara una primera fase de difusion,
donde a través de una reunion se realizard una presentacion sobre el proyecto, quiénes
somos Y nuestros objetivos, para informar a las familias. Ademas, se llevara a cabo una
segunda fase de captacion la cual consistira en colocar carteles? en distintas zonas del
barrio donde aparecera la informacion mas relevante y el lugar de inscripcion, que sera
nuestra Escuela de Familias, Asi, se fomentara la participacion voluntaria, siendo las
familias las que decidan acudir promoviendo su motivacion inicial, lo que nos permitira

también una primera atencion individualizada en el momento de inscripcion.

En total, ambas fases tendran una duracion de una semana, del 8 al 14 de Enero.
La reunién de la fase de difusion serd a las 17:00h en la Escuela de familias y las
inscripciones podran realizarse durante toda la semana de 9:00h de la mafiana a 20:30h

de la tarde.

BLOQUE 1: PRIMEROS PASOS

En este blogue, se realizara una charla de sensibilizacion con todos los miembros de
la familia que quieran asistir donde se pondran en practica técnicas de presentacion y
conocimiento con el fin de fomentar las relaciones intergrupales, asi como conseguir la
mayor participacién, implicacion, conocimiento e inclusion de todos ellos. Contara
también con un taller de formacion y una actividad llamada “mis recursos emocionales”.

La mayoria de las sesiones cerrarn con una sesion de relajacion.

2 \Véase Anexo |
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Tabla 5. Actividad charla de sensibilizaciéon

“CHARLA DE SENSIBILIZACION”

DESARROLLO
En esta actividad, en primer lugar realizaremos una técnica de presentacion llamada
“Presentacion gestual™® y una técnica de conocimiento llamada “Los botes salvavidas™ para
tener un primer contacto y conocernos. A continuacion, a traves de una lluvia de ideas,
hablaremos sobre lo que quieren trabajar a lo largo de las actividades en relacion a las
emociones, inteligencia emocional, educacion emocional, educacion familiar, conflictos, etc
para tener en cuenta su participacion, decision e implicacion y sensibilizar sobre la necesidad
de conseguir un adecuado desarrollo emocional y familiar. Una vez finalizado esto, les
informaremos sobre la actividad del Taller de formacion de la préxima semana, cerrando la
sesion con una técnica de relajacion como trabajar la respiracion, o relajacion muscular. Las
técnicas de relajacion podran utilizarlas siempre gue crean necesario en sus €asas.
OBJETIVOS ESPECIFICOS DE LA ACTIVIDAD

o Entablar la primera toma de contacto con las familias y entre ellos.

e Promover las primeras relaciones intergrupales.

e Fomentar la motivacion para el desarrollo positivo a nivel grupal, personal y familiar.
DESTINATARIOS Y TEMPORALIZACION | OBSERVACIONES
Los destinatarios seran las familias, tanto
hijos como padres, ademas de otros | En esta actividad si podran participar otros
miembros. miembros de la familia que no sean el nicleo
Seré el 14 de enero de 18:00h a 19:30h. Las | familiar.
dindmicas tendr&n una duracion de 30 min. La
lluvia de ideas tambien tendra una extension | Maximo de 30 personas, hasta que el aforo del
de 30 minutos aprox. Finalmente, la | salon de actos esté completo.
informacidn sobre la siguiente actividad y la
técnica de relajacion duraran 15 minutos cada
una.
RECURSOS
HUMANOS:

o Educadora Social propia de la Escuela de familias

MATERIALES:

o FUNGIBLE: Papeles, boligrafos

o INFRAESTRUCTURAS: Sal6n de actos del CEAS.
EVALUACION
Para realizar esta evaluacidn, la educadora observara el comportamiento de los participantes.
Ademas, para fomentar su participacion e implicacion en la evaluacion, se abrira un “buzoén
de sugerencias” que se colocara en la escuela de familias con el fin de que los participantes
expresen sus sensaciones e impresiones.

Fuente: Elaboracién propia

3 Véase Anexo Il
4 Véase Anexo Il
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Tabla 6. Actividad taller de formacién

“TALLER DE FORMACION”

DESARROLLO

Este taller tendra una parte comun para padres e hijos y una especifica por separado. En este caso se
realizaran dos técnicas de presentacion y conocimiento llamadas “;quiénes son tus vecinos?”® y
“rasgos en comun”®. Por un lado, conjuntamente se hara una charla informativa’ donde se trataran
los conceptos que en la sesion anterior eran de interés, asi como lo més importante para comenzar a
trabajar sobre educacion e inteligencia emocional. A continuacion se explicara la actividad “mis
recursos emocionales”, y finalmente se terminara la sesién con una técnica de relajacion en coman.
Por otro lado, por separado, propondremos realizar la creacion de un foro para padres y madres y otro
para hijos donde puedan consultarnos sus dudas o hablar entre ellos, compartiendo experiencias,
propuestas o lo que deseen en relacion con los temas a tratar. Después se hara un grupo de discusion
en ambas sesiones para identificar qué les esta pareciendo el comienzo de las actividades, hablar de
las dudas que se plantean en el foro y las propuestas. Se cerraran con una técnica de relajacion.
Finalmente, habra un ultimo grupo de discusion conjunto entre padres e hijos con todas las familias
para compartir y preguntar cuestiones, ademas de comprobar como se va desarrollando la actividad
“mis recursos emocionales”.

OBJETIVOS ESPECIFICOS DE LA ACTIVIDAD
e Fomentar la motivacion para el desarrollo positivo a nivel grupal, personal y familiar.
e Crear un clima de mayor distensién y confianza para el desarrollo de las actividades.

DESTINATARIOS Y TEMPORALIZACION OBSERVACIONES
Padres, madres e hijos: charla informacion Y| Los grupos de discusiébn por separado se
explicacion de actividad “mis recursos | mantendréan abiertos para ser utilizados siempre que
emocionales”. Grupo de discusion conjunto. | sea necesario, con el inconveniente de tener que
Técnica de relajacion. realizarse de lunes a jueves para no coincidir con
Separado: grupos de discusion propios y foro. | otra actividad.
Técnica de relajacion. El grupo de discusién conjunto puede realizarse una
19 de enero a las 17:30h actividades conjuntas. vez al mes cuando todas las familias lo deseen,
20 de enero a las 18:00h para padres. también teniendo que ser de lunes a jueves.
21 de enero a las 18:00h para hijos. El foro se utilizar a lo largo de toda la propuesta.
27 de enero a las 18:00h grupo discusion
conjunto.
RECURSOS
HUMANOS:

o 2 Educadoras Sociales propias de la Escuela de familias.
MATERIALES:

o FUNGIBLE: sillas, folios, boligrafos.
o INVENTARIABLE: ordenadores, proyector, internet.
o INFRAESTRUCTURAS: Salon de actos y sala de informatica de la Escuela de Familias.

EVALUACION

Aprovechando la dltima sesién del grupo de discusion conjunto, realizaremos la evaluacién procesual
a través de un cuestionario de satisfaccion® pasado por los profesionales con el fin de conocer sus
opiniones e impresiones y analizar los datos obtenidos.

Fuente: Elaboracion propia

5 Véase Anexo IV
6 Véase Anexo V
"Véase Anexo VI
8 Véase Anexo VII

34




H Facultad
de Educacion

Propuesta de intervencion familiar desde la educacion emocional en clave social

VNIVERSIDAD DE SALAAANCA

Tabla 7. Mis recursos emocionales

“MIS RECURSOS EMOCIONALES”

DESARROLLO

Esta actividad consiste en que cada uno de los miembros de la familia escriba cada dia al menos
un recurso emocional positivo que cree que ha aplicado, 0 una palabra que pueda definir su
conducta, sentimiento, emocion y la situacién que les hizo pensar o sentir eso. Asi, al final
tendran algo similar a un “autorregistro” que podran utilizar como recurso para que les sea mas
facil buscar sus aspectos positivos a la hora de afrontar un conflicto.

OBJETIVOS ESPECIFICOS DE LA ACTIVIDAD
e Buscar sus recursos emocionales propios.

DESTINATARIOS Y TEMPORALIZACION | OBSERVACIONES
Los miembros de la familia nuclear serén los
destinatarios de esta actividad, la cual dara | Esta actividad durara hasta que se comience
comienzo el dia 19 de enero una vez que ha | el bloque 4 de actividades.
sido explicada en la sesion de la charla
informativa conjunta descrita anteriormente.
RECURSOS
HUMANOS:

o Educadora social propia de la Escuela de familias para realizar la evaluacion.

MATERIALES:
o FUNGIBLE: Papeles, boligrafos o cualquier otro material que ellos consideren
necesario.
o INFRAESTRUCTURAS: Lo realizaran en sus casas o0 donde les sea mas agradable,
ya que podran hacer referencia a cualquier situacion y momento de su dia.
EVALUACION
Para realizar esta evaluacion, como hemos mencionado anteriormente, en el grupo de discusion
conjunto del dia 27 de enero la profesional preguntara a los miembros qué les parece la
actividad, si les esta siendo de utilidad y si creen necesaria su modificacion en algun aspecto.

Fuente: Elaboracion propia

BLOQUE 2: COMUNICACION

En este boque de actividades comenzaremos a trabajar uno de los aspectos
fundamentales para conseguir un adecuado desarrollo emocional, la comunicacion. Se
compone de 4 actividades® con las cuales se abordaran los objetivos especificos 1.1., 1.2.
y4.2.

9 Es importante destacar que la actividad “nuestro diario” es una adaptacion de una actividad de los autores Maurice,
Steven, y Brian (2014) en su obra Educacion con inteligencia emocional. Prologo de Daniel Goleman. Como conseguir
que nuestros hijos sean sociables, felices y responsables. Al igual que la actividad “nos comunicarnos en positivo” de
Bisquerra., Pérez-Gonzalez y Garcia (2015) en la obra Inteligencia emocional en educacion.
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Tabla 8. Actividad nuestro diario

“NUESTRO DIARIO”

DESARROLLO

A través de una reunion donde realizaremos una merienda les explicaremos en qué consiste
esta actividad, para que asi puedan aportar ideas 0 nuevas propuestas. En esta actividad los
miembros de la familia tendran un diario en sus casas donde podran escribir, dibujar todo lo
gue quieran sobre momentos del dia, sentimientos, emociones que experimentan o incluso
escribirse entre ellos mensajes siempre que quieran. Para empezar a trabajar la comunicacion
de manera positiva y sin que provoque miedo o frustracion podrén escribir de forma anénima
siempre que lo necesiten. Podran colocar el diario en la parte de la casa que prefieran, pudiendo
ser este un rincdn significativo para todos los miembros.

DESTINATARIOS Y TEMPORALIZACION | OBSERVACIONES

Para todos los miembros de la familia, tanto | Esta actividad podra mantenerse hasta el final

padres como hijos
La reunién-merienda sera el dia 2 de Febrero
a las 18:00h.

de las actividades con el fin de conseguir un
adecuado desarrollo y progreso en la

comunicacion.

RECURSOS
HUMANOS:
o Equipo de educadoras sociales de la propia de la Escuela de familias.

MATERIALES:
o FUNGIBLE: sillas, mesas, comida y bebida para la merienda, vasos, servilletas,
colores, cuaderno para diario, lapices...
o INFRAESTRUCTURAS: la merienda se realizara en una de las salas de la Escuela de
familias, y la actividad diario la realizaran en sus casas.

EVALUACION

La evaluacion de esta actividad se realizara a través de la observacion de las profesionales a lo
largo de su desarrollo en las mesas redondas (que més adelante se explicaran) y en su
comportamiento en los talleres, viendo su avance. Se recogera en un informe los aspectos que
las profesionales crean importantes.

Fuente: Elaboracién propia adaptado de Maurice, Steven y Brian, 2014
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Tabla 9. Actividad nos in-formamos

“NOS IN-FORMAMOS”

DESARROLLO

Esta actividad estd compuesta por 5 talleres los cuales estan formados por una pildora
formativa y actividades précticas que se realizaran, por una parte a continuacion de la pildora
Yy por otra, en casa. Cada sesién terminara con una técnica de relajacion.

1.Taller empatia, mensajes vo y escucha activa: a través de la pildora formativa se les
explicardn estos conceptos y se realizard una actividad practica para ejemplificar en qué
consiste a través de un rol playing (empatia), creacion de mensajes yo en situaciones que ellos
mismos cuenten, y completar frases que pueden servir para la escucha activa. En casa se
seguiran trabajando con estas actividades u otras estrategias que ellos mismos propongan.

2.Taller asertividad vy aceptar criticas: igual que en el caso anterior, con la pildora formativa
se explicaran los conceptos seguidos de una actividad practica con situaciones donde el fin es
aceptar una critica manteniendo una actitud asertiva. En casa lo trabajaran a través de las
situaciones donde se creen conflictos y la manera adecuada sea una actitud asertiva, para lo
cual también podran apuntar en su diario cémo han actuado en esa situacion.

3.Taller _comunicacion padres-hijos: en este taller, directamente se trabajard de forma
practica a través de un grupo de discusién donde aprovecharemos para encontrar los diferentes
conflictos que hasta el momento han ido ocurriendo y fomentar como a través de los talleres
realizados hasta el momento se pueden eliminar. Ademas, se realizara la actividad ‘“ros
comunicamos en positivo” que a continuacion explicaremos. La actividad en casa para este
taller es continua, a través de los diarios que estan creando y las sesiones de mesas redondas.

4.Taller estilos parentales: en este taller, solamente realizaremos la pildora formativa donde
se les explicaré los diferentes estilos educativos parentales que segln diversos autores podemos
encontrar, lo que les servira para identificar en si mismos el propio estilo parental que utilizan.

5.Taller redes sociales: aunque pueda parecer un taller de poca cabida en este tema, nos parece
muy importante saber educar en las redes sociales, pues la familia es uno de los principales
agentes que debe educar en ellas, sobre todo pensando en la velocidad de aprendizaje y
comienzo en ellas por los mas pequefios. Para ello, realizaremos una pildora formativa con un
profesional experto en redes sociales y comunicacion, y a continuacion dard una serie de
estrategias para que los padres sepan actuar adecuadamente en la educacion de redes sociales.

DESTINATARIOS Y TEMPORALIZACION
Los destinatarios son todos los miembros de
la familia que deseen asistir.

T.1: 3 febrero a las 17:30h, y actividad en
casa del 5 al 9 de febrero.

T.2: 17 febrero a las 17:30h, y en casa del 19
al 23 de febrero.

T.3: 3marzo a las 17:30h.

T.4: 17 marzo a las 17:30h.

T.5: 24 marzo a las 17:30h.

OBSERVACIONES

Los talleres se impartirdn con todas las
familias conjuntamente para que sea una
experiencia mas enriquecedora.

Ademas, podran asistir otros miembros de la
familia que no sea el nudcleo familiar para
aprender y aportar lo que deseen, con un
maximo de 30 personas, por el aforo de la sala
de dindmicas de la Escuela de familias.

Por otro lado, se seguirdn recogiendo
situaciones de conflictos como las recogidas
en el taller 3 para trabajar con ellas en el
bloque 4.
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RECURSOS

HUMANOS:
o Equipo de educadoras sociales de la propia de la Escuela de familias para los talleres.
o Profesional experto en redes sociales.

MATERIALES:
o FUNGIBLE: sillas, mesas, folios, boligrafos, colores, diario, lapices...
o INVENTARIABLE: ordenador, proyector, internet.
o INFRAESTRUCTURAS: sala de dinamicas de la Escuela de familias.

EVALUACION
La evaluacion de estos talleres se realizard a través de un cuestionario de satisfaccion que
pasaran las profesionales una vez terminada cada sesion en la Escuela de familias.

Fuente: Elaboracién propia

Tabla 10. Actividad nos comunicamos en positivo

“NOS COMUNICAMOS EN POSITIVO”

DESARROLLO

Esta actividad consiste en aprender a utilizar el “no” cuando sea necesario. Sin embargo, a
través de ella también se aprendera a evitar dar las 6rdenes y utilizar otros formatos, a evitar el
uso de etiquetas, poniendo el énfasis en las fortalezas, acciones y actitudes positivas para
conseguir un refuerzo y una comunicacion mas positiva, sin abusar de la negacion y utilizar
mas la afirmacion positiva. Se realizara a través de juegos, técnicas y fichas.

Fuente: Elaboracién propia adaptado de Bisquerra, Pérez-Gonzélez y Garcia, 2015
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Tabla 11. Actividad mesas compartidas

“MESAS COMPARTIDAS”

DESARROLLO

A través de diversas mesas redondas tanto con una de las educadoras sociales como las familias
solas, también se reforzard y se trabajaran los problemas de la comunicacién. Las mesas
redondas realizadas con las educadoras sociales seran a través de visitas a los propios hogares,
lo que también nos serviré para conocer su entorno y contexto familiar mas concretamente.

En las mesas redondas con las profesionales, se podran preguntar las dudas que se tengan,
explicar situaciones, conflictos en los que podamos intervenir, se observara la evolucion de las
familias por las aplicaciones de lo que van aprendiendo, se hablard de emociones, sentimientos,
actitudes. ..

Ademas, las mesas redondas de las familias solas también seran momentos propios donde ellos
mismos comenzaran a ganar autonomia y fomentar su empoderamiento, encontrando los
momentos adecuados entre todos.

DESTINATARIOS Y TEMPORALIZACION
Los destinatarios son los miembros de la
familia que deseen asistir, asistiendo como
minimo el ndcleo familiar.

12 Mesa con educadora: 10 de febrero a las
18:00h.

22 Mesas con educadora: 24 de febrero a las
18:00h.

12 Mesa redonda solos: elegiran un dia y hora
del 12 al 16 de febrero.

22 Mesa redonda solos: elegiran un dia y hora

OBSERVACIONES

Es importante dejar constancia de que en estas
actividades los profesionales tendran unas
funciones especificas recogidas en el Anexo
VIII.

En esta actividad también podran participar
otros familiares que lo deseen, ya que pueden
aportar otra vision y lo que quieran comunicar.
Ademés, las mesas redondas podran
realizarlas siempre que lo deseen, las aqui

del 25 al 28 de febrero.

3% Mesa redonda solos: elegiran un dia y hora
del 12 al 16 de marzo.

42 Mesa redonda solos: elegiran un dia y hora
del 19 al 23 de marzo.

recogidas son un minimo de las que deberian
hacer.

RECURSOS
HUMANOS:
o 4 Educadoras sociales de la propia de la Escuela de familias, una por familia para las
visitas.

MATERIALES:
o FUNGIBLE: sillas, mesas, folios, boligrafos, lapices, lo que la familia considere
necesario para sus mesas redondas.
o INFRAESTRUCTURAS: las propias casas de las familias.

EVALUACION
La evaluacion de las mesas redondas se realizaran al final de cada una de ellas, a través de la
técnica de autoevaluacion grupal “mirada retrospectiva”?.

Fuente: Elaboracion propia

10\/éase Anexo IX.

39




Facultad BaA
de Educacion

Propuesta de intervencion familiar desde la educacion emocional en clave social

VNIVERSIDAD DE SALAAANCA

Del 5 al 10 de marzo seguiran realizando la lista de conflictos en la que
trabajaremos en el bloque 4. El 31 de marzo tendran una mesa redonda conjunta para
hablar sobre los diarios en la Escuela de familias a las 17:30h y realizar la evaluacion a

través de la técnica de autoevaluacion grupal “la palabra clave”!?.

BLOQUE 3: EMOCIONES

En el bloque trabajaremos lo principal de nuestra propuesta, las emociones.
Aunque a lo largo de todos los bloques se trabajan, en este se hara mayor énfasis. Esta
formado por 4 actividades con las cuales se cubriran los objetivos 2.1.,2.2., 2.3.,3.1., 3.2.
y4.1.

Tabla 12. Actividad buzén emociones negativas

“BUZON EMOCIONES NEGATIVAS”

DESARROLLO

Para comenzar esta sesién, primero realizaremos una pequefia actividad, “dibujando mis
emociones negativas” a través de la cual todos tendran que dibujar sus emociones como puedan
o como ellos mismos las identifiquen. A continuacion, se hara una puesta en comun, dando su
explicacion voluntariamente con el fin de naturalizar las emociones negativas y trabajarlas
como todas las demas, ya que estan presentes en nuestra vida y es imprescindible tratarlas de
la manera mas distendida posible. Después se creard un “Buzon de emociones negativas”’, que
se pondra en la Escuela de familias, donde se depositaran, annimamente si quieren, las
emociones negativas expresadas que se deseen trabajar tanto de manera escrita, dibujos,
descripcion de situaciones 0 momentos, etc, manteniendo en casa las positivas para afianzar la
autoestima y positividad. Una vez finalizada esta actividad, habra una explicacion de la
actividad “Panel de emociones positivas” (la cual explicaremos mas adelante) que realizaran
cada familia en sus casas utilizando sus propios recursos identificados en la actividad “mis
recursos emocionales” del bloque 1. Para finalizar la sesion se realizara una pequefa sesion de
meditacion.

DESTINATARIOS Y TEMPORALIZACION
Esta actividad sera para los miembros de la
familia nuclear, tanto padres como hijos.

Se llevaré a cabo el dia 7 de abril de 17:30h a
19:00h. La duracion de la primera actividad
serd de unos 45 min. La creacion del buzén
seran 15 min aprox. y la explicacion de la
siguiente actividad y la sesion de meditacion
serén de 15 min respectivamente.

OBSERVACIONES

Antes de asistir a esta sesion se les notificara
por los foros creados la necesidad de traer los
recursos emocionales propios que estan
obteniendo a través de la actividad “mis
recursos emocionales”.

El buzdn se mantendra de manera permanente
en la Escuela de familias.

RECURSOS
HUMANOS:

o 4 Educadoras sociales de la propia de la Escuela de familias.

11 Véase Anexo X.

40




ﬂ Facultad BaA e T
de Educacion 12 VNIVERSIDAD DE SALAAANCA

Propuesta de intervencion familiar desde la educacion emocional en clave social

MATERIALES:

o FUNGIBLE: sillas, mesas, folios, boligrafos, lapices, colores, caja para el buzén,

o INVENTARIABLE: proyector, ordenador.

o INFRAESTRUCTURAS: sala de dinamicas de la Escuela de familias.
EVALUACION
Esta evaluacion se realizara a través de un pequefio panel que se pondréa en la Escuela de
familias donde escriban como se han sentido durante esa sesidn y si les ha gustado.

Fuente: Elaboracion propia

En la préxima actividad las estrategias®? que se transmitiran tanto a padres como
a hijos seran recogidas de diversos autores.

Tabla 13. Actividad ¢naturalizamos?

“.NATURALIZAMOS?”

DESARROLLO

Esta actividad tendra una parte dirigida a los padres y madres y otra a los hijos. Por un lado, la
sesion para los padres estara formada por una primera actividad donde se les repartiran
diferentes situaciones donde las emociones negativas son reprimidas y ellos deberan decir
como actuarian e intentar identificar cuales son esas emociones negativas que se deberian de
naturalizar y tratar en vez de reprimir, se pondra en comun y se hablara sobre ellas, explicando
las situaciones y hallando conjuntamente otras alternativas. Seguidamente, se realizara otra
actividad llamada “recuerdos” donde, en este caso, seran ellos los que pongan las situaciones
donde crean gque han reprimido o ignorado sentimientos negativos y entre todos tendran que
encontrar estrategias para naturalizar esos sentimientos. Una vez finalizada esta actividad, se
les ensefiard una serie de estrategias que podran utilizar adaptadas a las situaciones que se les
planteen. Para finalizar la sesion, se realizard una técnica de meditacion.

Por otro lado, la sesion para los hijos consistira en una primera actividad donde a través de un
“bingo emocional” donde se les leera algunas situaciones 0 momentos y tendran que marcar
el nimero donde crean que corresponde a una emocidn negativa, ya sea visible o esté reprimida
de alguna forma, con el fin de identificar lo que ellos consideran emociones negativas y cuales
son las mas comunes entre ellos. A continuacion, se hara un recuento de los resultados haciendo
una puesta en comun y explicando cuales contenian emociones negativas, cuales eran
reprimidas, y preguntando las dudas que puedan ir surgiendo. Después, para intentar eliminar
las posibles dudas se les ensefiaran las mismas estrategias que a sus padres de manera adaptada
a las situaciones que planteen. Finalmente, se hara una técnica de meditacion.
DESTINATARIOS Y TEMPORALIZACION | OBSERVACIONES

Los destinatarios son tanto los padres y | En esta actividad es importante recordar que
madres como los hijos, en sesiones separadas. | el foro sigue abierto para cualquier duda o
pregunta que puedan tener, o compartir alguna
Padres y madres: 14 abril de 18:30h a 20:00h. | situacion donde entre ellos puedan aportar
Hijos: 21 abril de 17:30h a 19:00h. estrategias.

12 \véase Anexo XI. Estrategias recogidas de la obra Inteligencia emocional en educacion de Bisquerra,
Pérez-Gonzalez, y Garcia (2015).
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RECURSOS
HUMANOS:
o 4 Educadoras sociales de la propia de la Escuela de familias.

MATERIALES:
o FUNGIBLE: sillas, mesas, folios, fichas con casos y situaciones, cartones bingo,
boligrafos, lapices, colores, caja para carteles (evaluacion)...
o INVENTARIABLE: proyector, ordenador.
o INFRAESTRUCTURAS: sala de dinamicas de la Escuela de familias.

EVALUACION

Para la evaluacion de estas sesiones se les pedird que hagan un pequefio cartel donde pongan
en una palabra donde resuman cémo se han sentido a través de estas actividades. Podran
decorarlo y lo depositaran en una “caja de sentimientos” que se encontrara en la sala de
dinamicas.

Fuente: Elaboracién propia adaptado de Bisquerra, Pérez-Gonzélez y Garcia, 2015

Tabla 14. Actividad panel de emociones positivas

“PANEL DE EMOCIONES POSITIVAS”

DESARROLLO

Utilizando los recursos emocionales identificados por los miembros de las familias a través de
la actividad “mis recursos emocionales” del bloque 1, cada familia creara en sus casas un panel
donde plasmaran las emociones positivas y sentimientos que tienen a lo largo del dia. Podran
describir situaciones, hacer dibujos, poner fotos, nombrar personas relevantes que les aporten
positividad para ponerlas en comin y afianzar la confianza entre los miembros de la familia, y
todo aquello que les recuerde, les haga tener o identifiqguen como emociones positivas.

El panel se situara en una zona donde todos los miembros puedan acceder, con el fin de construir
un rincon de positividad y estabilidad en el propio hogar.

DESTINATARIOS Y TEMPORALIZACION OBSERVACIONES

Todos los miembros de la familia. Esta actividad se mantendra hasta el final de
las actividades.

Comenzara el 7 de abril una vez explicada en | También podran participar otros miembros de
esa sesion. la familia que quieran aportar situaciones y
emaociones positivas.

RECURSOS
HUMANOS:
o 4 Educadoras sociales cuando nos necesiten.

MATERIALES:
o FUNGIBLE: boligrafos, lapices, colores, pegamento, tijeras, témperas, fotos, papel
para mural... cualquier material que los participantes crean necesario.
o INFRAESTRUCTURAS: las propias casas de las familias.

EVALUACION

Una vez al mes, o siempre que lo deseen, nos podran mandar a través del foro una pequefia
reflexion de cdmo van sus paneles, como se sienten, mandarnos fotos, preguntarnos dudas o
pedir ayuda.

Fuente: Elaboracién propia
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En la siguiente actividad, para trabajar algunas de las emociones especificas, asi
como la actividad “he tenido un mal dia”3, y otras ideas como la salida al campo*

también nos serviremos de algunos recursos recogidos por diferentes autores.

Tabla 15. Actividad las 6 basicas

“LAS 6 BASICAS”

DESARROLLO

Para trabajar las 6 emociones bésicas, la primera sesion consistird en un “cineforum’ donde se
proyectard la pelicula “Inside Out”. Una vez finalizada, se har4 una lluvia de ideas sobre lo que
han aprendido sobre las 5 emociones que aparecen. Ademas, para hacer énfasis en la
importancia de la autorregulacion emocional que también se intenta transmitir en la pelicula,
se realizard otra actividad llamada “he tenido un mal dia”, 1a cual consiste en repartir una serie
de situaciones comunes del dia a dia donde nos cuesta mas regularnos, como puede ser una
discusion de pareja, una discusion entre hermanos, tareas del hogar, entre otras, y ellos mismos
tendran que apuntar cOmo reaccionan en esos momentos. Después se hara una puesta en comin
donde las profesionales facilitaran algunos recursos como pueden ser dar una vuelta, respirar
profundamente, ejercicios de relajacion, escuchar musica o hacer ejercicio.

Por otra parte, a través de 6 sesiones, se trabajaran las 6 emociones bésicas y la felicidad,
acompafiadas de una actividad exterior:

Alegria: En primer lugar, explicaremos en qué consiste la alegria, que respuestas fisiologicas
tenemos, etc. En segundo lugar, a través de una “sesion de risoterapia’” veremos lo importante
que es larisa para la emocion de la alegria.

Miedo, ansiedad y estrés: realizaremos 3 actividades®: “el surfista”y “;miedo yo? " parael
miedo, “;tiro y acierto!” para la ansiedad y el estrés. La actividad exterior para estas
emociones serd realizar una “scape room” de terror donde por familias tendran que conseguir
salir de una habitacién con el trabajo en equipo.

Sorpresa: para esta emocion, prepararemos un “amigo invisible”, donde por sorteo las
familias tendran que preparar un regalo (preferiblemente hecho por ellos mismos). La actividad
gue complementara esta emocidn sera un espectaculo de magia.

Tristeza: en este caso llevaremos a cabo las actividades®® de “;qué hago con mi tristeza? "'y
“es tristeza”. Para completar, irdn a ver una obra teatral donde puedan identificar la tristeza y
al mismo tiempo naturalizarla.

Iray asco: para estas dos emociones, crearemos el “baul de las alternativas”, €l cual consiste
en depositar las situaciones que nos provocan estas emociones junto con alguna estrategia de
autocontrol o diversas emociones que nos puedan servir para autorregularnos. Después
haremos una sesion de meditacion para regular los sentimientos que se puedan haber
producido.

13 Adaptacion de la actividad recogida en la obra Educacion emocional. Propuesta para educadores y
familias de Bisquerra (2011) en Bisquerra (2010).

14 A partir de la obra Buenas ideas para educar a los hijos. Valores por descubrir de Agliera (2008).

15 Véase Anexo XII. Actividades adaptadas de la obra Educacién emocional. Propuesta para educadores y
familias de Bisquerra (2011).

16 \éase Anexo XIII. Actividades adaptadas de la obra Educacion emocional. Propuesta para educadores y
familias de Bisquerra (2011).
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Felicidad: Aunque no sea una de las emociones basicas, creemos importante hacer una
actividad para trabajar también la felicidad, ya que puede ser una buena via de estabilidad
emocional. Para ello, realizaremos una salida al campo que también nos servira para reforzar
la emocién de la alegria, sentir paz y tranquilidad, y autorregular nuestra ira en otro espacio en
contacto con la naturaleza. Ademas, se aprovechara para entregar los regalos de la actividad
“amigo invisible” creando un ambiente de armonia y distension.

DESTINATARIOS Y TEMPORALIZACION
Estas actividades iran destinadas a todos los
miembros del nicleo familiar.

Cineforum y “he tenido un mal dia”: 28

OBSERVACIONES

En la actividad de salida al campo podran
participar también otros miembros de la

abril a las 17:00h.

Alegria: 4 mayo a las 17:00h.

Miedo, ansiedad y estrés: 11 mayo a las
17:00h y “scape room” 12 mayo a las 18:00h.

familia.

En caso de que llueva, realizaremos una
convivencia la propia Escuela de familias.

Sorpresa: 18 mayo a las 17:00h y espectaculo
de magia a las 13:00h.

Tristeza: 20 mayo a las 17:00h y teatro a las
18:00h.

Iray asco: 25 mayo a las 17:00h.

Felicidad: 26 mayo a las 12:00h.

RECURSOS
HUMANOS:
o 4 Educadoras sociales propias de la Escuela de familias.
2 Monitores de ocio y tiempo libre.
Psicéloga que nos acompariara en todas las sesiones.
1 Experto en primeros auxilios.
Miembros de la obra de teatro.
Mago.
Organizadores de la “scape room”.

O 0O O O O O

MATERIALES:

o FUNGIBLE: folios, fichas cuestionario satisfaccion y situaciones para actividades,
boligrafos, lapices, caja para el badl, fotos para la actividad tristeza, vasos, platos,
cubiertos, comida (todo lo necesario para la salida al campo), botiquin, material
necesario para el regalo de amigo invisible como tijeras, pegamento, colores...

o INVENTARIABLE: ordenador, proyector, material audiovisual, CD.

o INFRAESTRUCTURAS: sala de dinamicas y otras instalaciones de la Escuela de
familias, teatro, edificio de Scape Room, campo.

EVALUACION
Se realizaré a través de un cuestionario de satisfaccion que les pasaremos a la vuelta de la salida
al campo.

Fuente: Elaboracién propia adaptado de Bisquerra, 2011, en Bisquerra, 2010 y Aguera,
2008

La autorregulacion emocional se ha ido trabajando a lo largo de las demas

actividades, a través de la relajacion, meditacion y las diversas estrategias ensefiadas.

44




Facultad BaA
de Educacion

Propuesta de intervencion familiar desde la educacion emocional en clave social

VNIVERSIDAD DE SALAAANCA

BLOQUE 4: CONFLICTOS

En este Gltimo bloque, compuesto de 5 actividades, trataremos de trabajar los
conflictos que las propias familias han ido teniendo y afrontando a traves de lo que han
ido aprendiendo. Ademas se les ayudara a gestionar esas situaciones o cualquier otra que
se les pueda presentar. Con ello, se conseguird el cumplimiento de los objetivos
correspondientes al 3.1., 3.2.,4.1.,4.2. y 4.3.

Tabla 16. Actividad convivencia

“CONVIVENCIA”

DESARROLLO

Este blogue comenzara con una convivencia a través de la cual hablaremos de los diarios, los paneles, los
recursos emocionales y los conflictos que van detectando. También les preguntaremos sobre la utilidad que
le estdn dando al foro y si les parece un recurso adecuado, siendo un espacio compartido entre todos.
Después, con los conflictos que ellos mismos han afrontado, se les ensefiara a utilizar los “rastreadores de
problemas”™, los cuales serdn muy (tiles para seguir encontrando este tipo de situaciones y analizar sus
propias actitudes y comportamientos. Posteriormente, se tomaran unos minutos para explicarles la actividad
“nuestros limites ” (que explicaremos a continuacion) para que la realicen en casa, y finalizaremos con una
sesion de relajacion con el fin de volver a conseguir un clima de distension, tranquilidad, ya que al hablar
de conflictos pueden exaltarse ciertas emociones que deben controlarse.

DESTINATARIOS Y TEMPORALIZACION

Todas las familias y sus miembros. Se llevara a cabo
el 2 de junio de 18:00h a 19:30h. La primera parte
tendra una duracién de unos 30 min., al igual que la
explicacion de los rastreadores de problemas. Las
dos Ultimas partes tendran una duracién de 15 min.
respectivamente.

OBSERVACIONES

Para esta actividad, se les avisara a través del foro
gue traigan los conflictos que han ido detectando
desde el bloque 2 a partir del taller 3 “comunicacion
padres-hijos”.

Los “rastreadores de problemas” se utilizaran hasta
el final de las actividades.

RECURSOS
HUMANOS:

MATERIALES:

o 4 Educadoras sociales propias de la Escuela de familias.
o Psicologa que nos acompariara en todas las sesiones.

o FUNGIBLE: folios, fichas de rastreadores de problemas, boligrafos, lapices...
o INFRAESTRUCTURAS: sala de dinamicas de la Escuela de familias.

EVALUACION

La evaluacion de esta actividad se realizara a través de un informe que realicen las profesionales recogiendo
observaciones en la sesion y opiniones de los participantes.

Fuente: Elaboracion propia

17 Véase Anexo XIV. Tomado de la obra Educacion con inteligencia emocional. Prélogo de Daniel
Goleman. Como conseguir que nuestros hijos sean sociables, felices y responsables. de Maurice, Steven y

Brian (2011).
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Tabla 17. Actividad nuestros limites

“NUESTROS LIMITES”

DESARROLLO

Esta actividad consiste en la creacion de una serie de normas conjuntas entre todos los
miembros de la familia, con el fin de conseguir poner una serie de limites entre todos. Ademas
también ayudard trabajar los estilos educativos parentales, asi como la tolerancia a la
frustracion. Pueden afiadir tantos refuerzos (positivos o negativos cuando sea necesario) como
deseen, intentando eliminar poco a poco el uso del castigo y sustituirlo por el refuerzo.

DESTINATARIOS Y TEMPORALIZACION | OBSERVACIONES

Todos los miembros del nacleo familiar. Esta actividad durara hasta el final de las
La actividad dard comienzo el 2 de junio una | actividades.

vez haya sido explicada en la convivencia.

RECURSOS

HUMANOS:
o 4 Educadoras sociales propias de la Escuela de familias siempre que sea necesario.
o Psicéloga siempre que sea necesario.

MATERIALES:
o FUNGIBLE: cartulina, cartdn, boligrafos, lapices, colores..., todo el material que los
participantes crean necesario para la creacién del cartel de normas.
o INFRAESTRUCTURAS: sus propias casas.

EVALUACION
La evaluacion de esta actividad se realizara a través de la mesa redonda que se realice el dia 9
de junio, que sera la proxima actividad.

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 18. Actividad asambleas

“ASAMBLEAS”

DESARROLLO

En primer lugar, se celebrara una sesion para realizar una mesa redonda entre todas las familias
para tratar los conflictos de la semana, hablar sobre los rastreadores de problemas, si les estan
siendo de utilidad, y sobre la creacion de sus normas y limites. Con una puesta en comin de
los conflictos, las profesionales pasaran a dar una serie de estrategias para la resolucién de
estos. Finalmente, se cerrara la sesion con una actividad de risoterapia para mantener la alegria
y felicidad.

En segundo lugar, se llevaran a cabo dos asambleas con los padres y otras dos con los hijos,
para que nos pregunten o compartan cualquier situacion que les preocupe segln sus roles.

DESTINATARIOS Y TEMPORALIZACION
Mesa redonda, estrategias y risoterapia:
todos los miembros de todas las familias
juntos. 9 de junio a las 17:00h.

OBSERVACIONES

Importante recordar la utilizacion del foro
para plantear cuestiones y propuestas siempre

Asamblea padres y madres: el 11 y 18 de
junio a las 18:00h.

Asamblea hijos: el 15 y 22 de junio a las
18:00h.

que quieran.

RECURSOS

HUMANOS:
o 4 Educadoras sociales propias de la Escuela de familias siempre que sea necesario.
o Psicbloga siempre que sea hecesario.

MATERIALES:
o FUNGIBLE: folios, boligrafos, lapices...
o INFRAESTRUCTURAS: salén de actos y sala de dinamicas de la Escuela de familias.

EVALUACION
La evaluacion seran las propias asambleas, ya que podran expresar sus opiniones y
sentimientos, ademas de sus preguntas y experiencias.

Fuente: Elaboracién propia
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Tabla 19. Actividad mas que conflictos

“MAS QUE CONFLICTOS”

DESARROLLO

Aprovechando este bloque sobre conflictos, consideramos importante hacer una sesion para
concienciar sobre otros problemas graves que se pueden dar dentro del contexto familiar y que,
en muchas ocasiones, comienzan por pequefos conflictos como los que ellos mismos pueden
identificar en sus casas. Para ello, realizaremos un visionado de cortos y videos sobre maltrato
infantil, violencia de género, violencia doméstica, problematicas relacionadas con el consumo
de sustancias, entre otros. Una vez finalizado el visionado, se hard una pequefia reflexion
conjunta donde también podran contarnos coémo se han sentido, que emociones han estado mas
presentes y qué creen que se podria hacer para evitarlos. A continuacion, a través de la
actividad “regulacion ira=disminucién violencia’® en la cual se les facilitara una serie de
estrategias con casos Y ellos tendran que elegir la estrategia mas adecuada a cada situacion.
Para finalizar, realizaremos una sesion de meditacion.

OBJETIVO ESPECIFICO
e Concienciar sobre otras problematicas graves desarrolladas a partir de pequefios
conflictos.

DESTINATARIOS Y TEMPORALIZACION | OBSERVACIONES
Los visionados irdn destinados a los padres y

madres principalmente. La actividad de los visionados puede ser
Actividad  “regulacién ira=disminucion | psicolégicamente dura para los mas pequefios,
violencia”: tanto padres como hijos. por lo que esta parte podrad estar destinada
Meditacion: tanto padres como hijos. también a los hijos a partir de los 12 afios.

Seréd el 16 de junio a las 17:00h.

RECURSOS

HUMANOS:
o 4 Educadoras sociales propias de la Escuela de familias.
o Psicologa.

MATERIALES:
o FUNGIBLE: folios, boligrafos, fichas situaciones.
o INVENTARIABLE: ordenador, proyector, material audiovisual.
o INFRAESTRUCTURAS: salon de actos y sala de dinamicas de la Escuela de familias.

EVALUACION
La evaluacion de esta actividad se realizara a través de una reflexion individual andnima que
hagan para ver como se han sentido, si les ha sido de utilidad y si les ha gustado.

Fuente: Elaboracion propia

18 \éase Anexo XV. Adaptacion de la obra Educacién emocional. Propuestas para educadores y familias.
de Bisquerra (2011).
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El dia 23 de junio a las 18:00h se realizara una mesa redonda en la Escuela de
familias con el fin de hacer una nueva revision sobre la actividad “nuestros limites” y
charlar sobre la resolucion y gestion de conflictos y situaciones a través de las estrategias
aprendidas. EIl 27 de junio a las 18:00h se llevard a cabo la visita personal de una
educadora por familia a sus casas para observar como van las actividades continuas y los
cambios realizados desde las Gltimas visitas hechas en el bloque 2.

Tabla 20. Actividad fiesta final-see you soon

“FIESTA FINAL — SEE YOU SOON”

DESARROLLO

Para terminar este bloque y las actividades en total, realizaremos una fiesta final de clausura
con una salida a la piscina publica, donde comeremos y compartiremos experiencias vividas
durante estos 6 meses. Se realizaran juegos y se contaran anécdotas. Ademas, también nos
servira para ver el desarrollo de las relaciones conseguidas entre los propios miembros y de las
diferentes familias entre si, creando asi un grupo de apoyo entre todos.

DESTINATARIOS Y TEMPORALIZACION | OBSERVACIONES

Seréa para todas las familias el 29 de junio a las | Podran asistir otros miembros de las familias

12:00h. con un maximo de 30 personas.
RECURSOS
HUMANOS:

o Educadoras sociales propias de la Escuela de familias.

o Psicologa.
o 2 Monitores de ocio y tiempo libre.
o Todos los profesionales que han participado y quieran asistir como invitados.

MATERIALES:
o FUNGIBLE: podréan llevar comida, bebida y todo lo que crean necesario para la fiesta.
o INFRAESTRUCTURAS: piscina publica.
EVALUACION
Durante la sesion, los participantes nos dirdn una cosa positiva y una cosa negativa que han
aprendido a lo largo de todas las actividades, sentimientos y emociones, asi como algo que
podamos mejorar.

Fuente: Elaboracion propia
5.6. TEMPORALIZACION

Para dejar una mejor constancia a modo visual de la temporalizacion de la
propuesta, hemos realizado el calendario de los meses contando con una leyenda donde
aparecen en diferentes colores y figuras tanto de las actividades como las evaluaciones

que se llevaran a cabo, dividida por los bloques correspondientes.
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LEYENDA

Tabla 21. Leyenda temporalizacion

Reunion difusion
PRIMERAS FASES Fase captacion y evaluacion inicial

Actividad 1 “Charla sensibilizacion”
BLOQUE 1: PRIMEROS PASOS Actividad 2 “taller de formacién”

Actividad 5 “nos in-formamos”

) Sesion taller de actividad 5

BLOQUE 2: COMUNICACION Mesa redonda educador en casa - actividad
5y 7 “mesas compartidas™*®

Mesa redonda conjunta — actividad 5

Actividad 8 “buzoén emociones negativas”
Actividad 9 “;naturalizamos?

Actividad 10 “las 6 basicas” -Cineforum y
BLOQUE 3: EMOCIONES “he tenido un mal dia”

Sesiones de emociones actividad 10
Actividades complementarias a las
sesiones de emociones de actividad 10
Actividad 11 “convivencia”

Actividad 13 “asambleas”?°

BLOQUE 4: CONFLICTOS Actividad 14 “mas que conflictos”
Mesa redonda revision

Visita personal a las casas

Actividad 15 “fiesta final —see you son”

Inicio de actividad 3 “mis recursos
emocionales”, actividad 4 “nuestro diario”,
actividad 10 “panel de emociones
positivas” y actividad 12 “nuestros limites”

Final de actividad 3 “mis recursos

emocionales”, actividad 4 “nuestro diario”,
ACTIVIDADES LARGAS Y actividad 10 “panel de emociones

EVALUACIONES positivas” y actividad 12 “nuestros limites”
Evaluacidn procesual con participantes

Evaluacion procesual profesionales

Evaluacion final

-~ T

Evaluacién de impacto

Fuente: Elaboracién propia

19 a actividad 7 “mesas compartidas” se realizara al mismo tiempo que la actividad 5. Sin embargo, no se
ha marcado en ningun otro color las mesas redondas realizadas por los propios miembros de la familia ya
que dependera del dia que ellos mismos elijan. Se ha dejado constancia de manera mas especifica en la
tabla 12 donde se recoge la actividad.

20 En la actividad 13 “asambleas” aunque aparezca toda del mismo color, los dias especificos de asamblea
para padres o para hijos ya han quedado recogidos en la tabla 19 que corresponde a esta actividad.
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5.7. RECURSOS Y PRESUPUESTO

A lo largo de las actividades se han ido recogiendo todos los recursos tanto
humanos como materiales, diferenciando estos Gltimos entre fungible e inventariable,
ademas de incluir las infraestructuras donde se desarrollan, las cuales son completamente
cedidas por el CEAS del barrio, habilitando la Escuela de familias que se encuentra a su
lado. Por ultimo, dejar constancia de que las salidas exteriores no requieren en ningun
caso el alquiler de transporte, ya que se realizaran dentro de la propia ciudad, incluso la

excursion al campo se realizara a través de una ruta.

Tabla 22. Presupuesto y recursos

PRESUPUESTO
RECURSOS MATERIALES 440€
Fungible 420€
Inventariable 20€
Infraestructura 0€
RECURSOS HUMANOS 5180€
10% IMPREVISTOS 562€
TOTAL=6182€

Fuente: Elaboracién propia
TOTAL PRESUPUESTO: 5620+10% (562) = 6182€

En el presupuesto de los recursos humanos esta incluida la Seguridad Social de
cada profesional y sus sueldos. Ademas, se ha afiadido dentro de este apartado el donativo
de la obra de teatro, la cual ha sido benéfica por la propia compaiiia, y el coste de la
actividad de “scape room”. Finalmente, la suma total incluye también el 10% de
imprevistos. Este proyecto solicita ser financiado por el Ayuntamiento de Salamanca a

través de una convocatoria de Subvenciones del Area de Bienestar Social.
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5.8. EVALUACION
Como ya hemos mencionado, a lo largo del proyecto se llevaran a cabo diversas
evaluaciones. En primer lugar, la evaluacion inicial se realizara durante la fase de
captacion, a través de entrevistas a las personas que vayan a inscribirse, observacion y

las primeras opiniones de las familias.

En segundo lugar, se llevaran a cabo distintas evaluaciones procesuales a lo largo
de las actividades, tal y como se ha ido dejando recogidas en su desarrollo, siendo estas
un momento fundamental para recibir una retroalimentacion por parte de los participantes
sobre las actividades que se llevarén a cabo, con el fin de poder mejorar y progresar en
un futuro. Ademas, que desde el area de profesionales implicados también se realizaran

una evaluacion procesual en cada blogue de actividades a través de una reunion.

En tercer lugar, los profesionales se reuniran para desarrollar una evaluacion final
el dia 30 de junio a las 18:00h en la Escuela de familias donde se expresaran sus
opiniones sobre la evolucion de las familias, comprobando si se han cumplido todos los
objetivos planteados, si se ha conseguido una verdadera implicacion de los participantes
y teniendo en cuenta el grado de satisfaccion de estos, informacion obtenida a través de

las evaluaciones procesuales. Se concluira la reunion con la redaccion del informe final.

Finalmente, del 1 al 9 de septiembre se volvera a la Escuela de familias para
realizar una evaluacion de impacto, con el fin de comprobar si las familias han seguido
trabajando autonomamente, impulsando su propia “emancipacion emocional”, y si han
creado nuevas actividades para trabajar como grupo de apoyo Yy derivarlo a otras familias

interesadas.
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6. CONCLUSIONES

La emocion es aquello que nos mueve y empuja “a vivir”, a querer estar vivos en

interaccion constante con el mundo y nosotros mismos (Mora, 2011).

El contexto familiar es uno de los diferentes &mbitos en los que la intervencion de la
Educacion social tiene espacio. La educacion emocional es uno de los recursos de los que
nos podemos servir tanto a nivel profesional como personal, independientemente del

contexto en el gue nos encontremos.

En este trabajo, nos hemos situado principalmente en el &mbito familiar, pues como
hemos desarrollado a lo largo del documento, se trata de un contexto basico y primario
para todos los individuos incluso desde antes de nuestro nacimiento. Por ello, investigar
sobre la inteligencia emocional en este ambiente ha sido el objetivo principal, el cual ha
sido conseguido, aprendiendo a trabajar con una de las principales herramientas que el

ser humano tiene para conseguir grandes resultados a nivel social como individual.

El contexto familiar es una oportunidad idonea para el desarrollo de competencias
emocionales. Las relaciones interpersonales en el seno de la familia es un continuo de
emociones, donde el conflicto se hace inevitable. La gestion positiva de conflictos es un

aprendizaje que se inicia en la familia (Bisquerra, 2011, p. 29).

Partiendo del marco teorico realizado para aclarar conceptos, la decision el
planteamiento en la propuesta ha sido crear un instrumento de trabajo para este &mbito,
con el fin de ayudar a los miembros de la familia a conseguir su autoconocimiento
emocional y desarrollar sus recursos familiares de la mejor manera posible, sirviéndose
de las técnicas y estrategias expuestas. Ademas es una manera de presentar otra via de
resolver conflictos a través de la educacion emocional, fusionando dos temas
significativos para la Educacién Social. Una vez finalizada la propuesta, podemos
considerar que todos los objetivos planteados para el cumplimiento de la misma han sido
trabajados, al igual que las ideas principales que se pretendian abordar y los objetivos

principales de este Trabajo Fin de Grado.

Sin embargo, el presentar una propuesta con el fin de poder servir como un posible
recurso, conlleva una serie de limitaciones como el servirnos de medios no reales, ya sean
infraestructuras no existentes en el lugar donde se plantea su desarrollo o un presupuesto

aleatorio.
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Asi, el ser un supuesto puede dificultar su consecucion, restandole en cierta medida
fiabilidad y validez. Sin embargo, se trata de un formato planteado con perspectivas de
futuro como una verdadera herramienta personal y profesional que puede utilizarse como
la antesala de un Trabajo Fin de Master.

Otra de las limitaciones que tambien hemos podemos identificar en este trabajo es el
desconocimiento existente, en general, sobre la inteligencia y la educacién emocional,
pues aunque cada vez esté méas presente tanto a nivel formal como no formal, siguen
siendo conceptos relativamente nuevos. Esto puede dificultar su comprension a la hora
de la puesta en préactica.

Por otro lado, se plantea una propuesta de intervencion que nos permite exponer varias
perspectivas de futuro. Una de ellas es la posibilidad de poder investigar sobre una
convocatoria real para poder llevar a cabo la intervencion. Ademas, seria necesario buscar
los recursos existentes, asi como realizar un presupuesto mas ajustado a la realidad. Sin
embargo, se proyecta como una buena oportunidad para trabajar con las familias de una
manera diferente y bastante potente.

La inteligencia emocional es un tema muy interesante que cada vez se esta estudiando
mas profundamente en la actualidad, por lo que este trabajo puede ser un indicio de como
cada vez existe un mayor interés por él y por su aplicacion a cualquier ambito relacionado

con la educacion.

En este caso, ha sido trabajado en la perspectiva de Educacion social, ya que se trata
de una titulacion que se ajusta adecuadamente al tratamiento de las interacciones entre
personas y como influyen sus emociones. EI &ambito familiar también es muy relevante
para la Educacion social, pues como agentes de cambio que somos, el trabajar con el
primer &mbito de socializacion de todas las personas puede conseguir grandes cambios

en el resto de ambientes y aspectos de la persona.

Por ello, otra perspectiva de futuro a través de esta propuesta es motivar a aquellos y
aquellas profesionales que se dedican al campo de lo educativo y social a trabajar cada
vez mas en este colectivo a través del gran recurso que todos tenemos, la inteligencia
emocional. Asi, también el fomentar la formacion de los profesionales en este &mbito

puede ser un objetivo de futuro, con el fin de impulsar esta forma de intervencion.
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En lo que respecta a las implicaciones educativas, a traves de la propuesta planteada,
podemos encontrar diversas utilidades. En primer lugar, podemos hacer referencia a las
actividades descritas, las cuales pueden llevarse a cabo dentro del ambito familiar de una
manera sencilla y original. Debemos sefialar que el hecho de realizar una propuesta lleva
implicito la implicacion educativa, pues se programa con el fin de poder llevarse a cabo
en el entorno que se plantea, ajustando aquello que sea necesario, ya que partimos de un

supuesto.
La inteligencia emocional tiene aplicaciones en mdltiples contextos. Se puede decir que en
todo lugar y en todo momento se deberian aplicar las competencias de inteligencia emocional.
Con la intencién de subrayar algunos de los contextos de aplicacion prioritaria, nos vamos a
referir a continuacion al de la educacion formal, en las familias, en las organizaciones en

general y en la salud en particular (Bisquerra, 2011, p. 29).

Ademas, la pequefia revision bibliogréfica de forma tedrica realizada sobre conceptos,
informacién, componentes y procesos sobre la educacion emocional, inteligencia
emocional e incluso educacion familiar, también puede considerarse una implicacion

educativa de formacion sobre estos términos, en gran parte desconocidos.

En conclusion, este trabajo nos ha servido como medio para conocer a nivel teérico
aspectos importantes sobre la inteligencia emocional en el ambito familiar y su relacion
dentro de la Educacién social. Ademas, el plantear una propuesta, nos ha permitido poder
planificar a nivel practico esos conocimientos adquiridos, exponiendo claramente la
funcién del educador social y su implicacion en este &ambito. Asi, otra de las conclusiones
a la que hemos podido llegar es que nuestra figura profesional es tan importante y tiene

la misma cabida que la de cualquier otro profesional educativo que pueda estar implicado.

Como dice Bisquerra (2011) “la educacion emocional sigue una metodologia
eminentemente practica (dinamica de grupos, autorreflexion, razon dialogica, juegos...)
con objeto de favorecer el desarrollo de competencias emocionales. Con la informacion

no es suficiente”. (p. 28).
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ANEXO |

Cartel fase de captacion.

Resolucién
de conflictos
Asambleas

- Del 14 de Enero
al 30 de Junio

iApuntate en nuestra Escuela de Familias en el barrio del Oeste en Salamanca
y atrévete a descubrir y trabajar tus emociones en familia!l

De 9:00h a 20:30h del 8 al 14 de enero
n2 de contacto: 923579482

compartidas

Fuente: Elaboracion propia
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Ficha técnica de presentacion “Presentacion gestual”

Presentacion Gestual
Posibilitar 2 interrelacion.
Dinamizar el ambito relacional-afectivo,
m Crear un clima de distension, aceptacion, cercaniz, apertura y autenticidad.
Favorecer y conseguir a cohesion grupal (dimension relacional-afectiva del grupo).
Evitar los cortes que inhiben [z expresion personal.
Hacer ver que los miembros del grupo comparten y tienen muchas cosas y experiencias en comun,
fdad Podemos realizarla con todo tipo de grupos desde los infantiles hasta grupos de jovenes y adultos.
M Alrededor de 20-30 personas.
participantes
Tiempo Depende del numero de integrantes del grupo, pero aproximadzmente serizn 10-15 minutos.
Material | Esta técnica no precisa de material,
Espacio S22 0 aulz amplia.
Todos se colocan en circulo. La primera persona sale al centro y hace un gesto o movimiento que
Desarrollo | comesponda 2 algo que le gusta hacer (por ejemplo, “me llamo Marta y me gusta leer”,y hace el gesto). Los
demas se acercan a ella y repiten su gesto y nombre.
Al finalizar cada técnica el educador planteara a los participantes [as siguientes cuestiones para [a reflexion;
¢Que 05 ha parecido [2 tecnica?
¢Como 0 habeis sentido?
.| ¢Que nosha aportado esta tecnica?
Evaluacion | . .. :
= | ¢Cresis que esta dinamica os ha ayudado a conoceros mejor?
¢Habels encontrado personas muy parecidas a vosotros?
¢ Cuales han sido los datos que mas os han llamado |2 atencion?
Variantes
Observaciones
Anexo | Esta técnica no precisa de Aneo.

Fuente: Elaboracion propia adaptado de apuntes studium, accedido 2015
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ANEXO 11

Ficha técnica de conocimiento “Los botes salvavidas”

Los botes salvavidas

Posibilitar [a interrelacian.

Dinamizar &l ambito relacional-afectivo.

Obietivas crear un clima de dii.ti'l'liil:'ll'lr ace ptacion, cerca m’a.t apert uray aute nt.icidad.

SIENE Favorecer y conseguir |a cohesion grupal [dimension relacional-afectiva del grupa).

Evitar los cortes que inhiben |a expresion personal.

Hacer ver que los miembros del erupo comparten y tienan muchas cosas y experiencias en comun.

Edad Podemas realizarla con tod tipo de grupos desde los infantiles hasta grupes de jovenes y adultos.
Humero ce Ao de alrededaor de 20-30 personas.
participantas
Tiemoo Deperlme IjE'l| numero de integrantes del grupo, pero aproximadamente serian 10-15 minutos y debe
repietirse varias veces.
Material Esta tecnica no preciza de material,
Espacio Sala o aula amplia.

1. Consiste en simular un Barco en un mar agitado y 52 dice que en caso de naufragar los participantes
formarian botes salvavidas y que en los botes cada uno debe decir su nombre, cuantos afos tiene y de
donde es.

2. Los participantes estaran todos juntos en una zona simulando que van en un barco (de hecho, hay que
hacer que todos se musvan a |2 vez como 5 fueran de verdad en un barco). Al grito de jformar botes!,
los integrantes del grupo deberan agruparse en botes salvavidas (no menares de 5 personas). Cada bote
estara senalado en el suelo con hojas de periodico.

Desarrollo 3. Para aseguramnas de que los grupos varian se puede plantear que al gritar “jformar botes!”, se afiada
*formar betes de rubios y morenos!™ o “formar botes de chicos y chicas”, o diversas variantes que hagan
que el grupo se mezcle y 5e conozca.

4. El numero minima de personas por bote desaparece. Hay que llevar muy bien delimitadas y pensadas
|as formulas que se van a utilizar: rubios y morenos, chicos y chicas, ojos claros y ojos oscuras, calzado
claro y calzado oscuro, o o que al educador 52 |e oourra,

5. Los botes salvavidas que primero se formen tendran coma PREMIC un aplauso y ovacion per parte del
resto.

&l finalizar cada tecnica el educador planteara a los participantes las siguientes cugstiones para la reflexion:

£0ue 05 ha parecido a técnica?

¢como o0 habeis sentido?

Evaluacion %Qu E' nes ha apnrt.adJn asta tecnica? .

- gCraais que esta dinamica os ha ayudado a conoceros mejor?

¢Habéis encontrada personas muy parecidas a vosotros?

éCuales han sido los datos que mas os han llamada la atencion?

Variantes

Observaciones
Anexo Esta tecnica no precisa de Anexo.

Fuente: Elaboracion propia adaptado de apuntes moodle, accedido 2015

62




H Facultad
de Educacion

Propuesta de intervencion familiar desde la educacion emocional en clave social

ANEXO IV

Ficha técnica presentacion “quiénes son tus vecinos?”

§Quisnes son tus vecings?
Aprender los nombres de los companeros.
Favorecer |a cohesion grupal (dimension relacional-afectiva del grupo).
Iniciar un proceso de acercamiento y contacto entre los miembros de un grupo.
Objetives Posibilitar [a interrelacion entre |as personas.
Crear un clima de distension.
Evitar los cortes que inhiben |a expresion parsonal.
Conocer las afinidades y gustos de las personas del grupo.
Edad Podemas realizaria con todo tipo de grupos desde los infantiles hasta grupos de jovenes y adultos.
M Alrededor de 20-30 personas.
particpantss
Tismpo Depende del numero de intezrantes del erupo, pero aproximadamente sarian 10-15 minutos.
Material Tantas sillas comao integrantes del grupa, salvo una.
Espagio 5ala 0 aula amplia

1. Seinvitaa los participantes a sentarse en crculo.

2. El educador o un participante voluntario asume el papel de “ello” y se situa en el centro del circulo
sin silla.

3. Al mismo tiempo, cada participante debe aprender &l nombre de las dos personas sentadas a s
[ado.

4. La dinamica comienza cuando “elle” se dirize 3 un jugador y le prezunta “como se llaman sus
vecinos”. Aqusl que no contesta correctamente se convierte en “ello”, ocupando su sitio el anterior

pesarrallo 'flprmiguiendn |a dinamica. o | | ;

E— 5. Sicontesta correctamente, “ello” pregunta si "quigre nuevos vecings”; si el alumno contesta que si,
todos cambian de sitio y [a persona que se queda sin sitio es el nuevo “ello”, de modo que todos
COTTEran a OCUpar un nuevo lugar, procurande no quedar sin silla.

6. S5icontesta “no”, "ello” pregunta si alzuien quiera cambiar de vecinos. Asi el participante contesta
con dos nombres y mientras estos se cambian, “ello” trata de ocupar &l sitio de una de ellos y si lo
consigue, &l otro pasa a ser el nuevo “ello”.

7. Cada vez que se cambian los sitios, los alumnos deben aprender los nuevos nombres y continuar
con la dinamica.

& finalizar cada tecnica el educador planteara a los participantes las siguientes cuestiones para [a reflexion:
é0ue o5 ha parecido |a tecnica?

Evaluacicn LCl:'nnl'm 05 habeis sentido? .

— ¢0ue nos ha aportado esta tecnica?
¢Conoces ya a todos por sus nombres?

Variantes

Observaciones
Anexo Esta tecnica no precisa de Anexo.

Fuente: Elaboracion propia adaprado de apuntes moodle, accedido 2015
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ANEXO V

Ficha técnica conocimiento “rasgos en comin”

Rasgos en Comun

Posibilitar 3 interrelacion.

Dinamizar &l ambito relacional-afectivo.
Crear un clima de distension, aceptacion, cercania, apertura y autenticidad.

Db Favarecer y conseguir la cohesion grupal (dimension relacional-afactiva del grupa).
Evitar los cortes que inhiben |z expresion personal.
Hacer ver qua los miembras del rupo comparten y tienen muchas cosas y experiencias en comun.
Edad A partir de 7 angs.
Nimero & de Mas de 10 parsonas.
participantes
Tiempo Depende del numera de integrantes del grupa, paro aproximadamente serian 10-15 minutos.
Material Esta técnica no precisa de material.
Espacio 53la 0 aula amplia.

1. Consiste en sacar &l mayor numero da similitudes que hay entre cada pareja.

2. De asta forma, cada pareja debe investizar el mayor numero d similitudes que hay entre ellos, como
color de pelo, ropa, aficiones, familia, etc. No valen similitudes en negativo.

Desarrollo | 3. Cada pareja debe decir en alto el numero de similitudes. Gana |2 pareja que tenga mayar numero de

coincidencias. Habra tambign un sezundo y tercer pussto.

4. La pareja ganadora, y tambien |2 segunda v a tercera, deberan explicar ante el rupo cuantas y cuales
50 todas 2533 Cosas que comparten.

4l finalizar cada tecnica el educador planteara a los participantes |zs sizuientes cusstiones para [a reflexion:
¢0ue o5 ha parecido [a tecnica?

¢Como 05 habsis sentido?

¢0ue nos ha aportado esta tecnica?

Evaluacion | .. L :
¢Creais que esta dinamica os ha ayudado a conoceros mejor?
¢Habeis encontrada personas muy parecidas a vosotras?
¢Cuales han sido los datos que mas os han llamada a atencion?

Variantes

Observaciones | Se ha de dividir el grupo por parejas hechas al azar.

Anexo Esta tecnica no precisa de Anexp,

Fuente: Elaboracidn propia adaprado de apuntes moodle, accedido 2015
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ANEXO VI

Ejemplo de puntos a tratar en charla informativa actividad “taller de formacion”

%+ Concepto educacién emocional

¢+ Concepto inteligencia emocional

++ Otros conceptos como temperamento, caracter, personalidad, competencia
% Concepto de emocion, componentes, funciones

% Tipos de emociones — las 6 basicas

¢+ Educacion familiar

+¢+ Estilos educativos parentales

Fuente: Elaboracion propia
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ANEXO VII

Cuestionario de satisfaccion

Instrucciones: El presente cuestionario tiene el propdsito de recopilar informacion sobre
la satisfaccion que tienes hacia las actividades realizadas. Marca la respuesta que mejor
exprese su opinion, siendo 5 lo mas alto y 1 lo mas bajo.

¢ Como te has sentido?

¢Considerais que esta actividad puede ser util para promover pequefios cambios en
vuestra vida tanto a nivel personal como social?

PROPUESTAS DE FUTURO

Indicad otros temas sobre los que os gustaria que tratasen las actividades en el futuro.

Otras observaciones:

Fuente: Elaboracion propia

66




H Facultad BaaL
de Educacion Ey

Propuesta de intervencion familiar desde la educacion emocional en clave social

VNIVERSIDAD DE SALANANCA

ANEXO VIII

Funciones del educador. Actividad “mesas compartidas”

Comprender las diferentes perspectivas y necesidades de los padres
Estimular la reflexion compartida en el grupo

Delimitar desde el comienzo a lo largo del programa

Facilitar el respeto mutuo

v
v
v
v Delimitar los roles de los padres
v
v" Establecer normas basicas

v

Estimular la participacion de todos

Fuente: Elaboracion propia adaptado de Cataldo, 1991, en Bisquerra, Pérez-Gonzalez y Garcia,
2015
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ANEXO IX

Ficha técnica autoevaluacion grupal “mirada retrospectiva”

Mirada Refrospectiva

Qi
E: 1m tecmica de evaluacion dma experiancia vivida

Jara qué sirve?
P03 (i i A Tnte G T S0 2wpece s asectos oS ¥ Iezaves de U npenenciy

Cimo e e?

Ier. Momento
E] echcador pesentart a o paticipans L iguientes nermogantes,par s pespandids ndivdlmente

(Mo !

;o m Gt

Qe A

- Qe s s e gt aprence”

:Como Japase?

-Como me szt

Orras pregumts..,
Xo. Momento
G formuran mupos i 4 6 neerantes. A ivel gl o it conentara b et , e todos prodhcivn o] e e cuen de b
Xspecits pasEves ¥ e e B experincia vivida

Jor Momemio . S
Cad grupe envpondra 51 produccion v el educador dara s opinion respectn dz b expenienia,

Fuente: Elaboracién propia adaprado de apuntes moodle, accedido 2015
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ANEXO X

Ficha técnica autoevaluacion grupal “la palabra clave”

La palabra clave

Objet

Do o ehicador rmolimentr de s v, oo, e v e el o s s rens

Pucemient eopliocior: | |
e pued ser oz en b sesion Sl por el o cosamoly e fodas Lo seones, e s recomendaa par o ] e v sesion G g
i

P 2 semur

1) S il ol o o g o e i o e o e e o o s e o
) oomacion i F eheafor e poner i e o o i ey i i

[t

L et e o o e d resion e i B . et g, o s, pemie e
e, G e oot f o ot e s d g e e

Fuente: Elaboracion propia adaprado de apuntes moodle, accedido 2015
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Estrategias para naturalizar emociones negativas. Actividad “¢;naturalizamos?”

Fuente: Elaboracion propia a partir de Bisquerra, Pérez-Gonzélez y Garcia, 2015

Gestionar los silencios

Empatia

El poder de la palabra adecuada
El perdon

Gestionar la agresividad verbal
Saber estar

El poder del reconocimiento
Ejercer el optimismo

Descubrir el chantaje emocional
La escucha activa

Saber respetar los ritmos
Autenticidad

No juzgar
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ANEXO XIlI

Adaptacion para las actividades miedo, ansiedad y estrés. Actividad “las 6 basicas”

» EL SURFISTA: los objetivos son nombrar los miedos para tener un mayor
autoconocimiento y clasificar los miedos segun el grado de preocupacion. Se
inicia la actividad explicando que todos los humanos sienten miedo. Después, los
participantes deberan escribir en un papel los cinco miedos mas importantes de
mayor a menor preocupacion apuntando la fecha para explicar que los miedos con
el tiempo pueden evolucionar. La metafora del surfista hace referencia a la vision
de los miedos como olas las que se tiene que hacer frente. Se puede afadir una
columna para anotar aquellos recursos personales que nos ayudaran a superar el
problema.

» ¢MIEDO YO?: El fin es reflexionar sobre la relacién errénea que a menudo se
establece entre “ser valiente = no tener miedo”, y expresar y enumerar situaciones
en las cuales se pueda sentir confusion sobre estas dos emociones. Consiste en
realizar un listado de diferentes situaciones en las cuales los participantes
confunden el no tener miedo con el ser valiente. Después se hard una puesta en
comun y a partir de ahi se explicaran conjuntamente las diferencias.

» iTIRO Y ACIERTO!: los objetivos son observar las reacciones de una persona al
exponerse a un refuerzo positivo 0 negativo y tomar conciencia de la importancia
de la confianza y la afabilidad. La actividad consiste en que dos personas del grupo
salgan fuera mientras se les explica el resto de la actividad a los demés. Cuando
entra uno de ellos, se le tapa los o0jos y tiene que encestar los papeles en una
papelera escuchando solo cuando sus compafieros le comunican las que no mete.
El siguiente hard lo mismo pero le comunicaran cuando las encesta. Asi
conjuntamente podran observar la diferencia del ambiente y de los aciertos segun
lo que les digan.

Fuente: Elaboracion propia a partir de Bisquerra, 2011
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ANEXO XI11

Adaptacion de la actividad miedo. Actividad “las 6 basicas”

> .QUE HAGO CON MI TRISTEZA?: los objetivos son identificar la reaccion ante
la tristeza, su funcionalidad, utilidad y sentido y valorar las ventajas e
inconvenientes de esta emocion. Ademas, es imprescindible que desde un
principio se naturalice esta emocion, dejando de ser algo malo. Consiste en pensar
en 5 vivencias de tristeza y cuestionarse algunas preguntas como: ¢qué pienso de
mi cuando me siento triste?, ;qué es lo que menos me gusta de la tristeza?, ;Qué
es lo que menos me permito cuando me siento triste?, ;queé es lo que voy a hacer
a partir de ya mismo para generar cambios en mi tristeza? Una vez estén
contestadas, se pueden poner en comudn y ayudar a naturalizar esta emocion,
eliminando las falsas creencias y tabUes que esta conlleva.

» ES TRISTEZA: El fin es el mismo que en la actividad anterior. Para esta, se haran
cuatro grupos y se les daran diversas fotos con expresiones tristes. A partir de
ellas, tendran que escribir una historia sobre lo que crean que le puede haber
ocurrido a esa persona. Al terminar cada historia nos preguntaremos cémo debe
sentirse el personaje y explicaremos y normalizaremos estas reacciones naturales.
Para hacerlo mas dindmico, pueden exponerse las historias a través de un role-

play.

Fuente: Elaboracion propia a partir de Bisquerra, 2011
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ANEXO XIV

Ejemplo de rastreador de problemas

RASTREADOR DE PROBLEMAS

NOMBRE: FECHA:

- + + + + ¥

Fuente:

¢ DoOnde estabas?

¢ Qué sucedio?

¢Quién mas estuvo involucrado?

¢ Como actuaste t(?

¢COmo actuaron las demaés personas implicadas?

¢Qué sentimientos experimentaste? ¢Qué sentimientos podian experimentar las
otras personas?

¢ Como crees que fue tu comportamiento?

1 2 3 4 5
malo  no muy bueno correcto bueno estupendo

¢Hasta qué punto estabas enfadado?

1 2 3 4 5
demasiado mucho bastante poco en absoluto
¢ Qué otras cosas podrias haber hecho?

¢ Qué podrias haber hecho para solucionar el problema o para evitarlo en el futuro?

Elaboracion propia a partir de Maurice, Steven y Brian, 2014
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ANEXO XV

Estrategias proporcionadas en la actividad “regulacion ira=disminucion violencia”

= Distanciamiento temporal: dejar pasar un tiempo desde que se produce la
situacion que provoca la ira hasta que se desencadena nuestra respuesta
conductual. Para ayudarnos a realizar un distanciamiento utilizamos la distraccién
conductual y la distraccidn cognitiva (pensar otra cosa). Podemos aprovechar para
explicar el problema a otras personas o escribirlo.

= Aceptar la parte de responsabilidad en el conflicto

= Actitud positiva: el optimismo, el sentido del humor. Una actitud positiva en

situaciones de extrema dificultad es lo que se entiende por resiliencia.

= Reestructuracion cognitiva: Cambiando nuestra manera de pensar, podemos

reducir la ira.

» Reencuadrey resolucion del problema: conveniente pensar en varias soluciones

alternativas y buscar ventajas e inconvenientes.

= Respiracién y relajacion

Fuente: Elaboracion propia a partir de Bisquerra, 2011
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