
Esta es una vista previa. El número total de páginas que se va a mostrar será limitado.



INTERVENCIÓN EDUCATIVA 
EN IE: CONCIENCIA Y 

REGULACIÓN EMOCIONAL 

Divulgación Dinámica Formación © 2016 | Todos los derechos reservados



1. Importancia y necesidad de la intervención educativa en 
inteligencia emocional

2. Métodos de evaluación de la Inteligencia Emocional

3. Intervención en educación emocional

4. Conciencia Emocional

4.1. Sugerencias didácticas y actividades para el desarrollo de la 
conciencia emocional

5. Regulación emocional

5.1. Sugerencias didácticas y actividades para el desarrollo de la 
regulación emocional

6. Referencias bibliográficas

03

05

12

20

23

33

34

48

Con el objetivo de mejorar el contenido del módulo, Divulgación Dinámica apuesta por la referencia a recursos didácti-
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Importancia y necesidad de la intervención educativa 
en inteligencia emocional 1

El objetivo principal de la educación es favorecer el desarrollo integral del individuo, contemplando 
todas sus dimensiones, entre las que se encuentra la emocional. 

La educación emocional como intervención consciente para favorecer el desarrollo de un indi-
viduo autónomo, emocionalmente equilibrado, capaz de mantener buenas relaciones es, qui-
zás, una de las innovaciones psicopedagógicas 
más importantes de los últimos años, con gran 
influencia tanto en el entorno familiar, educativo 
como social.

A lo largo del siglo XX y sobre todo a raíz de la 
aparición del término de Inteligencia Emocional 
en la década de los 90, la educación ha pasado 
de centrarse sólo en la instrucción cognitiva (adquisición de conocimientos en lenguaje, matemá-
ticas, ciencias naturales y sociales, educación física, arte, etc.) a ver la relevancia de intervenir 
educativamente en competencias1 emocionales.

1 Competencia, en cuanto tal, no es una palabra nueva. El diccionario de la RAE la define como“pericia, 
aptitud, idoneidad para hacer algo o intervenir en un asunto determinado”. 

En el ámbito emocional competencias se puede definir como la capacidad de poner en marcha de manera 
integrada aquellos conocimientos adquiridos y rasgos de personalidad que permiten resolver situaciones di-
versas. Incluyen tanto los saberes o conocimientos teóricos como las habilidades o conocimientos prácticos 
o aplicativos y también las actitudes o compromisos personales.

“La educación ha pasado de centrarse 
sólo en la instrucción cognitiva a ver 
la relevancia de intervenir educativa-
mente en competencias emocionales.” 
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Importancia de educar en competencias emocionales

Intenta recordar a tus mejores profesores >> Probablemente encuentres que, como la gran 
mayoría de personas cuando se les pide recuerden a aquellos adultos que le han reportado 
mejores beneficios, el 90% de las cualidades que les ha atribuido son de carácter socio-emo-
cional: cercanía, confianza, credibilidad, capacidad para motivar,  respeto, disponibilidad,… y 
solo un 10% de cualidades cognitivo-académico: explicaba muy bien, sabía mucho,…

Esta generalidad de las respuestas nos indica la importancia de los aspectos socioemo-
cionales de los docentes para sus alumnos. 

Ahora,recuerda la respuesta de los profesionales de éxito en diferentes campos (deportis-
tas, artistas, científicos…) cuando se les pregunta a qué atribuyen sus triunfos >> Las res-
puestas, al igual que ocurría antes,tienen en su gran mayoría que ver con competencias emo-
cionales como la fuerza de voluntad,  la capacidad de superar obstáculos, la fortaleza mental,…

Algunas de las razones que apoyan la importancia de incluir estrategias y actividades 
para el desarrollo de competencias socioemocionales tanto en el ámbito familiar, educa-
tivo como social son: 

•	 Las competencias socioemocionales facilitan la consecución de logros. De la madurez 
emocional depende el éxito en el trabajo, en los estudios, el acierto en la elección de los 
amigos o el éxito social, por encima de la brillantez académica: competencias como el 
esfuerzo, la perseverancia, la resiliencia, el autocontrol o la utilización de estrategias de 
influencias interpersonales, están en la base de cualquier logro académico o personal.

•	 Las competencias socioemocionales facilitan el bienestar y la satisfacción personal 
así como la construcción de relaciones constructivas y seguras, basadas en la acep-
tación mutua y el respeto. 

•	 Las competencias socioemocionales permiten la adaptación eficaz al contexto y así, 
las emociones positivas multiplican las posibilidades de adaptación a situaciones 
problemáticas mientras que las negativas las merman considerablemente al afectar 
las competencias racionales. 

•	 Las competencias socioemocionales tienen un alto valor preventivo ya que sirven 
para proteger la autoestima y el equilibrio emocional, generando efectos saludables 
por sus factores protectores ante situaciones de estrés o dificultades. 

•	 Los elevados costes del analfabetismo emocional: violencia, suicidios, depresión, an-
siedad, estrés, desordenes de la alimentación, abuso de drogas y alcohol, infelicidad,…
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•	 Diferenciar entre sentimientos y acciones: las emociones son adecuadas pero algunas for-
mas de expresarlas no lo son. Explicarles que las diferentes emociones se pueden expresar 
de diferentes formas, por ejemplo, el enfado se puede expresar sin necesidadde gritar, 
agredir, pegar o insultar, mediante las palabras, comunicando con firmeza cómo nos senti-
mos. Se trata de autocontrol del comportamiento más que autocontrol emocional.

•	 Introducir en las explicaciones teóricas sobre el control emocional la importancia del tipo 
de pensamiento empleado para valorar lo que acontece. Explicar a los alumnos que según 
lo que piensen así se sentirán. Por ejemplo, si piensan “Esto no seré capaz de hacerlo bien”, 
entonces se sentirán desanimados. Pero, si piensan “Lo podré conseguir si me esfuerzo un 
poco”, entonces se sentirán esperanzados, ilusionados y animados.

Pensamientos automáticos: Se relacionan habitualmente con estados emo-
cionales intensos (como la ansiedad, la depresión, la ira o la euforia) diferen-
ciándose de la forma de reflexión y análisis que pueden llevarse a cabo en 
situaciones anímicas de calma o sosiego, donde los pensamientos suelen ser 
racionalizados. 

•	 Son diálogos internos referidos a temas muy concretos; se trata de mensajes específicos.

•	 Aparecen como mensajes cortos, en forma de “palabras claves”.

•	 Se trata de pensamientos, conscientes o inconscientes, pero involuntarios, es decir, se 
producen de manera automática. Son difíciles de controlar, de evitar. 

Las formas de pensamiento automáticos que suelen ser habituales y repetitivos y que producen 
pensamientos distorsionados y desviados de los acontecimientos, se agrupan en lo que se ha 
denominado distorsiones cognitivas.

Distorsiones cognitivas más frecuentes

Filtraje 

Seleccionar un solo aspecto de la situación, no percatándose de 
otros aspectos que lo contradicen. Habitualmente se filtra lo ne-
gativo y lo positivo se olvida, y toda la situación se interpreta de 
acuerdo a ese detalle. Ejemplo: en una evaluación un solo co-
mentario negativo sobre nuestro trabajo puede pesar más que los 
comentarios positivos. Para contrarrestar esta distorsión conviene 
preguntarse ¿es esto realmente así? 

Pensamiento 
polarizado

Valorar o percibir los acontecimientos de forma extrema sin tener 
en cuenta los aspectos intermedios. Las cosas se valoran como 
buenas o malas. Por ejemplo, si no soy perfecto solo podre ser un 
fracasado. Para contrarrestarlo conviene preguntarse ¿entre estos 
dos extremos, hay grados intermedios?
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Sobregeneralización 

En esta distorsión se produce una conclusión generalizada a partir de 
un incidente simple o un solo elemento de evidencia. Palabras claves 
son: “todo, nadie, nunca, siempre, todos, ninguno”. Para contrarres-
tarlo conviene preguntarse. ¿Cuántas veces ha ocurrido eso realmen-
te? ¿Hay algún caso contrario que demuestre que no siempre es así? 

Interpretación del 
pensamiento 

Tendencia a interpretar sin base alguna los sentimientos e inten-
ciones de los demás. Palabras claves son: “Eso es porque...”, 
“Eso se debe a...”.Para contrarrestarlo conviene preguntarse 
¿Qué pruebas tengo para suponer eso? ¿Puedo hacer algo para 
comprobar si esa suposición es cierta?

Visión catastrófica 

Ponerse sin prueba alguna en lo peor para uno mismo. La palabra 
clave suele ser: “¿y si…?”.Para contrarrestarlo conviene dejar de 
anticipar, centrarse en el presente y valorar posibilidades. Pregun-
tarse. ¿Otras veces lo he pensado? ¿Qué ocurrió realmente? ¿Qué 
posibilidades hay de que eso ocurra?

Personalización 
Esta distorsión del pensamiento se sueleacompañar con la ten-
dencia a compararse continuamente con los demás. Palabras 
claves son: “lo dice por mí” o “hago esto mejor (o peor) que tal”.

Falacia de control 

Consiste en como la persona se ve a sí misma como responsable 
de todo lo que ocurre a su alrededor o, en el otro extremo, se ve a 
sí misma sin ningún tipo de control sobre los acontecimientos de 
su vida. Palabras claves son: “no puedo hacer nada por...”, “solo 
me sentiré bien si…”, “yo soy el responsable de todo...”

Falacia de justicia 
Consiste en valorar como injusto todo aquello que no coincide con 
los deseos o expectativas personales. Palabras claves son:“no 
hay derecho a...”, “es injusto que...”, “si de verdad…, “entonces...” 

Razonamiento 
emocional 

Consiste en creer que lo que la persona siente emocionalmente 
es lo verdadero. Las emociones sentidas se consideran como he-
chos objetivos y no como interpretaciones subjetivas. 

Falacia de cambio 

La persona suele creer que para cubrir sus necesidades son los 
otros quienes han de cambiar primero su conducta. Por ejemplo, 
ante problemas de relaciones “los problemas solo se solucionaran 
si mi compañero cambia”. Para contrarrestarlo conviene pregunta-
se ¿Qué pruebas tengo para creer que la situación solo depende 
de esa persona?, aunque eso no cambiase ¿podría yo hacer algo? 
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Etiquetas globales 
Consiste en poner un nombre general o etiqueta a nosotros mis-
mos o a los demás casi siempre designándolos con el verbo ser. 
Las palabras claves son: “soy un…, es un…, son unos...”.

Culpabilidad 

Atribuir la responsabilidad de los acontecimientos totalmente a 
uno mismo o a otros, sin base suficiente y sin tener en cuenta 
otros factores que contribuyen a los acontecimientos. Otra carac-
terística de la culpabilidad es que a menudo no lleva a la persona 
a cambiar de conducta sino solo a darle vueltas a los malos actos. 
En este caso las palabras claves aparecen en torno a : “mi culpa”, 
“culpa de..”. Para contrarrestarlo conviene buscar las causas del 
problema sin que necesariamente haya que encontrar culpables.

Los deberías o 
autoexigencia

inflexible

En esta distorsión la persona se comporta de acuerdo a unas re-
glas exigentes e inflexibles sobre cómo deberían de suceder las 
cosas. Cualquier desviación de esas reglas u normas se considera 
intolerable y conlleva una alteración emocional. Los pensamientos 
se concentran en “lo que debería ser” en vez de “en como son”. 
Las palabras claves que indican la presencia de esta distorsión 
son: “debería de..., no debería de…, tengo que…, no tengo que...”.

Falacia derazón

Consiste en la tendencia a probar de manera frecuente, ante un 
desacuerdo con otra persona, que el punto de vista de uno es el 
correcto y cierto. Las opiniones de este tipo de personas raramente 
cambian porque tienen dificultad para escuchar nuevas informacio-
nes. Cuando los hechos no encajan en lo que ya creen, los ignoran.

Falacia de 
recompensa divina

En esta distorsión cognitiva se tiende a no buscar la solución a 
las dificultades o problemas suponiendo que o bien la situación 
mejorará “mágicamente” en el futuro o bien se tendrá una “re-
compensa” por el sufrimiento actual. En este caso las palabras 
claves que indican esta distorsión son: “el día de mañana tendré 
mi recompensa… las cosas mejoraran en un futuro”. 
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