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gestión emocional 

• Imaginaos que tenéis que gestionar una multa 

 qué necesitáis saber? 

 qué es 

 dónde, cuándo fue,, cuánto me va a costar 

 cómo voy a solucionarlo,  

  cuándo tengo que pagarla 

  dónde tengo que pagarla… 

 



Gestión emocional 

multa 

qué es 

cuándo fue 

 

dónde 

 

cuánto me va a costar 

cómo voy a solucionarlo 

  

emoción 

• Enfado 

• Cuando Pedro me quitó la 

pelota 

• Calor en la cara, tensión 

en los puños 

• Un 7 de 0-10 

• Voy a correr por el patio y 

cuando esté tranquilo se 

la pediré 



1.Identificación de emociones 

 
 poner nombre a la emoción 

  

 de qué está hecha la emoción:  

  sensaciones corporales 

  dónde las siento 

  gestos (lenguaje corporal) 

 

 

Ejercicio: escribir emociones, clasificarlas 

 

   



Cuándo surge la emoción 

• Desencadenantes 

 Externos: situaciones, personas 

  

 Internos:  

 sensaciones: hambre, frío, calor, cansancio 

 pensamientos: imágenes, recuerdos 

 

 

Ejercicios: tabla de mis emociones. Tabla de emociones niños 

  



Siegel, D.J. y Payne Brison, T. El 
cerebro del niño.  



Qué hacer con la emoción 

 

BUSCAR SOLUCIONES 

 

 

BUSCAR 

SOLUCIONES 

 

Esperando a que  

termine la emoción 

 

O, acompañado de ella 

 

ACEPTARLA  

ACEPTARLA 

Las emociones no se 

eligen, aparecen sin más 

 

Tienen una función, 

ayudan a la supervivencia 

 

Sólo tengo que 

identificarlas y aceptarlas 



Para qué sirven las emociones 



Ejercicios para los niños 
IDENTIFICAR EMOCIONES: Dependiendo de la edad de los niños usaremos 
desde las 4 emociones básicas, aumentando la complejidad con la edad. 

 

• Dibujar globos, colorear tarjetas, pegatinas con las emociones y colgar en la 
clase. O usar emoticonos del whatsapp 

• Construimos  tarjetas con caras de emociones que nos sirvan para jugar.  

• Jugamos a imitar gestos (niños pequeños). Uno sale a hacer gestos sobre esa 
emoción y los demás la identifican (como si jugáramos a las películas) Otro sale y 
explica cuando se sintió así. 

• Leer cuentos sobre emociones o ver películas y establecer un diálogo con los 
niños sobre cómo se sienten los personajes, cómo lo manifiestan, por qué…. 

 Ratatouille. Del revés. Kunfu Panda. Matilda. 

 

 

Podéis encontrar juegos en:   

• La educación de emociones básicas en niños y niñas de dos años (pdf) 

 Josefina Lozano Martínez  y Elena Vélez Ortiz  

  

• http://www.cocinandoaprendizajes.org/p/taller-de-co.html 

http://www.cocinandoaprendizajes.org/p/taller-de-co.html
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Acciones cotidianas 

• Promover un rincón de paz dentro del aula dónde el niño 
puede acudir a tranquilizarse en el que encuentre objetos que 
le tranquilicen, cuentos sobre emociones, cojines donde estar 
cómodo y respirar. 

• Hacer observaciones sobre sus gestos, conductas  que indican 
emociones. Veo que estás agitando los brazos, ¿es que estás 
nervioso? 

• Preguntarles a menudo ¿cómo te sientes? ¿qué sientes?. Has 
terminado los deberes, ¿cómo te sientes? 

• Crear rutinas que favorezcan cultivar las emociones 
agradables: 

 divertirnos con ellos 

 usar el sentido del humor. La ironía. 

 expresar lo bien que lo hemos pasado, lo rica que está la 
 comida, lo calentitos que estamos con el frío que hace 
 fuera, el atardecer tan bonito… 

 



NEUROCIENCIA 

 reflexión 
Piensa en tus reacciones antes las emociones de los 
niños, das explicaciones lógicas o racionales? O 
conectas con su emoción a través del afecto, la 
empatía? 



QUE NOS DICE LA NEUROCIENCIA 

Siegel, D.J. y Payne Brison, T. El cerebro del niño.  



QUE NOS DICE LA NEUROCIENCIA 

Siegel, D. y Paine, T.  

El cerebro del niño.2012 
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ESTRATEGIA 1 

Siegel, D. y Paine, T.  

El cerebro del niño. 



Siegel, D. y Paine, T.  

El cerebro del niño. 



ESTRATEGIA 2 

• PARA ACCEDER A SU CEREBRO LÓGICO 

  

 PONLE NOMBRE A LA EMOCIÓN 

  

 

 RELATA LA HISTORIA DE LO QUE SUCEDIÓ 

  hechos 

  sentimientos 

  sugerir una solución 



Siegel, D. y Paine, T.  

El cerebro del niño. 



Siegel, D. y Paine, T.  

El cerebro del niño. 





QUÉ DICE LA NEUROCIENCIA 

• El cerebro inferior está plenamente formado al nacer 

• El cerebro superior termina de desarrollarse hacia los 20 

años 

• El cerebro de una persona funciona mejor cuando las dos 

partes están integradas 

• El objetivo del educador es ayudar a formar una escalera 

para que las tres partes puedan coordinarse y trabajar 

juntas como un todo 



Escalera de la mente 

• Siegel, D. y Paine, T.  

• El cerebro del niño. 

Siegel, D. y Paine, T.  

El cerebro del niño. 



RABIETAS 



RABIETAS. CÓMO ACTUAR 

RABIETA DEL CEREBRO SUPERIOR 

• No se negocia con un terrorista 

• Poner límites estrictos 

• Explicar cuál es la conducta adecuada 

“Entiendo que quisieses…. Pero no me gusta cómo te comportas. Si 
no paras ahora mismo la consecuencia va a ser…” 

 

RABIETA DEL CEREBRO INFERIOR 

 

1º CONECTAR con su emoción con cariño, contacto físico… 
(tranquilizarlo)  “Entiendo que estés enfadado, es muy 
desagradable….” 

2º REDIRIGIR, cuando ya esté tranquilo redirigimos a una solución. 
“la próxima vez en vez de pegarme, pídeme que …” 

 

 



ESTRATEGIA 3. ACTIVA, NO ENFUREZCAS 

• cuando interactúas con el niño pregúntate 

¿ESTOY ACTIVANDO EL CEREBRO SUPERIOR O EL 

INFERIOR DEL NIÑO? 

 

OBSERVACIÓN “se te ve enfadado” 

PREGUNTAR POR QUÉ “¿qué ha pasado?” 

PREGUNTAR U OFRECER SOLUCIÓN “¿necesitas 

ayuda para resolverlo?” 

 



Siegel, D.J. y Payne 
Brison, T. El cerebro del 
niño.  



4. OTRAS ESTRATEGIAS 

APLACAR CEREBRO 

INFERIOR 

• Respirar 

• Distraer 

• Moverse 

 

ENTRENAR CEREBRO 

SUPERIOR 

Decidir 

Empatizar 

Etica 



Siegel, D.J. y Payne Brison, T. El cerebro del niño.  



Siegel, D.J. y Payne Brison, T. El cerebro del niño.  



Siegel, D.J. y Payne Brison, T. El cerebro del niño.  



Estrategia 5. La visión de la mente 

Siegel, D.J. y Payne Brison, T. El cerebro del niño.  



Autoconocimiento: inteligencias múltiples 

• Musical y rítmica 

• Visual y espacial 

• Lógica y matemática 

• Corporal y cinética 

• Interpersonal o social 

• Intrapersonal 

• Naturarista 

 



Qué nos dice la neurociencia 

• NEUROPLASTICIDAD DEL CEREBRO: 

 

 

El cerebro es plástico o maleable cambia según hacia 

dónde dirijamos nuestra atención y según las actividades 

que realicemos con regularidad. 



Atención plena: mindfulness 

El arte de vivir de forma consciente.  

 

 

 

Observar el momento sin intentar cambiarlo 

 

 

Es saber lo que hacemos mientras lo hacemos, ser 

conscientes en cada instante. 



intencionadamente,  

a lo que esta ocurriendo 

en el momento presente  

sin juzgarlo,  

aceptando la situación tal cual 

es.    

    

Jon Kabat-Zinn 

Es prestar atención de una manera 

especial:  
 



Por qué esta moda del mindfulness 

• Estamos trabajando pensando en lo que vamos a hacer 

cuando salgamos 

• Vamos en el coche hacia casa pensando en el  

• Llegamos a casa y tenemos tantas cosas que hacer… 

ponemos la lavadora mientras cocinamos, estamos 

cenando deseando acabar para recoger la cocina y 

sentarnos para ver la tele… Cuando nos sentamos para 

verla, contestamos whatsapps o nos quedamos 

dormidos… 

•  Vamos a la cama y no podemos dormir porque nos 

enganchamos a algún problema del trabajo , del día… 



Contexto social actual 

• ORIENTADO A RESULTADOS Y A LA PRODUCTIVIDAD  

 Impregna de prisa el día a día 

 

• SE POTENCIA  LA EXPECTATIVA DE CONTROL 

SOBRE LA VIDA, EL FUTURO Y LOS PROBLEMAS 

 Potencia la mente rumiativa, que la atención esté en 

 el futuro o en el pasado.  

 

•  REPLETO DE ESTÍMULOS 

  Dificulta la atención 

 



 Nicholas Carr, experto en tecnologías de la información 

comenta:  

  

 

…“la multitarea, instigada por el uso de internet, nos aleja de 

formas de pensamiento que requieren reflexión y contemplación, 

nos convierte en seres más eficientes procesando información 

pero menos capaces para profundizar en esta información y al 

hacerlo no sólo nos deshumaniza un poco sino que nos 

uniformiza” 

 

 

… “internet nos incita a buscar lo breve y lo rápido y nos aleja de 

la posibilidad de concentrarnos en una sola cosa… cuando 

abres un libro te aíslas de todo porque no hay nada más que 

páginas. Cuando enciendes el ordenador te llegan mensajes de 

todas partes ; es una máquina de interrupciones constantes.” 



¿  A qué podemos prestar atención 

plena? 
A cualquier aspecto de nuestra 

experiencia:  

 

sensaciones corporales, 

 

pensamientos  

 

lo que vemos, lo que olemos, lo que escuchamos, lo que 

tocamos, lo que saboreamos… 

 

 



¿Para qué? 

• NOS AYUDA A SER MÁS CONSCIENTES DEL “PILOTO 
AUTOMATICO” Y A DESCONECTARLO. 

 

• NOS AYUDA A DARLE MÁS BRILLO A LOS MOMENTOS 
PRESENTES. 

 

• FACILITA ESTAR MÁS ABIERTOS A TODO TIPO DE 
PENSAMIENTOS Y SENSACIONES SIN INTENTAR 
CONTROLARLAS. 

 

• NOS PERMITE  SER MÁS EFICACES EN LA 
RESOLUCIÓN DE PROBLEMAS. 

 

 

 



LA RESPIRACIÓN 

es un soporte en el que centrar la atención, un 
ancla que nos mantiene conectados con el 
momento presente y que nos ayuda a regresar  
cuando la mente se va, o vagabundea, se aleja 
del momento presente 



¿ CÓMO CULTIVARLA ? 

 

• Práctica formal 

 

MEDITACIÓN 

• Práctica informal 

 

Desconectando el 

“PILOTO 

AUTOMATICO” 

Siendo consciente de lo 

que se hace al mismo 

tiempo que se hace  

 



Atención a la respiración. Haz una pausa 

• Se consciente de tu respiración a lo largo del día con 

independencia de dónde te encuentres y lo que estés 

haciendo. Parar,  cinco minutos o 5 segundos, respirar y 

“estar en contacto”. 

 

Ejercicio de respiración 



Desconecta el piloto automático 

• Realiza tareas cotidianas siendo consciente de lo que haces como si 
fuera algo nuevo y natural. 

 

• Ralentizar el ritmo en el que llevas a cabo acciones cotidianas como 
bajar las escaleras, poner la lavadora, coger el teléfono o comer.  

 

• Proponte hacer una sola cosa a la vez. Una acción después de otra. 

 

• Aprende a detener nuestro hacer y preguntarse : ¿en dónde estoy 
ahora mismo?. 

 

• Buscar tiempo para uno mismo. 

 

Ejercicio mandarina 

 



Conciencia de las transiciones 

• Intentar que el tiempo de respuesta entre una actividad y 

otra sea más prolongado para no sacarte tan 

rápidamente del momento que estabas viviendo en el 

instante anterior.  

 

• Intenta notar qué sientes en el cuerpo, qué emoción 

despierta en ti el comenzar una actividad distinta.  

Por ejemplo antes de entrar en casa al volver del trabajo haz una 

pequeña pausa para dejar atrás el trabajo  y observa qué sientes al 

entrar en casa.  

Observa qué sientes al encontrarte con un ser querido 

 



Juegos para los niños 

• Respiración con un muñeco o una piedra 

• Juego de KIM: bandeja con objetos 

• Pongo en la maleta 

• Ver cosas de un color 

• Hacer un círculo y pasarnos un vaso de agua. Ojos 

abiertos y cerrados. 

• Saborear momentos: ¿cómo te sientes…? 

• Caricias en el antebrazo 

 

 



Suspender los juicios. Favorecer la 

flexibilidad. 
• ¿quién ha probado la comida japonesa? 

 ¿Estás dispuesto a probar alimentos que no conoces? 

 

¿Qué juicios emites sobre las personas de tu entorno? 

¿Cómo afectan estos juicios a tu relación con ellos? 

 

Ejercicios cotidianos 

Cuando vayas a un restaurante reconoce las preferencias que surgen 

de forma espontánea al mirar el menú y os juicios que hay detrás de 

ellas.  

Toma caminos diferentes en un trayecto habitual 

 



AUTOESTIMA 



EJERCICIO 
Escribe cualidades positivas que crees que 

tienes y qué se te da bién . 



AUTOESTIMA 



CONSTRUCCIÓN DE LA AUTOESTIMA 



EJERCICIO 
Valora cada cualidad que escribiste de 1 a 10 
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