
EDUCACIÓN 
EMOCIONAL PARA LA 

IGUALDAD

ANPA CPI LÓPEZ SUÁREZ

24/11/23 a las 16:30h

Biblioteca C.P.I. LÓPEZ SUAREZ

RELATORA: Marta Vales-Villamarín Merino



EDUCACIÓN EMOCIONAL

Proceso Educativo que desarrolla las Competencias Emocionales que 
tienen como base o fundamento, entre otras, a la INTELIGENCIA 

EMOCIONAL

Profesor Don Rafael Bisquerra
Y el GROP (Grupo de investigación y 
Orientación Pedagógica)



INTELIGENCIA EMOCIONAL

Mayer y Salovey (1990)

“Es la capacidad de controlar los sentimientos y emociones propios así

como los de los demás, de discriminar entre ellos y utilizar esta

información para guiar nuestro pensamiento y nuestras acciones”



INTELIGENCIA EMOCIONAL

MBei 4



¿POR QUÉ NOSOTROS/AS PRIMERO?

Profesor Don Rafael Bisquerra, 
Presidente de la Rieeb (Red 
Internacional de Educación 
Emocional y Bienestar).



COMPETENCIAS EMOCIONALES (GROP)
( CO NO COCI MI E NTOS ,  H A B I L I DA DES ,  C A PAC I DA DES  Y  A C T I T U DES )
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CUALIDADES DE UNA PERSONA EMOCIONALMENTE INTELIGENTE



NEURONAS ESPEJO



SOMOS EJEMPLO



Percepción 
emocional.
Comprensión 
emocional.
Regulación 
Emocional: 
SABER DECIR NO.



EMOCIONES BASICAS MIEDO ENFADO/IRA/RABIA TRISTEZA ALEGRÍA

MANIFESTACIONES 
CORPORALES

Agitación de piernas.
Tensión hombros/cuello.
Cara blanca.
Sudor frio.
Temblor

Manos y pies calientes.
Tensión muscular en cara (morder) y brazos 
(luchar).
Cara roja.
Tensión pecho/estómago.
Energía (activa el organismo)

Garganta (nudo).
Presión en el pecho.
Ojos (lágrimas).
Bajar la voz.
Falta de energía.
(Modo ahorro de energía)

Relajación general.
Pecho y cara abiertos.
Ligereza corporal.
Subir la voz.
Energía sin tensión.

COMPORTAMIENTO

Huir.
Chillar.
Paralizarse (evitación).
Preocuparse.
Precipitarse.

Luchar.
Amenazar.
Elevar la voz.
Gesticular expansivamente.
Enfadarse/enfrentarse

Llorar.
Recogerse/aislarse.
Buscar cariño.
Lamentarse.
Perder interés por las cosas.

Sonreír, reír, la cara se relaja.
Invitar, compartir.
Jugar, explorar.
Cantar, humor.
Más contacto físico.

UTILIDAD

SUPERVIVENCIA
Discernir peligros.
Huir de los peligros.
Planificar, defendernos y 
protegernos a nosotros y a los 
seres queridos.
Precaución.

DEFENDER seres y derechos.
Establecer límites.
Poder decir NO, BASTA.
Competitividad, superarse.
Arriesgarse, afrontar peligros.

Asumir PÉRDIDAS.
Curar heridas psicológicas.
Pedir y dar ayuda.
Reflexionar.
Hacer introspección.
Aprender de los errores.
Cuidarse, atenderse mientras se 
interioriza lo ocurrido.

Nutrir, CRECER, desarrollar, crear vínculos 
sociales.
Creatividad e innovación.
Descubrir, participar.
Motivar, esforzarse.
Amar.
Prepara el terreno a la felicidad.

MENSAJE
Amenaza o Peligro para uno/a 
mismo/a o de algo o alguien 
querido.

Se ha transgredido o sobrepasado algún 
limite.
Necesidad de respeto y autorrespeto.

Pérdida de algo o alguien 
importante para mí.

Ganancia, he obtenido algo que valoro y es 
importante para mí.



RABIA

FUENTE: María Talavera



ASERTIVIDAD



¿COMO DEFIENDO MIS DERECHOS?



EMPATÍA

Capacidad para reconocer y 

entender las emociones de 

los demás, la vida 

emocional del otro.



¿QUÉ NO ES LA EMPATÍA?

No significa estar de acuerdo con el otro.

No es dar soluciones rápidas: “lo que tienes que hacer 

es…”

No es juzgar: “ya te dije que si no te esforzabas más 

suspenderías…”

No es ceder, hacer lo que el otro/a quiere si tu no 

quieres.

No es quitar importancia: “anímate que eso se te pasa en 

nada y no es nada”.



COMPONENTES DE LA EMPATÍA



LA COMPASIÓN



EXPRESAR LAS EMOCIONES CON ASERTIVIDAD Y DAR Y 
RECIBIR EMPATÍA DE L@S DEMÁS



GRACIAS POR 
VUESTRA PRESENCIA 

Y ATENCIÓN

www.13letrasyunatilde.com

http://www.13letrasyunatilde.com/
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