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RESUMEN

Los primeros afios de vida del nifio constituyen un momento evolutivo de suma
importancia. En esta etapa suceden cambios en el plano perceptivo, motor, cognitivo,

emocional y social que tienen alto impacto en el desarrollo de su personalidad.

La regulacion emocional ha sido objeto de numerosos estudios aumentando su
interés en los ultimos afios por los abundantes beneficios que obtiene en distintos ambitos

principalmente en el de la educacion preescolar.

El presente trabajo abordara diversos conceptos relacionados al tema de las
emociones Yy al desarrollo emocional en los nifios de 5 afios, haciendo hincapié en la
importancia de conocer y gestionar procesos adecuados para lograr la autorregulacion
emocional en los nifios durante su etapa infantil y en su &mbito escolar, familiar y social.

Realizando una aproximacion a las diversas concepciones sobre esta.

La investigacion incluye, ademas, un andlisis sobre diversas estrategias Yy
actividades vinculadas al juego que contribuyan a la autorregulacion de emociones ya que
es de suma importancia que los nifios tengan cierto autocontrol y el que este aprenda a
regular su comportamiento, exteriorizar sentimientos, descargar impulsos y emociones de

forma asertiva y positiva.

Palabras claves: momento evolutivo, emociones, autorregulacion, estrategias.
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ABSTRAC

The first years of a child's life constitute an evolutionary moment of paramount
importance. During this stage, changes occur at the perceptive, motor, cognitive, emotional

and social levels that have a high impact on the development of your personality.

Emotional regulation has been the subject of numerous studies, increasing its
interest in recent years due to the abundant benefits it obtains in different areas, mainly in

preschool education.

The present work will address several concepts related to the theme of emotions
and emotional development in 5-year-old children, focusing on the importance of knowing
and managing appropriate processes to achieve emotional self-regulation in children during
their childhood stage and in their environment school, family and social. Carrying out an

approximation to the various conceptions about this.

The investigation also includes an analysis of different strategies and activities
linked to the game that contribute to the self-regulation of emotions since it is of
paramount importance that children have a certain amount of self-control and that they
learn to regulate their behavior, express feelings, discharge impulses and emotions in an

assertive and positive way.

Keywords: evolutionary moment, emotions, self-regulation, strategies.
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INTRODUCCION

Mucho se ha hablado sobre la importancia de las emociones en la vida y es que,

experimentamos emociones en cualquier situacion cotidiana en la que participamos.

En los nifios es vital que logren la habilidad de poder controlar sus respuestas
emocionales, siendo necesaria una adecuada gestion emocional las cual debe trabajarse

desde edades tempranas que es cuando tienen mayor facilidad de adquirirlas.

La gran problematica actual se orienta a que hay una falta total de manejo,
regulacion y correcto uso de las emociones que presentan los nifios de 5 afios, esta falta
de habilidad impide poder controlar sus impulsos y parar alguna conducta negativa a
tiempo que es lo que se asocia mas adelante a problemas de comportamiento y buen

desempefio en su ambito escolar y familiar.

El propdsito de este trabajo monografico es promover el uso de estrategias para la
autorregulacion emocional en este caso dirigido u orientado a nifios de 5 afos de edad, a
fin de desarrollar en ellos el buen manejo de su inteligencia emocional y asi puedan
incorporarlo en su vida diaria, en los distintos ambientes donde se desenvuelve,

beneficiandolo a nivel social y cognitivo y personal.

El presente trajo esta dividido en 5 capitulos; en el primer capitulo se tocan
aspectos como definicion, teorias, clasificacion y funcion de las emociones. En el segundo
capitulo se habla del desarrollo emocional del nifio de 5 afios, del comportamiento
emocional de dentro de la escuela, en el nivel inicial, los aspectos que lo fortalecen y la
importancia del desarrollo emocional en el aprendizaje, en el capitulo 3 se desarrolla el
tema de la autorregulacion emocional, definicion, modelos, importancia y regulacién del

aprendizaje , el capitulo cuarto trata sobre estrategias y actividades para la
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autorregulacion de emociones en los nifios de 5 afios. Finalmente en el capitulo 5

encontraremos las conclusiones, sugerencias y referencia bibliograficas.

LA AUTORA

OBJETIVOS

Objetivo General

e Conocer las estrategias para la autorregulacion de las emociones de nifios de 5

anos.

Objetivos Especificos

Identificar el fundamento tedrico de las emociones.

e Describir el desarrollo emocional de los nifios de 5 afios de edad.

e conceptualizar aspectos importantes acerca de la autorregulacién de emociones en

los nifios de 5 afos.

e Conocer algunas estrategias y/o actividades para la autorregulacion de emociones

en los nifios de 5 afos.

e Establecer ideas puntuales sobre el tema de las estrategias de autorregulacion

emocional para nifios de 5 afos.
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MARCO TEORICO

1.1  DEFINICION

Encontramos numerosas definiciones que atienden al concepto de emocion, por

ello, daremos algunas de ellas segun varios autores.

Segin Delgado (2014) Etimoldgicamente, el término emocién viene del latin
emotio, que significa "movimiento o impulso”, "aquello que te mueve hacia". La emocion

nos aleja o acerca de personas, situaciones o circunstancias. (p. 28).

Todas las emociones son impulsos a la accién que nos inclinan hacia un

comportamiento determinado.

Para Mora (2012, p. 14) “la emocion es ese motor que todos llevamos dentro. Una
energia codificada en ciertos circuitos neuronales localizados en zonas profundas de
nuestro cerebro que nos mueve y nos empuja a vivir, a querer estar vivos en interaccion

constante con nosotros mismos y con el mundo”. (p. 14).

Hay que sefialar que las emociones son importantes en nuestras vidas y poder

gestionarlas adecuadamente es una habilidad fundamental para conseguir el bienestar.

Por todo lo leido anteriormente, vemos que las emociones son sin duda una parte
imprescindible en la vida humana. Continuamente experimentamos emociones, pero pocas
son las veces que reflexionamos sobre qué son las emociones, como influyen en el
comportamiento y en el pensamiento, etc. Las emociones favorecen las decisiones y
orientan las conductas de las personas, pero también necesitan ser guiadas. Hay gran
variedad de emociones, por eso es importante saber identificarlas para poder gestionarlas y
controlarlas, pues cada persona, experimenta una emocion de manera distinta, en funcion

de sus experiencias previas y aprendizaje.
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1.2 TEORIA DE LAS EMOCIONES
1.2.1. TEORIA JAMES- LANGE:

La experiencia emocional es, sencillamente, una reaccion ante sucesos corporales
instintivos que ocurren como respuesta a alguna situacion o acontecimientos en el entorno
(James 1890). Sugirieron que para cada emocion importante existe una reaccion fisioldgica

de los 6rganos internos que la acompafia a la que se denomina experiencia visceral.
1.2.2. TEORIA DE LA EMOCION DE CANNON- BARD:

El principal postulado de la teoria es rechazar la idea de que la sola excitacion
fisiologica conduce a la percepcién de emociones. En lugar de ello, la teoria supone que la
excitacion fisiolégica y la experiencia emocional son producidas de manera simultinea por

el mismo impulso nervioso, el cual supone Cannon procede del talamo del cerebro.
1.2.3. TEORIA DE LA EMOCION DE SALOVEY & MAYER (1990)

Las emociones son respuestas que surgen ante acontecimientos internos o externos,
de significado positivo 0 negativo, para las personas que lo experimentan. Entendida como

una respuesta, vemos que aqui la emocién tiene un claro valor adaptativo para el individuo.
1.2.4. TEORIA DE LA EMOCION SEGUN GOLEMAN (1996)

El concepto de emocidn se divide en dos partes. El lexema “mocion” que proviene
del término “moveré”, es decir, moverse, y en el prefijo “e-“, que indica que estos
movimientos van enfocados a la accion. Con esta definicion, se hace referencia a los
pensamientos, sentimientos, estados psicoldgicos y bioldgicos y el tipo de tendencia a la

accion que los determinan.16
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1.2.5. TEORIA DE LA EMOCION BISQUERRA (2000)

Entiende la emocion como la respuesta organizada que da nuestro organismo a
partir de una excitacion o perturbacion del mismo. Segun este autor, la emocion puede
concebirse de forma consciente o inconsciente, y se inicia a partir de acontecimiento o

estimulo, pudiendo éste ser externo o interno, presente, pasado o futuro, real o ficticio.
1.2.6. TEORIA DE LA EMOCION DE DE MORA (2012)

Define el concepto de emocion como” una reaccion conductual de la persona ante
diferentes estimulos que nos pueden causar placer, dolor, recompensa o castigo. Las

respuestas creadas, las puede crear cualquier persona de manera inconsciente”. (p. 14)
1.3.  CLASIFICACION DE LAS EMOCIONES

Los diferentes tipos de clasificaciones sobre las emociones pueden variar

dependiendo de cada autor.

“En esto coinciden la mayoria de autores, que consideran que las emociones estan
en un eje que va del displacer al placer. Esto supone asignar una valencia a las emociones
negativas y positivas. Por tanto, se puede diferenciar entre emociones negativas y

positivas” (Bisquerra, 2009, p. 73).
1.3.1. Emociones positivas:

Estas emociones son vitales para nuestro bienestar. Si nunca experimentamos
emociones positivas, nunca estaremos alegres, contentos o satisfechos, nunca nos
divertiremos, y no tendremos bienestar psicologico. “Entre las emociones positivas se
encuentran la alegria, el buen humor, el interés, la felicidad, el amor, la sorpresa, la

satisfaccion, etc.” (Barragan y Morales, 2014, p. 112).
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1.3.2. Emociones negativas:

“Estas son emociones desagradables, que se experimentan cuando se produce una
amenaza, sucede una pérdida o se bloquea una meta; requieren la movilizacion de
importantes recursos comportamentales y cognitivos, para la creacion y elaboraciéon de
planes que resuelvan o alivien la situacion.” (Piqueras, Ramos, Martinez y Oblitas, 2009,

p. 90).

Entre las emociones negativas se encuentran el enojo, el miedo, la ansiedad, la ira,

la envidia, los celos, el asco, la verglienza, la culpa, la tristeza, etc.

1.3.3. Emociones neutras:

“Las emociones neutras son aquellas que no son desagradables ni agradables, es
decir, ni negativas ni positivas; pero que comparten caracteristicas de ambas”. Entre las
emociones neutras se incluye, por ejemplo, la sorpresa.(Fernandez Abascal, Martin y

Dominguez , 2001, p. 308

1.4. FUNCIONES DE LAS EMOCIONES

Basandonos en la clasificacion de Scherer (2001), Reeve (1994),” le da a las

funciones de las emociones, los nombres de funcién adaptativa, social y motivacional.”

1.4.1. Funciones adaptativas:

En esta funcion se prepara al cuerpo para que se pueda ejecutar eficazmente la

conducta exigida por parte de las condiciones ambientales.

Conduce también la conducta hacia un propoésito planteado. Plutchik (1980)
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1.4.2. Funciones sociales:

En esta funcion se promueve la expresion de las emociones para controlar de una
manera adecuada el comportamiento surgido por las mismas, lo cual es muy importante en

los procesos de relacion interpersonal.

Las funciones que tienen las emociones son: promover las relaciones sociales,
regular la conducta de otras personas, proporcionar el didlogo de los estados afectivos, o
fomentar la conducta pro social. Por consiguiente, de cualquier forma, la expresién de las
emociones se considera como una serie de estimulos discriminativos que facilitan la

realizacion de las conductas apropiadas por parte de los demas. Izard (1989)

1.4.3. Funciones motivacionales:

Las emociones permiten la aparicion de conductas propiamente motivadas;
dirigiendoles de esta manera a cumplir su determinado propdsito, con el fin de que se

realicen con agrado y energia. Choliz, M. (2005).



CAPITULO 11
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2.1. EL DESARROLLO EMOCIONAL EN NINOS

El desarrollo emocional o afectivo hace referencia al proceso por el que el nifio
construye su identidad, su autoestima, su seguridad y confianza en si mismo y en el mundo
y en el mundo que lo rodea, a través de las interacciones que establece con su entorno. A
través de este proceso el nifio puede identificar las emociones, diferenciarlas, manejarlas,

expresarlas y controlarlas.

“Es un proceso complejo que involucra tanto los aspectos inconscientes como los

conscientes “(lbarrola, 2014, p. 1).

En las primeras etapas de escolarizacion, el desarrollo emocional juega un papel
fundamental para la vida y constituye la base o condicién necesaria para el progreso del

nifo en las distintas dimensiones de su desarrollo.

“El profesorado contempla el terreno emocional como la base fundamental a partir
de la cual pueden desarrollarse otras capacidades y de forma expresa sefiala la importancia

en el desarrollo de la dimension socio-emocional” (Viloria, 2005, p. 4).

A nivel cognitivo, el desarrollo del nifio estd intimamente relacionado con su
crecimiento social y afectivo, asi” los progresos en el desarrollo psiquico se reflejan en tres
dimensiones: la construccion de la personalidad, las relaciones con los iguales y las

relaciones con los adultos” (Pérez, 2016, pp. 3-4).

2.2. EMOCIONES EN LOS NINOS DE 5 ANOS

Como sabemos las personas experimentamos diferentes y diversas emociones a
menudo, por consiguiente, se explicaran solo cinco emociones, estos son las emociones

que los nifios perciben y experimentan mas seguido las nifias y nifios.
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Ellos experimenta sentimientos de afecto, simpatia y antipatia méas estables y

duraderos, el adulto sigue siendo importante referente y un sostén afectivo, promotor de

situaciones de aprendizaje y fuente de informacion. Asimismo, adquiere méas confianza en

si mismo y en otros por lo que se hace mas comprensivo, obediente y respetuoso.

Los nifios demuestran una mayor conciencia para controlar manejar sus emociones

de acuerdo a la influencia de su medio social. ( Bruce, Olen y Jensen, p .247).

2.3.

a)

b)

ASPECTOS QUE FORTALECEN EL DESARROLLO SOCIOEMOCIONAL

LA FAMILIA: Constituye el primer vinculo de socializacion para el nifio en ellas

se incorpora una serie de actitudes, valores, creencias habitos y sentimientos.

La forma de expresarlo tiene que ver con el aprendizaje familiar y social que se ha
adquirido desde la més temprana infancia y es necesario encontrar un espacio de
comunicacion y dialogo para expresar sus sentimientos, pensamientos y emociones

para que de esta manera el nifio se sienta querido.

Las habilidades sociales de los nifios también estan relacionadas con la vida

emocional de sus padres (Fitness y Duffield, 2004).

A través de la interaccion con sus padres, los nifios aprenden a expresarse.

LA COMUNIDAD: EIl desarrollo del afecto del nifio se da a través del vinculo de

apego, que es la primera interaccion social que experimenta el nifio.

En la primera infancia la socializacion constituye el proceso que permite trasladar
al nifio pequefio una parte importante y considerable del lenguaje cultural de su
sociedad. A través del proceso de socializacion la cultura ayuda a satisfacer la
necesidad que todo nifio tiene de identificarse con su propia individualidad y

reconocer su pertenencia a una sociedad determinada.
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C) LA ESCUELA: Es una institucion social, una comunidad en la que se estrecha
la relacion entre los alumnos, maestros y padres de familia y esta ofrece una
formacion integral basica que comprende el desarrollo de conocimientos, actitudes
y valores que construye a comentar la formacion de la personalidad de los nifios y

nifas.

La escuela favorece el desarrollo de actitudes de respeto, de colaboracion y
solidaridad sin discriminacién ni exclusién. Es deber de los docentes junto con los

padres de familia inculcar estos valores para un mejor desarrollo socioemocional.

24. EL COMPORTAMIENTO EMOCIONAL DURANTE LOS ANOS

PREESCOLARES

A la edad preescolar muchos de los nifios parecen preferir interactuar con otros
nifios que jugar solos. Los nifios de 5 afios imitan las acciones de los demaés, se dirigen
sonrisas mutuamente vocalizan, se ofrece e intercambia juguetes o se entretienen con
juegos sociales. Ocasionalmente experimentan conflictos directos, por ejemplo, si ambos

son atraidos por el mismo juguete.

A medida que crecen, las interacciones sociales de los nifios duran mas tiempo y se
vuelven mas disfrutables, se establecen fuertes vinculos con los amigos. Estos cambios que
tienen lugar con la edad en el comportamiento social pueden atribuirse en parre al hecho de
que la escuela de infantes ofrece muchas oportunidades de interaccion con los comparieros.
La inactividad, el juego solitario y la no participacion resultan censurada por los padres y
los maestros del nivel inicial, de manera que estas respuestas tienden a debilitarse y

disminuir (MUSSEN; 1995: 1199)

Los nifios(as) de 5 afios experimentan una amplia gama de emociones, pero no son

siempre capaces de identificarlas o de controlarlas.
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Ensefiarle a un nifio pequefio acerca de las emociones le ayudard a expresar las
propias en una manera mas productiva, por lo cual les ayudara a responder a las emociones

de otros apropiadamente (PEP 2004) (Movimiento, 2016).

Kast y Rosenzweig, (2005) deducen que la palabra regular “consta de varias
evidencias significativas tales como controlar, limitar, restringir y ejercer autoridad,

evitando asi que el individuo conciba una conducta incontrolable”.
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3.1. AUTORREGULACION EMOCIONAL

En la actualidad, cuando investigamos sobre el concepto de regulacion emocional
son muchos los autores que han dedicado gran parte de sus obras a desarrollar su
definicién y otros tantos, que hoy en dia, continGan trabajando sobre el tema. Algunos de
estos autores como Plutchik (1980) versan sus trabajos en el modo en que las emociones

regulan procesos como pueden ser la atencion, la memoria, la accion, etc.

En cambio otros como Ekman (2007) apuestan por otra linea de trabajo en las que
buscan desarrollar como son las propias emociones, las que se ven reguladas por otros
procesos como pueden ser los factores bioldgicos (hacen referencia al sistema cognitivo),
ambientales (el entorno, estimulacion, afectividad, etc.), culturales y socioecondémicos

(entorno social, valores sociales, religiosos, etc.).

Podemos definir la autorregulacion emocional como un método de control que
busca comprobar que la experiencia emocional de las personas se ajusta a sus propias

metas objetivas (Bonano, 2001).

Regular las emociones (control, manejo) no tiene nada que ver con reprimir las
emociones (freno, detencion, ocultacion). Debemos entenderlo como la capacidad que se
tiene para controlar impulsos y sentimientos. Se trata de intentar llegar al punto de

equilibrio entre la expresion de las emociones y el control de éstas.

La autorregulacion de las emociones permite cambiar ciertas conductas en el ser

humano en virtud de las demandas de situaciones especificas. (Villouta, 2017)

Segun Chueque, (2004) afirma que en el ambiente en él que nos desenvolvemos los
seres humanos; debemos formarnos en el respeto de ciertas reglas o normas impuestas por

nosotros mismos y nuestros grupos sociales.
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Para Mayer & Salovey (1997), podemos entenderla como la capacidad para sentir,
interpretar y regular las emociones de uno mismo vy del resto, favoreciendo e impulsando
asi el desarrollo emocional e intelectual. Por ello partiremos de la percepcion, asimilacion,
comprensién y regulacion, para tratar el tema de la regulacion emocional. Es en los
comienzos de nuestra vida, en la etapa de Educacion Infantil, donde las emociones tienen
mas peso e importancia, ya que estan presentes en infinidad de situaciones que se nos

presentan cada dia.

Como cuentan Salguero, Fernandez-Berrocal, Ruiz-Aranda, Castillo & Palomera
(2011) a través de las emociones se puede conocer informacion sobre el estado de las
personas, qué piensan, sus intenciones, etc. Si entendemos nuestras emociones y las de los
demas, tendremos mas facilidad a la hora de relacionarnos, consiguiendo asi ser

competentes en cuanto al comportamiento social se refiere.

La autorregulacion como todo proceso psicoldgico, esencial en un ser humano.

Para Timon, (2013), ésta se refiere a la “capacidad de gestionar o de encauzar las
emociones debidamente. Identificada la emocion la expresamos a la persona adecuada, de

la forma apropiada y en el momento oportuno” (p.45).

3.2. MODELOS DE LA AUTORREGULACION

Al ser la autorregulacion emocional un tema estudiado por muchas personas y por
mucho tiempo, se han creado modelos que expliquen mejor como ésta se desarrolla y
cuéles son los aspectos que ayudan a que se lleve a cabo, dichos modelos se analizan a

continuacion.
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3.2.1. Modelo Secuencial de Autorregulacion Emocional

Este modelo fue propuesto por Bonano en el 2001 y se enfoca en los modelos de
autorregulacion para afrontar las emociones de modo inteligente. Este modelo sefiala tres

categorias:

3.2.1.1. Regulacion de Control:

Se refiere a los comportamientos automaticos e instrumentales dirigidos a la
inmediata regulacion de las distintas respuestas emocionales ante alguna situacion. Dentro
de esta categoria se incluyen mecanismos como la supresion emocional, expresion

emocional en si y la risa.

3.2.1.2. Regulacion Anticipatoria:

Si la se ha cumplido en el momento, el siguiente paso es anticipar una futura meta o
reto. Dentro de esta categoria se utilizan los mecanismos: evitar o buscar personas, sitios o

situaciones, adquirir nuevas habilidades, entre otras.

3.2.1.3. Regulacion Exploratoria:

En el caso de ya haber cumplido una necesidad, podemos involucrarnos en acciones
exploratorias que nos permitan adquirir nuevos recursos o habilidades para mantener
nuestra meta emocional. Algunas de estas acciones pueden ser: entretenimiento, escribir

sobre emociones, explorar nuevos lugares.

3.3. AUTORREGULACION DEL APRENDIZAJE

La regulacion emocional en la competencial social y en el aprendizaje son dos
aspectos basicos a tener en cuenta ya que son muy importantes. Los nifios competentes en

cuanto a capacidad de regular sus emociones, desarrollaran mayor capacidad de
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implicacion en los intercambios positivos a la hora de relacionarse socialmente (Fabes &

Eisenberg, 1992; Eisenberg et al., 1997).

Los nifios que estén mal regulados emocionalmente, con una cierta predisposicion a
emociones negativas, posiblemente, induzcan respuestas negativas también en el resto de

ninos.

Esto provoca dificultades a la hora de aprender modelos adecuados de relacionarse.
También estos nifios pueden tener respuestas negativas a las emociones negativas de otros

nifios, afectando a la interaccién (Eisenberg et al., 2004).

Como bien nos cuentan del Barrio & Carrasco (2009) los aspectos emocionales de
los nifios de 5 afios de edad en adelante, y en cuanto a conocimiento y regulacion se
refiere, Gnicamente se diferencia en la de un adulto por la intensidad en la que lo viven, ya
que experimentan las emociones con mayor magnitud. Por ello, se considera muy
importante trabajar las emociones en el colegio desde que tienen su primera toma de

contacto, pero también en el &mbito familiar.

Segun Hervas y Vazquez (2006) existen unas variables que pueden afectar la

aparicion y/o efectividad de los procesos de regulacion.

Estas variables son el conocimiento de diferentes estrategias de regulacion
emocional, la atencion hacia el estado emocional, las expectativas generalizadas de
regulacion, el estilo de apego, la costumbre en relacion al estado de animo a regular, la
autoestima, la diferenciacion y claridad en la percepcion del afecto y los rasgos de
personalidad. Como vemos, son muchas las variables que juegan un papel importante
puesto que afectan en gran medida, a la hora de conseguir una regulacion emocional

adecuada.
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3.4. LA IMPORTANCIA DE LA AUTORREGULACION EMOCIONAL EN EL

NIVEL INICIAL

La educacion de la autorregulacién emocional es, quiza, una de las mas importantes

tareas pendientes en nuestra sociedad. Goleman (1995).

El autor hace se referencia a que es primordial implementar estrategias de

prevencion y alfabetizacion emocional necesarias a través del sistema educativo.

Coincidimos con muchos autores, como puede ser Davidson (2012) cuando nos
dice que cuando tratamos las emociones, éstas deberian preceder a la ensefianza de
contenidos académicos, puesto que la falta de regulacion de las emociones obstaculiza la

capacidad de aprender.

Para Adam et al. (2003) es muy importante que se conozcan las emociones ya que
se considera uno de los principios basicos de las personas, y es que tener conciencia ellas,

supone conocernos a Nosotros mismos.

Segun Fonagy (2004) no nacemos con la capacidad de regular nuestras emociones y

esto supone un desbordamiento de las propias emociones.

El primer vinculo que hacemos y por el que aprendemos a regular las emociones, es
la relacion que se establece con la persona mas cercana, aquella que cuida habitualmente a
la persona, ya que se encarga de dar respuesta a sus reacciones emocionales. Es decir que

el cuidador es el responsable de proporcionar al nifio todo lo que necesite.
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41. ESTRATEGIAS PARA EXPRESAR Y REGULAR LAS EMOCIONES

Es muy importante que los nifios adquieran diversas estrategias para poder expresar
y regular sus propias emociones. Por ello, vamos a mencionar algunas estrategias

propuestas para la regulacion emocional.

La asertividad, el didlogo interno, la paciencia y la relajacion, son algunas de las
estrategias que presenta Renom (2007) para conseguir una mayor regulacion de las

emociones.

En definitiva, cuando decidimos regular las emociones, nos podemos referir tanto a

las negativas como a las positivas, las estrategias de regulacion nos serviran para ambas.

e Tener reglas claras y razones por las que existen

Cuando un nifio sabe claramente lo que se espera de €l y conoce las razones por las

que existen reglas, las respetara.

Evitar reglas vagas como “comportarse bien”, y cambiarlas por reglas sobre

comportamientos claros como “hablar bajito mientras platico con alguien”.

4.2. ACTIVIDADES PARA REGULAR LAS EMOCIONES

e Dar oportunidades de planear actividades

Por ejemplo, planear la forma en que realizara sus actividades el fin de semana, o
en las tardes y preguntarle como le fue con su plan. Platicar sobre la importancia de

organizar las actividades.
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Ofrecer alternativas

Aun cuando las cosas que debe hacer el nifio son obligatorias, darle oportunidad de
elegir entre alternativas. Por ejemplo: “;quieres avena o fruta para desayunar? o

¢levantas primero tus juguetes o primero me ayudas a tender tu cama?”

Ayudarlo a tomar decisiones

Haciéndole preguntas sobre las consecuencias que obtendrd si toma una u otra
decision. Por ejemplo, “si te gastas lo que has ahorrado tendrias que empezar a
ahorrar otra vez para comprar el juguete que querias, si lo sigues ahorrando, en

poco tiempo podrias comprarlo”.

Permitir que participe al establecer reglas y consecuencias

Acordar junto con el nifio cuales serian las consecuencias ldgicas de transgredir una
regla es una forma en la que ademas de sentirse tomado en cuenta, considera que

las consecuencias son justas y no impuestas por los padres.

Usar modelos para explicarle las consecuencias

Por ejemplo, con cuentos, series animadas, peliculas o situaciones que observe con
sus amigos. “El nifio decidi6 gastar el dinero en un helado y después cuando tuvo

hambre ya no tenia dinero”

Respeto para las ideas y decisiones del nifio

Cuando el nifio aprende a planear y organizar sus acciones éstas pueden ser poco
realistas, es necesario guiarlo a acciones mas realistas sin hacerlo sentir que lo que
ha decidido o planeado es incorrecto. Por ejemplo, “eso seria muy bueno pero tal

vez no de tiempo, por qué no mejor...”
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Proveer un ambiente con variedad de actividades y materiales para escoger

Cuando hay alternativas para elegir, los nifios pueden adecuar sus elecciones a sus

intereses y habilidades. Pueden elegir entre:

1) actividades con reglas establecidas como juegos de mesa.

2) actividades libres como plastilina y bloques.

3) los que implican solucidn de problemas como rompecabezas.

Dar pequefias tareas en casa

Que no sean peligrosas, por ejemplo, cepillar a la mascota, regar alguna planta,

guardar calcetas. Informarle claramente cuéles seran sus obligaciones

Dar tiempo

Algunas actividades sencillas como cambiarse, amarrarse las agujetas o lavarse los
dientes pueden tomarles tiempo, por lo que hay que considerar ese tiempo en la

planeacion del dia para evitar hacerlo por ellos cuando hay prisa.

Deje que el nifio responda cuando otros le preguntan

Una sefial de respeto a su autonomia es dejarlo responder cuando le hacen

preguntas.

Ayudarlo a recordar sus obligaciones

Para no tener que recordarle a cada rato lo que debe hacer y lo haga de manera
independiente puede usar una lista de las obligaciones y tareas del nifio y colocarla

en un lugar visible para él y animelo a decidir en qué orden hara las cosas.



35

Proveer un ambiente con opciones de actividades

Los nifios pueden iniciar actividades cuando tienen la opcion de elegir materiales y
juegos que les interesan y les presentan desafios. Como se mencion6 en el primer
folleto, es importante permitir que los nifios puedan elegir entre diversos tipos de

actividades.

Dar oportunidades de mostrar lo que sabe hacer

Una forma de hacerle saber que sabemos las cosas que ya hace bien por si mismo es
pidiendo que ayude a otros a hacerlo. Por ejemplo: “Tu que ya sabes amarrarte las

agujetas, me podrias ayudar a ensefiarle a tu hermanito”

Modele la técnica de la tortuga

Por ejemplo cuando se nos ha juntado el trabajo y estamos molestos podemos decir:
“creo que es buena idea usar la técnica de la tortuga ahora” y en voz alta contar

hasta tres mientras respiramos y decimos una posible solucién.

La técnica de la Tortuga

Muchas veces, decirle a un nifo “calmate” cuando experimenta una emocion como
enojo no es suficiente para modificar esa emocion. Se requiere ademas, mostrar al

nifio las estrategias que puede usar para calmarse.

La técnica de la tortuga consiste en 4 pasos para ayudar a los nifios a controlar el

enojo y la impulsividad:

* Reconocer cuando nos estamos enojando.

* Pensar “Alto”.
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* Meterse en el “caparazén”, respirar y contar hasta tres.

Tomado de: Webster-Stratton, C. (2000) How to promote social and emotional

competence in young children.

Cuente historias

Donde los personajes utilicen formas adecuadas de expresion de emociones y
solucién de conflictos y tengan consecuencias positivas, ayudelo a comparar con
personajes que no utilizan estas formas adecuadas. Haga pausas para preguntarle

sobre las emociones que experimentan los personajes.

Cuente anécdotas

Comente situaciones en donde usted se haya sentido frustrado, enojado o triste y la

solucion que encontrd para sentirse mejor.

No descalifique las emociones negativas

Hagale sentir que no es malo estar enojado o triste pero hay formas adecuadasde
expresarloy de obtener  ayuda, como contarselo a un amigo o usar la técnica

de la tortuga.

Sugiera la forma en que se puede negociar

Cuando se presente una situacion en que dos nifios quieren un juguete sugiera: “Se
me ocurre que una forma en que los dos pueden tener el juguete es que tomen

turnos o que lo usen juntos”
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Dedique toda su atencion cuando jueguen juntos

Si usted otorga un tiempo especial para jugar con el nifio, €l se da cuenta de que es

una actividad importante y no una pérdida de tiempo.

De oportunidades de ensayar

Plantee situaciones de “;Qué harias si...?” Y representen la situacion para que el
nifio ensaye el uso de la técnica de la tortuga, o el uso de las palabras para

comunicar emociones y necesidades.

Elogie cuando comparta y negocie en el juego Diciendo:

“Fue muy buena idea sugerir que entre los dos construyeran la torre, asi los dos se

divirtieron”.

Respetar los intereses del nifio

Aunque hay juguetes que consideramos educativos, el nifio puede simplemente
querer jugar a que es un bombero, no hay que obligar al nifio a jugar algo que no

desea.

No descalificar las ideas del nifio

Cuando juegan los nifios proponen ideas que pueden resultarnos absurdas, por
ejemplo: cuando un nifio dice “entonces, aparecia su perro volador y nos rescataba”
, el nifio esta utilizando su creatividad e imaginacion para resolver una situacion.

Después del juego, platiquen sobre las diferencias del mundo real y el imaginario.
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Modele conductas de compartir, negociar y esperar turnos

Cuando juegue con el nifio, muéstrele cémo usted resuelve problemas que surgen
durante el juego al compartir, negociar y respetar turnos. Hagale ver los beneficios

que se obtienen de estas conductas y que al seguir las reglas todos se divierten.
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CONCLUSIONES

Identificar y gestionar estrategias de autorregulacion emocional para nifios de 5
afios permitira que ellos puedan desarrollar habilidades sociales que se

potenciaran con el tiempo mediante las experiencias que viven en su entorno.

Las emociones son una parte imprescindible en la vida humana ya que favorecen
las decisiones y orientan las conductas de las personas, influyendo en su

comportamiento y en el pensamiento.

El desarrollo emocional o afectivo es el proceso por el cual el nifio de 5 afios
construye su identidad, su autoestima, su seguridad y confianza en si mismo y en el

mundo y en el mundo que lo rodea.

Reconocer la importancia y el propésito que tienen las estrategias de
autorregulacion emocional en los nifios de 5 afios ayudard a que este adquiera
mayor capacidad para manejar situaciones emocionales complicadas y dirigir su

conducta en un sentido mas positivo.

Las estrategias de autorregulacion emocional son aquellas habilidades que nos
permitan desarrollar en los nifios de 5 afios una adecuada inteligencia emocional y
que les ayude a lograr tener el control de sus sentimientos y emociones y a saber
actuar bajo situaciones de estrés y ansiedad en cualquier entorno en que se

encuentren.
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SUGERENCIAS

Tanto docentes como padres debemos dedicar una atencidn especial y preocupada
al desarrollo emocional de nuestros nifios, buscando siempre gestionar estrategias

de autorregulacion emocional oportunas y dinamicas.

A las docentes de educacion inicial se requiere que estimulen en los nifios y nifias
el desarrollo de sus emociones, y que aprendamos a cultivar la autorregulacién
emocional durante la etapa infantil ya que esto permitird que los nifios tengan

buenas conductas y un control més asertivo de sus emociones.

A las instituciones educativas se recomienda se deben formar talleres o
conferencias dirigidas a los padres de familia brindando charlas sobre estrategias

de regulacion emocional en beneficio de los nifios.

Dentro de las aulas de educacion inicial se deben implementar metodologias

educativas que contribuyan al buen desarrollo emocional de los nifios de 5 afios.

Se puede trabajar la educacion y autorregulacion emocional en el nivel inicial a
través de actividades de juego, proporcionando un ambiente agradable, un clima de
afecto, seguridad y confianza, haciendo uso de la organizacion de los espacios del

aula y dando correcto uso de materiales didacticos.
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