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Resum

En la societat actual, comunament s’atribueix més prestigi a la transmissié de coneixements i
d’informaci6. Pero, 1’objectiu principal de 1’educacio hauria de ser més centrada a construir
bons ciutadans dotats d’estratégies i recursos per autoregular-se, que no tant en convertir-los
en bons metges o enginyers. Per aquest motiu, el present treball persegueix aprofundir i
compartir informacio sobre la importancia de treballar, concretament, la regulacio emocional
en educacio infantil. Aixi mateix, es pretén plantejar diverses aplicacions practiques per poder
dur a terme amb els infants quan es presenten situacions on les emocions els desborden,
entenent aquests moments com una oportunitat per desenvolupar les seves competéncies
emocionals. ElI motiu pel qual aquestes propostes van dirigides a aquesta etapa és perqué la
infancia constitueix una oportunitat clau per assimilar habits emocionals fonamentals que
presidiran en l’etapa adulta. A més, treballar intel-ligéncia emocional des d’edats
primerenques és basic per prevenir problemes com la violéncia, millorar les relacions

interpersonals o afavorir el benestar personal.
Paraules clau

regulacié emocional, educacid6 emocional, emocions, educaci6é infantil, intel-ligéncia

emocional

Absract

In today’s society, more prestige is commonly attributed to the transmission of knowledge
and information. But the main goal of education should be more focused on building good
citizens with strategies and resources for self-regulation, rather than turning them into good
doctors or engineers. For this reason, the present work seeks to deepen and share information
on the importance of working, specifically, emotional regulation in early childhood education.
It is also intended to propose various practical applications to be able to carry out with
children when situations arise where emotions overwhelm them, understanding these
moments as an opportunity to develop their emotional skills. The reason why these proposals
are aimed at this stage is because childhood is a key opportunity to assimilate fundamental
emotional habits that will preside in the adult stage. In addition, working on emotional
intelligence from an early age is essential to preventing problems such as violence, improving

interpersonal relationships, or promoting personal well-being.
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1. Introduccié

La societat actual frequentment entén I'escola com una font d'aprenentatges de tipus
memoristics i es tendeix a relacionar els resultats academics amb I'exit professional. No
obstant aix0, Goleman (1996) explica que, tant per assolir I'exit personal com el professional,
la intel-ligencia emocional és igual 0 més important que els aprenentatges academics, ja que
el nivell d'intel-ligéncia emocional determina com et relaciones amb tu mateix i amb els

altres.

Les emocions son presents des del moment de néixer i tenen gran rellevancia en la formacio
de la personalitat i la interaccio social (Lopez, 2005). Les emocions intervenen en diverses
situacions de la vida quotidiana pel fet que, com a éssers socials, vivim en comunitat, i
d'aquesta convivencia sorgeixen conflictes que poden tenir causes diverses, com els
interessos, les necessitats, les identitats, els valors o les opinions diferents (Garcia-Blanc et
al., 2020). Per tant, hem de tenir en compte que "a mesura que augmenta el moén social de
I'infant i el coneixement social, també augmenta la complexitat i la intensitat de les emocions.
S'amplia la gamma de situacions i experiencies emocionals i es produeix un progrés important

en la consciencia emocional i regulacié emocional” (L6pez, 2003, p. 29).

L'educacié té com a finalitat principal el desenvolupament integral de l'alumnat, fet que
evidencia la necessitat de donar importancia a I'educacié emocional a les escoles. Per tant,
I'escola ha de vetlar, tant pel desenvolupament de les capacitats cognitives, fisiques,
linguistiques i morals, com de les capacitats afectives i emocionals (L6pez, 2005). Tot i que
I'educacié de les emocions comenca dins el context familiar i s'ha de continuar treballant
durant qualsevol etapa de la vida, és fonamental incloure i donar-li la importancia que mereix
a la intel-ligencia emocional dins I'etapa d'Educacio Infantil. Com diu Lépez (2012), els
programes d'educacié emocional haurien d'iniciar-se en les primeres etapes de la vida, ja que
és en aquesta etapa on es formen les primeres bases d'aprenentatge i de relaci6. Tambe,
Lantieri i Nambar (2012) expliquen que "cada vegada més estudis cientifics suggereixen que
ajudar als infants a desenvolupar bones aptituds socials i emocionals en una fase primerenca

de la infancia déna lloc a enormes diferéncies en la salut i el benestar a llarg termini* (p. 71).

La intel-ligéncia emocional té a veure amb les habilitats personals i abasta diferents
competéncies emocionals: consciéncia emocional, regulacio emocional, autonomia

emocional, competencia social i competencies per a la vida i el benestar (Bisquerra, 2018).



Assolir aquestes competéncies és fonamental per capacitar per a la vida i per incrementar el
benestar personal i social (Bisquerra, 2000, p. 243).

La identificacio de les emocions, una part de la competencia de consciéncia emocional, es
treballa bastant dins les aules. No obstant aix0, a I'escola sorgeixen molts conflictes que
requereixen gestionar les emocions i suposen oportunitats per aprendre a gestionar-les.
D'aquesta manera, la regulacié emocional s'entén com a la capacitat per manejar les emocions

de manera adient.

La intel-ligéncia emocional és una competéncia basica per a la vida, és a dir, és un element
imprescindible en la construccié del benestar personal i social i, per tant, de la felicitat. Per
aixo, els docents han de donar eines i estratégies per afrontar les dificultats i aconseguir
ciutadans capacos d'autogestionar el propi benestar emocional en cerca d'una millor qualitat

de vida.
2. Objectius

El present treball t¢ com a objectiu general investigar i aprofundir sobre com treballar la

regulacié emocional en I'etapa d'Educacio Infantil.

Els objectius especifics que es volen treballar sén els seguents:

e Realitzar una recerca de publicacions cientifiques sobre la importancia de regulacio
emocional en Educacio Infantil.

e Fomentar la importancia de treballar la regulacié emocional en Educacid Infantil.

e Aprofundir i cercar informacid sobre la regulacié emocional en l'etapa d'Educacio
Infantil.

e Recollir tecniques i estratégies per afavorir competéncies socioemocionals en infants
d'Educacid Infantil.

e Establir pautes concretes d'actuacio per afavorir la regulacié emocional.



3. Metodologia

Aquest treball es dura a terme fonamentalment a través de la recerca entre diferents autors i
teories que puguin servir com a guia per entendre el context i el procés de la regulacid
emocional i com abordar-la. Per tant, es partira de la recopilacio de fonamentacio teorica per
entendre el funcionament de les emocions i les diferents teories necessaries per entendre la

regulacié emocional.

Finalment, es proposaran una série d’aplicacions practiques que tenen com a finalitat
principal dotar d’estratégies i técniques als professionals de I’educacidé perqué puguin posar
en practica amb els infants. De manera que els infants tenguin, amb el temps, capacitats per

autoregular-se per si mateixos.



4. Marc teoric
4.1. Emocid i biologia

Per poder parlar de regulaci6 emocional és fonamental entendre el seu funcionament.
Bisquerra (2016) defineix les emocions com a “respostes complexes de 1'organisme que cal
coneixer i gestionar de manera apropiada” (p. 41). També, podem entendre aquest terme com
a un sentiment i als pensaments, els estats biologics, els estats psicologics i el tipus de

tendéncies a I’accid que el caracteritzen (Goleman, 1995).

També, Goleman explica que “les emocions son, en esséncia, impulsos que ens duen a actuar,
programes de reaccié automatica amb els que ens ha dotat ’evoluci¢”. La paraula emocid
prové del llati movere més el prefix -e, pel que el seu significat vendria a ser “moviment cap
a”. D’aquesta manera, entenem que en tota emocio hi trobem una tendéncia implicita cap a

I’accio.
Per la seva part, Martinez (2007) defineix I’emoci6 com a:

un estat mental resultat de la interpretacio de sensacions, que condiciona respostes
internes en el nostre organisme i conductes a continuacio; respostes internes:
augmenta frequéncia cardiaca, pressio arterial, em vermell, suu, tremol e inici
conductes a continuacio, t’abrag, faig esforgos increibles, em paralitz, fuig-atac.
(p. 186)

En definitiva, podem observar com les emocions respostes que sorgeixen a partir d’uns
estimuls i que afecten el nostre organisme i tenen una accié o conducta com a

consequéncia.

Perque es produeixi una emocio, primer, els centres emocionals del cervell han de rebre unes
informacions sensorials. Després, es produeix una resposta neurofisiologica com a
conseqiiencia. Finalment, el neocortex interpreta la informacié (Bisquerra, 2003).
L’esdeveniment desencadenant pot ser extern o intern; actual, passat o futur; real o imaginari;
conscient o inconscient. Per entendre millor aquest procés emocional, Bisquerra

I’esquematitza com es mostra a la Figura 1.
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Neurofisiologica

Event Valoracic - o o Predisposicion
ven L Valoracion “omportamental—s ..
ento aroracio omportamenta a la accion

Cognitiva

Figura 1. Concepte d’emocié (Bisquerra, 2003, p. 12)

Existeixen tres components en una emoci6: neurofisiologic, conductual i cognitiu (Bisquerra,
2003). El neurofisiologic es manifesta a través de respostes involuntaries, com la taquicardia,
la sudoracid, la hipertensio, el to muscular, la respiracio, els canvis en els neurotransmissors,
etc. A pesar que no es poden controlar aquestes respostes, hi ha técniques com la relaxacio

que poden ajudar a tornar el cos i la ment a la calma.

El segon component, la conducta de I’individu, aporta molta informacié sobre I’estat
emocional, és a dir, aspectes com el llenguatge no verbal, les expressions facials, el to de veu,
moviments del cos, etc. Tot i que el control voluntari no és facil, es pot dissimular i saber
regular 1’expressié emocional. La capacitat de controlar-ho es considera un indicador de

maduresa i té efectes positius en les relacions interpersonals.

Finalment, el component cognitiu o la vivencia subjectiva és allo que comunament
denominam sentiment, és a dir, entenent aquest com a una sensacio conscient. No I’hem de
confondre amb el component neurofisiologic, al qual fa referéncia a 1’estat corporal i,
normalment, es relaciona el terme emoci6. Guerrero (2018), explica que s’estima la duracid
d’una emoci6 en torn als 90 segons i allo que experimentam després es considera un

sentiment. Per tant, en aquest component s’interrelacionen 1’emocio i la manera de pensar.

4.2. Funcions de les emocions

Ja sabem qué son i com es creen les emocions, pero per a que serveixen? Son les emocions
com la por, la rabia i el fastic dolentes? O aquestes son utils i funcionals? Les persones

reaccionem de maneres diverses enfront dels diferents esdeveniments, és a dir, no totes les
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situacions ens afecten de la mateixa manera. Bisquerra (2016) resumeix aquestes respostes en
dues categories: les emocions positives son les que produeixen benestar i les emocions
negatives les que produeixen ’efecte contrari. No obstant aix0, explica que no s’ha de lligar
positiva amb bona i negativa amb dolenta, ja que totes les emocions s6n necessaries per a
I’adaptacié a 1’entorn. Per tant, una emocio no ¢és bona o dolenta, en tot cas ho seria el que
feim amb ella. Pero les emocions en si mateixes no ho sén, simplement sén necessaries. Ara

bé, és cert que aquestes emocions ens aproximen a un estat de benestar 1 d’altres no.

Reeve (1994) diferencia tres funcions principals: adaptatives, socials i motivacionals (citat per
Choliz, 2005). Cadascuna de les emocions té una funcio concreta per aconseguir 1’adaptacio a
I’entorn i 1’ajust personal (Plutchik, 1980). Per exemple, la por ens allunya de les situacions

que poden resultar perilloses.

En el seu llibre Intel-ligencia emocional, Goleman explica que el diferent tret biologic propi
de cada emocié indica la rellevancia que tenen cadascuna d’elles, ja que totes exerceixen un
paper Unic. Per exemple, la principal funcid de la tristesa consisteix a ajudar-nos a assimilar

una perdua irreparable com la mort.

Una de les funcions més importants de les emocions és la de preparar a I’organisme perque
dugui a terme una conducta exigida per determinades condicions ambientals. Plutchik (1980)
destaca les funcions principals de les emocions i advoca per establir un llenguatge funcional a
través del qual s’identifiqui cadascuna d'aquestes reaccions amb la funcio adaptativa que i

correspon (veure la Taula 1).

Lenguaje subjetivo Lenguaje funcional
Miedo Proteccion

Ira Destruccion
Alegria Reproduccion
Tristeza Reintegracion
Confianza Afiliacion

Asco Rechazo
Anticipacion Exploracion
Sorpresa Exploracion

Taula 1. Funcions de les emocions (PSISE, adaptat de Plutchik, 1980)
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Choliz (2005) exposa que la rellevancia de les emocions com a mecanisme adaptatiu va ser
proposada anteriorment per Darwin (1872/1984), qui va posar de manifest que I'emocio
serveix per facilitar I’aparicio de la conducta apropiada. Per aquest motiu, s’hi atribueix un

paper fonamental a 1’adaptacio.

A més, precisament pel fet que una de les funcions crucials de les emocions sigui possibilitar
la conducta apropiada, fa que els altres puguin predir el comportament lligat a aquestes a
través de I’expressio de les emocions. D’aquesta manera, podem observar la seva importancia

en els processos de relacio interpersonal.

Izard (1989) proposa diferents funcions socials com son facilitar les interaccions socials,
redirigir conductes d’altres, comunicar els estats afectius 1 afavorir les conductes prosocials.
No obstant aixo, tot i que emocions com la felicitat si que promouen la formacié de vincles
socials i relacions interpersonals, n’hi ha d’altres com la ira que generen confrontacio i rebuig.
Per aix0, de vegades la repressio també es pot entendre com una funcié social, ja que pot
evitar enfrontaments i distanciament dels altres. Per tant, entenem que en aquest procés
adaptatiu, socialment és necessaria la inhibicié de determinades reaccions emocionals que

poden alterar les relacions socials (Chdliz, 2005).

Ara bé, en la majoria dels casos I’expressio de les emocions és saludable pel fet que redueix el
treball fisiologic que suposa la inhibicio de les emocions (Pennebaker et al., 1990, citat per
Chdliz, 2005) i també genera una xarxa de suport per la persona afectada (House et al., 1988,
citat per Choliz, 2005). D’altra banda, els efectes poden ser perjudicials en les persones que
proveeixen el suport, ja que s’ha constatat que aquestes sofreixen amb més freqliéncia

trastorns fisics i mentals (Coyne et al., 1987, citat per Chdliz, 2005).

Finalment, Chdliz (2005) destaca la relacié intima entre emocié i motivacid, ja que una
emocio pot impulsar I’aparici6 d’una conducta motivada i, per tant, una conducta carregada
emocionalment es duu a terme de manera més vigorosa. Pero també pot succeir a la inversa,
és a dir, que en la conducta motivada es produeixi reaccions emocionals. En definitiva, podem
dir que tota conducta motivada genera una reaccié emocional i al seu torn I’emocio facilita la

creacio de conductes motivades.
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4.3. De la intel-ligéncia emocional a I’educacié emocional

El concepte d’intel-ligencia emocional va sorgir per primera vegada a I’article cientific de
Salovey i Mayer (1990), amb el titol Emotional Intelligence. Pero, va ser a partir de la
publicacid del llibre de Goleman (1995) quan es va produir una gran difusié i es va comencar
a popularitzar aquest concepte (Bisquerra, 2012). Aquest llibre ha tingut una gran

transcendéncia social, fins a tal punt d’eclipsar als creadors del concepte.

Salovey i Mayer (1990) defineixen la intel-ligéncia emocional com a “I’habilitat per manejar
els sentiments i les emocions, discriminar entre aquests i utilitzar aquests coneixements per

dirigir els propis pensaments i accions” (citat per Bisquerra, p. 24, 2012).

Aquest primer model s’estructurava en quatre blocs: percepcid emocional, facilitacid
emocional del pensament, comprensié emocional i regulacié emocional. En canvi, per a
Goleman, la intel-ligéncia emocional consisteix a conéixer les propies emocions, regular les
emocions, motivar-se a un mateix, reconeixer les emocions dels altres i establir relacions
positives amb els altres. Podem observar que aquests dos models no son iguals i, a més,
sorgeixen altres, com el de Reuven Bar-On, el de Petrides i Furnham, etc. Per tant, comencen
a sortir incognites i confusié sobre quin és el model més adequat. Ara bé, quant a les
competéncies emocionals que haurien d’aprendre totes les persones, sembla haver-hi un acord
general. Bisquerra i Garcia (2018), defineixen les competéncies emocionals com a “el conjunt
de coneixements, capacitats, habilitats i actituds necessaries per prendre consciéncia,
comprendre, expressar i regular de manera apropiada els fenomens emocionals” (p. 16). Per

desenvolupar aquestes competéncies és necessari 1’educacié emocional (Bisquerra, 2012).

Existeixen diversos models de competéncies emocionals. EI del GROP (Grup de Recerca en
Orientacié Psicopedagogica) es tracta d’un model de competéncies emocionals que es troba
en una revisio permanent (Bisquerra i Garcia, 2018). Aquest model pentagonal s’estructura en
cinc blocs de competéncies: consciéncia emocional, regulacié emocional, autonomia

emocional, competencia social i habilitats de vida per al benestar (veure la Figura 2).
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)NCIENCIA EMOCIONAL

Figura 2. Model pentagonal de competéncies emocionals (Bisquerra, 2009, 2016; Bisquerra i Pérez Escoda,
2007)

La consciéncia emocional fa referencia a la capacitat de conéixer les propies emocions i la
dels altres, aix0 inclou I’habilitat per captar el clima emocional en un context determinat.
També, suposa prendre consciéncia de les propies emocions; donar nom a les emocions; tenir
empatia; prendre consciencia de la interaccié entre emocid, cognicio i comportament; detectar
la relacié entre emocid, creences i comportament; concentracio i consciéncia ética i moral.
Aquesta competéncia és la primera passa per poder desenvolupar les altres (Bisquerra i
Garcia, 2018).

La regulacié emocional, també denominada regulacié emocional, és la capacitat per donar una
resposta apropiada a les emocions que experimentem. Aquesta competéncia suposa prendre
consciencia de la relacio entre emocio, cognicié i comportament; tenir estratégies per afrontar
dificultats; tenir capacitat d’autogenerar-se emocions positives; etc. Bisquerra (2012), aclareix
que “no s’ha de confondre la regulacié emocional amb la repressio. La regulacié emocional és
un complex equilibri entre la repressio 1 el descontrol” (p.26). El desenvolupament d’aquesta

competencia requereix una practica continuada.

L’autonomia emocional es tracta d’un concepte ampli que inclou un conjunt de
caracteristiques 1 habilitats relacionades amb 1’autoregulacio personal, com 1’autoestima,
I’actitud positiva envers la vida, responsabilitat, la capacitat per cercar ajuda, la capacitat per
analitzar de manera critica les normes socials i I’autoeficacia emocional (Bisquerra i Garcia,
2018). Per tant, té a veure amb la capacitat de tenir sensibilitat amb invulnerabilitat, és a dir,

on els estimuls de I’entorn no tinguin gran afectacio a la teva vida (Bisquerra, 2012).

Les competencies emocionals o habilitats socioemocionals fan referéncia a un conjunt

d’habilitats que faciliten les relacions interpersonals, és a dir, tenir capacitat de mantenir
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bones relacions. Les relacions socials impliqguen emocions i les competencies socials

predisposen a la creaci6é d’un clima social favorable (Bisquerra, 2012).

Finalment, les competéncies per a la vida i el benestar son “la capacitat per adoptar
comportaments apropiats i responsables per afrontar satisfactoriament els desafiaments diaris
de la vida, ja siguin personals, professionals, familiars, socials, de temps lliure, etc.”
(Bisquerra i Garcia, p. 20, 2018). Per tant, es tracta d’un conjunt d’habilitats, valors i actituds
que faciliten la construccio del benestar personal i social. La importancia de desenvolupar
aquesta competencia radica en el fet que “el benestar emocional és el més semblant a la
felicitat, entesa com I’experiéncia d’emocions positives. No podem esperar que ens vinguin
aquests estats emocionals, sind que cal construir-los conscientment, amb voluntat i actitud
positiva” (Bisquerra, p. 26-27, 2012).

4.4. Psicologia positiva

Quan I’educacié emocional encara estava en els seus inicis va sorgir la psicologia positiva, la
qual consisteix a reforcar els seus objectius cap a les emocions positives i el benestar.
Seligman et al. (2005) explica que a partir de la Segona Guerra Mundial la psicologia se
centrava en la psicopatologia, ja que el 30% de la poblacio dels Estats Units patia de qualque
trastorn mental. Per tant, es deixava de banda el 70% de la poblacié restant, que encara que no
tenguessin cap malaltia mental, tampoc volia dir que fossin felicos. D’aquesta manera, la
psicologia positiva pretén atendre a aquesta part de la societat desatesa i vetla pel benestar i la
felicitat la societat en el seu conjunt, més enlla de simplement existir. Aixo implica millorar la
qualitat de vida 1 el benestar subjectiu, prevenir D’aparici6 de trastorns mentals i
psicopatologies, desenvolupar competéncies emocionals que preparin per a la vida, etc. La
psicologia positiva posa emfasi en els aspectes positius del funcionament huma i limitant el
fet de centrar-se en els aspectes negatius, potenciant aixi la felicitat. Evitar els pensaments
negatius s’ha considerat insuficient, ja que la depressi6 no és Unicament la presencia

d’emocions negatives, sin6 abséncia d’emocions positives (Bisquerra et al., 2011).

Segons Bisquerra (2011), el seu sorgiment va ser ’any 1999 en la conferéncia inaugural de
Martin Seligman com a president d’American Psychological Association (APA), tot i que
altres consideren com a naixement la publicacié de I’article Positive Psychology de Seligman

i Csikszentmihalyi (2000). Ara bé, es pot observar alguns estudis preliminars sobre aspectes
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positius a partir dels anys setanta. Per exemple, la investigacio de Lazarus (1966) sobre les
estratégies d’afrontament de I’estrés; I’estudi sobre sentir-se bé (feeling good) que varen
realitzar Isen i Levin (1972); I’experiéncia optima que va descriure Csikszentmihalyi (1975);
la motivacio intrinseca que va destacar Deci (1975); o el terme d’autoeficacia que va ser
introduit per Bandura (1977a, 1977b).

En definitiva, el terme de psicologia positiva sorgeix en el canvi de segle i experimenta una
gran difusio des dels seus inicis, donant importancia al benestar de les persones i de la societat

en general.

La psicologia positiva es basa principalment en les experiencies positives, els trets individuals
positius, les institucions que faciliten el seu desenvolupament i els programes que ajuden a
millorar la qualitat de vida de les persones i prevenen la incidéncia de psicopatologies. Els
temes fonamentals son les emocions positives, el benestar emocional, la felicitat i fluir. A
més, alguns dels aspectes claus que s’han de considerar son la fixacid d’objectius vitals, la
intel-ligéncia emocional, el maneig de les relacions de parella, el desenvolupament del
contacte social 1 I’amistat, 1’optimitzacié de les relacions familiars, la utilitzacié constructiva
del temps lliure, ’optimisme, el sentit de la coheréncia, la construccid de significats,

I’esperanga, la resiliéncia, el creixement posttraumatic, etc. (Bisquerra et al., 2011).

4.5. Regulacié emocional

Bisquerra (2003) defineix la regulacié emocional com la “capacitat per manejar les emocions
de forma apropiada. Suposa prendre consciéncia de la relacié entre emocid, cognicid i
comportament; tenir bones estratégies d’afrontament; capacitat per autogenerar-se emocions

positives, etc.” (p. 23).
Les diferents competencies que exposa Bisquerra (2018) que configuren aquest bloc son:

e Expressio emocional apropiada. Es la capacitat per expressar les emocions de manera
adequada. Implica I’habilitat per comprendre que I’estat emocional intern no té per
qué anar plegats amb 1’expressio externa.

e Regulacio d’emocions i sentiments. Aix0 inclou: prevencid d’estats emocionals

negatius (ira, estres, depressio, ansietat); regulacié de la impulsivitat; perseverar en
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I’assoliment d’objectius encara que es presentin dificultats; capacitat per diferir
recompenses immediates a favor d’altres a llarg termini, etc.

Regulacié emocional amb consciéncia etica i moral. Les emocions s’han de regular
d’acord amb uns valors morals, els quals es basen en emocions com: 1’empatia,
esperanga, amor, compassio, etc. En canvi, la regulacio de les emocions dels altres per
manipular i treure profit de la situacio no estan incloses dins les competéncies
emocionals ben enteses.

Regulacié de la ira per la prevencio de la violéncia. Sovint, la violéncia és
consequeéncia de la ira que no ha estat regulada de manera adequada. Per aguest motiu,
la regulacio de la ira pren un paper fonamental dins la regulacié emocional.
Tolerancia a la frustracio. La frustracio és inevitable i una baixa tolerancia a aquesta
pot esdevenir un risc per la ira i la violencia, aixi com una font de malestar. Per tant,
com major sigui la tolerancia a la frustracid, més possibilitats de benestar hi ha.
Estratégies d’afrontament. Es ’habilitat per afrontar reptes i conflictes. De manera
que es fan necessaries estratégies d’autoregulacid per gestionar la intensitat i la
duracio dels estats emocionals.

Competéncia per autogenerar emocions positives. Fa referéncia a la capacitat
d’autogenerar-se i experimentar voluntariament emocions positives per assolir un estat
de benestar. Es tracta de cercar una millor qualitat de vida gestionant el propi benestar

emocional.

4.6. Heteroregulacio i autoregulacio

Un dels principals objectius que volem que els infants assoleixin a llarg termini amb aquest

treball és que quan siguin adults tenguin la capacitat d’autoregular-se i de tenir estratégies i

recursos per fer front a les situacions adverses. Pero, per aconseguir aquestes habilitats, €s

fonamental que aquest adult quan era petit fossi regulat per un altre adult (fonamentalment els

pares) quan era necessari. “Qualcl que no ha estat atés ni calmat quan era petit per un adult no

va ser capa¢ d’autoregular-se en un futur” (Guerrero, 2018, p. 187).

Per aquest motiu, es fa evident la necessitat que els adults de referencia sapiguen controlar els

seus impulsos i les seves emocions per poder ensenyar als seus fills o alumnes a fer-ho.

Guerrero (2018) defineix les tres fases que s’han de passar per arribar a 1’autoregulacio:
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e L’adult ha de ser capa¢ d’autogestionar i regular les seves propies emocions. AiX0
sera possible gracies a la feina dels seus pares quan aquest era petit. Si aquest no és
capag¢ d’autoregular-se és perque de petit no va ser heteroregulat. Per tant, 1’adult no
sabra ajudar emocionalment als seus fills.

o L’adult és capag d’heteroregular les emocions dels seus fills. L’adult ajuda a I’infant a
gestionar i comprendre les emocions que va experimentant, fent de cortesa prefrontal
exterior de I’infant.

o L’infant és capag, gracies a l’ajuda de !’adult, a regular les seves emocions per si
mateix. Després d’haver estat heteroregulant a I’infant durant molts d’anys, aquest

finalment és capag d’autoregular-se les seves emocions.

En definitiva, I’heteroregulacid €s un requisit clau per una bona autoregulacio.

4.7. Abans d’aplicar disciplina

Quan parlam de disciplina, no ens referim al castig, com és comU pensar, sind que aquest
concepte és sinonim d’ensenyanga. No obstant aix0, la disciplina que aplicam ha d’estar
orientada a uns objectius a llarg termini, és a dir, no podem actuar davant impulsos o orientar
les nostres intervencions pensant a curt termini. Tot i que aquestes darreres poden resultar
efectives en aquell moment, no solen arreglar I’arrel del problema i els infants acaben tornant

a la conducta original (Guerrero, 2018).

Per orientar-nos dins les intervencions que fem, Guerrero (2018) planteja tres preguntes que

’adult s’ha de fer abans d’aplicar disciplina:

1. Per que l'infant ha actuat d’aquesta manera? D’aquesta manera, podem entendre el
motiu que li ha duit a actuar aixi.

2. Que li vull ensenyar? Ens hem de plantejar que és el que volem que els infants
aprenguin.

3. Com ho vull ensenyar? Hem de tenir clar quina és la metodologia que volem seguir.
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5. Aplicacions practiques
5.1. Presentacio

Aquest programa va dirigit a infants de 3-6 anys. En tractar-se de les emocions, s’ha de

treballar amb una continuitat i freqiiencia major. Per tant, es desenvolupara durant tot el curs.

Un aspecte fonamental que ha de tenir present 1’adult a I’hora d’intervenir, és que quan
I’infant experimenta una emocié intensa, aquesta es genera inconscientment i de manera
automatica. Doncs, se 1’ha d’entendre i deixar-li experimentar-la. L objectiu de 1’adult no és

evitar que I’infant experimenti emocions negatives, sind que pugui aprendre a regular-les.

Cal afegir que aquestes aplicacions practiques no son unes activitats aillades que es poden dur
a terme en qualsevol moment. Es tracta més aviat d’estratégies especifiques de regulacio
emocional. Algunes d’elles, com “legitimar les emocions”, ‘“connecta i1 redirigeix”, entre
d’altres, son estrategies essencials que han de tenir interioritzades els educadors per atendre a
les necessitats emocionals dels infants. Mentre d’altres, com “la tovallola” o “la tortuga”, soén
tecniques que poden afavorir la seva regulacio, perd que necessiten una participacié més

activa per part de I’infant.

5.2. Objectius

e Millorar la regulacié emocional dels infants.

e Dotar d’eines al professorat per afrontar els conflictes emocionals de 1’alumnat.
e Aprendre diferents estrategies i recursos per fer front a les emocions.

e Aprendre a expressar les emocions.

e Desenvolupar destreses de regulacié dels nostres estats emocionals.

5.3. Metodologia

Les seglients aplicacions practiques es duran a terme, majoritariament, de manera individual.
Tot i que alguna activitat s'ha d'introduir de manera grupal, com és el cas de "la tortuga™. No
obstant aixi, les intervencions és fonamental que es facin individualment, per tal d'afavorir la
connexié entre adult-infant en moments tan delicats on les emocions sén tan intenses. Encara

que també es pot fer per parelles, en el cas que el conflicte hagi estat entre dos infants.
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Pel que fa a la temporalitzacio, es dura a terme de manera transversal, ja que el moment optim

per treballar la regulacié emocional és quan sorgeixen situacions o conductes conflictives.

Per saber si aquestes propostes funcionen i segueixen els nostres objectius, es pot realitzar una

observacid cada tres mesos per veure el progrés i possibles propostes de millora.

5.4. Aplicacions practiques

A continuacid, es presenten diferents propostes d’aplicacions practiques fonamentades en
diferents autors, principalment, exposades per Rafael Guerrero en el seu llibre Educacion
emocional y apego. Pautas practicas para gestionar las emociones en casa y en el aula. Tot i
que també es presenten activitats plantejades per Rafael Bisquerra, Daniel Siegel o el GROP.

Relaxacio i respiracio

Algunes técniques que proposa Bisquerra (2012) son: dialeg intern; técniques de relaxacio,
meditacid 1 respiracid6 per controlar 1’estrés; autoafirmacions positives; assertivitat;

imaginacio emotiva; reestructuracié cognitiva; etc.

Tenint en compte I’edat a la qual van destinades aquestes aplicacions practiques i 1’émfasi que

fa aquest autor en diversos articles, ens centrarem en la relaxacio i respiracio.

Aquesta activitat t¢ com a objectiu principal comprovar com a través de la relaxacid
disminueix l'estres muscular i mental. EI material requerit és una pilota tova per cada dos
alumnes. A continuacié s’exposen les diferents tecniques de relaxacié i respiracié que

suggereix Bisquerra (2011):

e L’esponja. Aquesta activitat es dura a terme per parelles. Mentre un esta estirat en
terra, I’altre li ha de passar la pilota simulant que és una esponja. L’infant amb
I’esponja ha de recérrer el cos del seu company com si estigués “ensabonant-li”.
Després, es fara un canvi de rols.

e Respiracid. Per realitzar aquesta técnica els infants han de mantenir la respiracio
durant uns segons. Seguidament, han d’expulsar I’aire per la boca a poc a poc. Es

recomana repetir aquest cicle cinc o sis vegades.
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e Contraccié-relaxacid. Aquesta técnica consisteix a contraure un muscle o grup de
muscles durant uns segons. A continuacio, afluixar els muscles en questio de manera
progressiva. Fer aquesta contraccio els permet sentir la distensié del grup muscular.
Per exemple, els punys o les cames.

e Caiguda. En aquesta técnica, els infants han de deixar que la gravetat actui sobre el
seu cos. Per aix0, hauran d’aixecar una part del seu cos durant uns segons per despres,
deixar-la caure lentament. Quan s’hagi deixat descansar aquella part del cos es pot

repetir I’accié dues o tres vegades.

La tovallola

Aquesta aplicacié practica t¢ com a principal objectiu regular les possibles emocions
negatives que poden sorgir en un determinat moment a [’aula. Com hem explicat
anteriorment, en aquesta etapa els infants no son capacos d’autoregular les seves emocions.
Per aquest motiu, és 1’adult el que s’ha de fer carrec de regular-les, és a dir, d’heteroregular

les emocions de ’infant.

Justament pel fet que I'infant encara no té estrategies per fer front a aquestes situacions,
I’adult és responsable de tot el que succeeix als infants, tot i que no vol dir culpable. “Aixo, és
el que hem de fer els pares i els mestres, carregar amb el mén emocional dels nostres petits

fins que ells siguin capacos de fer-ho per si mateixos” (Guerrero, 2018, p. 192).

Una de les técniques que proposa aquest autor per heteroregular una emocié negativa, com
pot ser la rabia, és 1’exercici de la tovallola. Aquesta estrategia consisteix a retorcar el maxim
possible una tovallola mentre pensen en la situacié o persona que ha provocat aquella emocio,
com si estigués plena d’aigua i haguessin d’escorrer-la. Tambe, es pot ajudar a col-locar-la en

un picaport o altre tipus de suport.

Guerrero (2018) explica que a través d’aquest recurs, I’infant sol quedar molt tranquil i

alleujat, ja que permet canalitzar 1’emocio en questio.

Legitimar les emocions
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Legitimar les emocions consisteix a permetre als infants tenir i expressar les seves emocions,
idees i desitjos. E1 GROP ho defineix com “la tolerancia i el respecte per les emocions dels
altres, cosa que ajuda a reduir I'ansietat en situacions de conflicte (Bisquerra, 2009; Filella,
2014, Redorta et al., 2006)” (p. 40).

Aquesta legitimitat és fonamental perqué no poden controlar les emocions que experimenten,
siguin positives o negatives. Com sabem, les emocions son automatiques i involuntaries, i no
decidim tenir-les. Per tant, dir “no ploris” o “no tenguis por” €s tan frustrant i ineficac com dir
“avui no facis la digestio”. Per aquest motiu, és molt important acceptar, entendre i respectar

totes les emocions que experimenten i acompanyar-los en el procés (Guerrero, 2018).
No racionalitzar les emocions

Quan es ddona una situacio on els infants estan experimentant una emocio negativa, els adults
sovint responem amb un sentit 10gic i racional. Guerrero (2018) posa d’exemple molt clar
quan una persona diu que té por als avions i responem explicant que és un dels mitjans de
transport més segurs. Aquesta resposta objectiva no tranquil-litza a 1’altra persona, ni fara que

deixi de tenir por als avions.

El moén emocional i el racional sén totalment diferents i davant un estimul emocional, no

funciona donar una resposta racional.
Nombrar per denominar

Aquesta estrategia que exposa Guerrero (2018), consisteix a donar nom a I’emocid que s’esta

experimentant per tal de reduir I’activacié de I’amigdala.

Com ja sabem, quan experimentam una emocio, s’activa I’amigdala. Pero, si aquesta activacio
és molt intensa, inhibeix la cortesa prefrontal (la part pensant del cervell) i I’emoci6 sera qui

dirigeixi la situacié i el comportament.

En aquestes situacions on és molt dificil controlar les accions, hem d’intentar activar la
cortesa cerebral. Alguns experiments demostren que anomenant I’emocidé que s’esta
experimentant, s’observa una reduccié immediata de ’activacié de I’amigdala. “Es com si el

cervell superior tranquil-litzés al cervell inferior” (Guerrero, 2018, p. 197).
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Aquest autor déna una série de passes per heteroregular les emocions en aquestes situacions:
“1) Cridar a I’infant pel seu nom o de manera afectuosa. 2) Posar nom a I’emocio que s’esta
experimentant. 3) Dir-li que I’emocid en qiiestié és completament normal. 4) Donar-li una
explicacio de per que se sent aixi” (p. 197). A més, posa un exemple on Bruno, un nin de 5
anys, esta en el parc amb el seu pare quan veu a uns nins que estan jugant a futbol i s’acosta
per jugar amb ells, perd no li deixen perque és mes petit. Aixo, entristeix molt a en Bruno i el

Sseu pare aplica aquesta técnica, com s’observa a la Imatge 1.

Brumno, cari#o, esto se Uama
rabia % es normal. Estas
rabioso porgtie esos ehicos no
te dejan J'uaar con ellos

Imatge 1. Nombrar per denominar (Guerrero, 2018, p. 198)

Hipoactivar ’amigdala

Seguint en la mateixa linia on les emocions han provocat una activaci6 molt forta en
I’amigdala, és a dir, on s’ha hiperactivat I’amigdala i com a conseqliencia no es pot pensar
amb claredat perqué 1’amigdala esta segrestada. També, es presenten una série d’estratégies

senzilles que es poden dur a terme per reduir aquesta activacio (Guerrero, 2018):

* Qualque tecnica de relaxacié senzilla. Per exemple, tensio-distensié de Jacobson.
Consisteix a estrenyer una part del cos tot el fort que puguem (per exemple, les cames

0 els punys) i després deixar anar notant I'alliberament de tensio.
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* Fer respiracions profundes. Agafam aire, el mantenim un segon, deixam anar tot
I'aire i tornam a aguantar un segon. Aix0 es pot repetir unes 4-5 vegades o fins que

notem que estem mes tranquils.

* Crit. Si podem anar al camp o a un lloc on puguem fer-ho, el fet de cridar té efectes

molt positius per reduir I'activacio.

* Desviar [’atencié a una altra cosa. Molt (til amb infants. Quan el nen estigui

segrestat per I'emocid, dir-li alguna cosa com «mira quin joc tan divertit que tenc».

« Saltar i picar de mans. En realitat, qualsevol activitat que implica moviment reduira

I'activitat de I’amigdala i generara relaxacio.

« Una bona rialla. Contar qualque acudit, fer pessigolles o veure un video divertit pot

ser molt util.

« Sortir de la situacid. Una de les coses més senzilles que podem fer és allunyar-nos de

la situacid o de la persona que ens provoca aquesta emocio tan desagradable.

« Deixar que passi el temps. Amb nens petits resulta molt atil dir-los que comptin fins
a deu, vint o el que necessitin. L'objectiu és que passi un poc de temps i aixi puguin

«recuperar» la seva escorca prefrontal.

« Donar cops de puny a un sac de boxa. També es pot donar cops de puny a un
matalas o coixi. Sobretot davant I'emoci6 de rabia, pegar sol ser molt relaxant.

* Glucosa i hidratacié. Sortir de la situacio estressant i prendre qualque cosa dolga i un

poc d'aigua és un remei senzill i molt efectiu pels infants.

e Fer qualsevol activitat que t'agradi. Pot ser qualsevol, ja que I'objectiu és deixar de

pensar en allo que els hi provoca tristesa i rabia.

» Abracar. Les abragades solen ser molt efectives.
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Asseure's per sota dels seus ulls

Asseure’s a l’altura o per sota dels seus ulls és molt important a I’hora d’abordar un tema
emocional, ja que els ajuda a sentir-se compresos, segurs i propers. Mirar per damunt dels ulls
denota superioritat i autoritat, i és el que menys necessiten en aquests moments. Acotar-se a
I’altura dels ulls també ho fan altres mamifers. Aquesta técnica sembla insignificant, pero pot
resultar molt Gtil i eficac. En la Imatge 2 es mostra un exemple de la posicié que podem

prendre quan parlam d’emocions amb els infants (Bisquerra, 2018):

Imatge 2. Asseure’s per sota dels seus ulls (Bisquerra, 2018, p. 200)

Criticar la conducta, mai a la persona

Tothom competeix errades i podem dir-los i criticar les conductes que considerem
inadequades dels infants, perd mai questionar-los a ells com a persones. Tenint en compte
sempre aquesta premissa, afavorim 1’autoestima i salut mental dels infants. D’altra manera, el
que deim pot fer molt de mal a I’infant en aquell moment i perjudicar la seva autoestima a

llarg termini.

Si han tengut una mala conducta, €s clar que li hem de comunicar i explicar per qué s’ha
equivocat, i que allo que ha fet no esta bé, perdo sempre parlant sobre aquella accié o conducta,

ja que aquestes no defineixen a aquell infant.
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Connecta i redirigeix

Daniel Siegel explica aquesta técnica en els seus llibres i es pot aplicar tant per infants com
per adolescents. A través d’aquesta estratégia es pretén aconseguir una integracio horitzontal
del cervell, és a dir, la integraci6 dels hemisferis esquer 1 dret. Per aixo, el que I’adult ha de

fer és ajudar-lo a fer feina des d’ambdos hemisferis.

Aquesta estratégia és important perqué quan un infant experimenta qualque emocié intensa,
una resposta logica no sol tenir efecte fins que haguem donat resposta a les necessitats
emocionals del cervell dret. Aquesta connexié emocional es denomina “sintonitzacié” i és la

manera en qué connectam profundament amb 1’altre, de manera que “se senti sentida” (Siegel,

2012).

El metode consta de dues passes: connectar amb el costat dret i redirigir amb el costat

esquerre.

Guerrero (2018) destaca que “quan parlam de connectar amb ’infant, ens referim a atendre
les necessitats que té, no a donar-li el que vol, sind el que necessita” (p. 206). Connectar amb
I’hemisferi dret de I’infant quan esta experimentant una emocio negativa és favorable perqué
permet que entenguem i sintonitzem amb les seves emocions. D’aquesta manera 1’infant se
sent vist. “La connexi6 de I’adult transforma el caos que esta vivint I’infant en calma i
I’aillament en connexid” (Guerrero, 2018, p. 206). No podem botar-nos aquesta fase de
connexid perqué quan I'emocié és molt forta, I'infant no és capa¢ d'escoltar i, per tant, encara
no podem redirigir. Com va dir uns dels mestres d'en Guerrero (2018) "si vols que algu
t'escolti atentament, abans has de dir-li el molt que I'estimes, el molt que t'importa” (p. 207).
Connectar abans de redirigir té diversos beneficis: a curt termini, permetem passar de la
reaccié (complex reptilia i cervell emocional) a la receptivitat (cervell racional); a llarg
termini, reforca el cervell superior amb l'inferior; i afavoreix la relacio adult-infant (Guerrero,
2018).

Per dur a terme aquesta connexio emocional Guerrero (2018) resumeix en diferents passes:
primer, transmetre a I’infant tranquil-litat i consolar-lo; segon, legitimar les emocions; tercer,
escoltar tot allo que ens vulgui dir sobre com se sent; i, per dltim, reflectir el que ens diuen, és
a dir, parafrasejar el que ens estan explicant. També pot ajudar el contacte fisic, ja que
augmenta els nivells d’endorfina (neurotransmissor implicat en el plaer) 1 disminueix el

cortisol (hormona de I’estrés). Per tant, sera oportd fer una abracada o acariciar-li.
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Una vegada haguem donat resposta a I’hemisferi dret de I’infant i aquest estigui tranquil,
podem passar a la fase de redirigir. En aquesta etapa es pretén reconduir la situacio i la
conducta, explicant la situacié (donant una narrativa) i cercant solucions (Guerrero, 2018).
Després d’haver connectat amb el cervell dret, és molt més facil abordar els problemes de

manera racional.

No obstant aix0, aquesta estratégia no sempre dona resultat. “Al cap i a la fi, de vegades un
infant ha anat tan lluny que ja no pot fer marxa enrere i les onades emocionals s’han de
trencar fins que amaini el temporal” (Siegel, 2012, p. 46). També, potser cal esperar que
I’infant estigui en un estat més integrat per parlar sobre la seva conducta i sentiments. O tal

vegada el que I’infant necessita sigui menjar o dormir.

Ara bé, davant una situacio en qué I’infant no aconsegueix tranquil-litzar-se i la cortesa
prefrontal estigui inhibida tampoc es recomana la permissivitat total o allargar els limits, ja
que aquests han de continuar sent clars, fins i tot en moments d’emocions intenses. En
aquestes situacions, tal vegada convé “interrompre la conducta disruptiva i apartar a 1’infant

de la situaci6 abans de comengar a connectar 1 redirigir” (Siegel, p. 46, 2012).

Pero pensem que, usant I'enfocament del cervell ple, en general convé parlar de la
mala conducta i les seves consequéncies després de tranquil-litzar el nen, atés que
enmig d'una allau emocional no és facil aprendre llicons. Un nen estara molt més
receptiu quan el cervell esquerre torni a activar-se i, per tant, la disciplina sera llavors
molt més efica¢c. Imagina que ets un socorrista: t'acostaras nedant el teu fill,
I'envoltaras amb els bracos i I’ajudaras a tornar a la riba abans de dir-li que la proxima
vegada no s'allunyi tant (Siegel, 2012, p. 46-47).

Guerrero (2018) dona diverses idees d’estratégies per posar en marxa per redirigir la conducta

de ’infant:

e Legitimar les seves emocions. El fet de permetre a ’infant a experimentar les seves
emocions, no vol dir permetre dur a terme determinades conductes. Podem entendre
que tengui ganes de rompre qualque cosa, pero no que ho facin.

e Limitar-se a descriure la situacid. Criticar i fer valoracions no eés el més oportd en
aquests moments. Per aquest motiu, és més apropiat limitar-se a descriure el que

observes.

28



e Fer-li particip de la disciplina. La disciplina no sempre ha d’aplicar-se de manera
unidireccional. Es important implicar als infants per obtenir millors resultats i més
duradors.

e Donar-li un toc d’humor. Per reduir la intensitat de 1’emocio, s’ha demostrat que

I’humor i la dramatitzacio sén molt efectius.
Racé de la calma

Habilitar un espai on puguin estar tots sols pot ajudar a evitar una conducta disruptiva, reduir

la impulsivitat i identificar el comportament inadequat i les emocions.

Per aquesta estratégia és necessari haver preparat un racd o espai a 1’aula o, fins i tot, al
passadis. L’educador haura d’explicar a I’infant que quan senti molta rabia i no la pugui
controlar, se li indicara anar a aquest espai per poder pensar i calmar-se. S’ha de tenir en
compte que I’infant no ha de superar els cinc minuts en el raco. Aquest espai ha de ser neutre,

ja que I’infant 1’ha d’identificar com a lloc per pensar i calmar-se (Bisquerra, 2011).

Cal fer émfasis en la finalitat del rac6 de pensar quan ho explicam als infants i hem de ser
ferms quan una conducta agressiva es repeteixi. L’infant ha d’entendre que ha d’eliminar la
conducta agressiva com a estratégia per fer front al conflicte. Quan I’infant estigui al raco és
fonamental prestar atencio i reforgar-lo amb missatges positius. Per exemple, “sabem que tu
pots fer-ho millor, et volem i hem d'ensenyar-te a portar-te bé, un cop t'hagis calmat llavors

parlarem”.
La tortuga

Els objectius que exposa Bisquerra (2018) per dur a terme aquesta técnica son: “treballar els
sentiments perque els nens aprenguin a reconeixer el que senten a cada moment, reduir la
impulsivitat, orientar cap a comportaments reflexius, automatitzar una resposta motora
inhibidora d’accions impulsives 1 trencar el cercle de conducta disruptiva/augment de la
conflictivitat” (p. 112).

Per introduir aquesta estratégia es contara el conte de “la tortuga” (veure I’Annex 1), unes
marionetes de tortugues poden ser utils per reforcar el missatge. En aquesta historia, una
tortuga té molts de conflictes amb altres tortugues, fins que un dia coneix a una tortuga molt

savia que li dona consells per fer front a aquestes situacions.
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Es posara a disposicié un “racé de les emocions”, on els infants podran reflexionar sobre el
conflicte que estan tenint i evitar la conducta impulsiva. Per aixi, han de seguir les consignes

que apareixen al conte:

1. STOP

2. Respir profundament
3. ¢Com em sent?

4. ¢Quin problema tenc?

5. Orientacions

A més, es pot proposar a I’infant encreuar els bragos sobre el pit i amagar el cap (com si fos
una tortuga). La historia s’ha de repetir quantes vegades sigui necessari per a assegurar la seva
comprensio i interioritzacid. També, I’activitat s’ha de practicar diverses vegades, ja que s’ha
evidenciat els efectes positius en la disminucié de la ira i la prevencié de la violéncia
(Bisquerra, 2018).

En aquest procés de reflexio intervé una part fisica (stop i respira), una segona part on
es planteja I'emocid que se sent (tristesa, alegria, etc.) i una tercera on cal verbalitzar el
problema (per exemple: m'he barallat amb el meu millor amic perqué...); en una part
final es planteja I’actuacié (alternatives per solucionar els conflictes). (Bisquerra, p.
113, 2018)

El semafor

Aquesta estratégia la proposen diversos autors, com Aguaded i Valencia (2017), el GROP
(2020) i Bisquerra (2011) per regular les emocions negatives. A continuacio, es descriu la

proposta amb els corresponents objectius o continguts (veure la Taula 2):

Actividad 1: Semaforo de las emociones

Descripcion: la técnica del semaforo sirve para solucionar conflictos. El rojo, nos indica
que debemos detenernos cuando no podemos controlar una emocion; el ambar, significa
que los nifios/as deben reflexionar sobre dicha disputa y ser conscientes de lo que sienten
en todo momento; el verde, quiere decir que los infantes deben proponer soluciones para
dicho problema.

Objetivos didacticos:

- Asociar los colores del semaforo con la emociones y con el comportamiento.

- Aprender a controlar los sentimientos y la conducta.

- Conocer el funcionamiento del semaforo.

Contenidos didacticos:

- Funcionamiento del semaforo.

- Regulacion de las emociones y de la conducta.
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Taula 2. Semafor de les emocions (Aguaded, M. i Valencia, J., 2017, adaptada de Moreno, 2013)

Per dur a terme el procediment d'aquesta activitat, es pot crear un semafor d'elaboracid propia
o utilitzar el que proposa Bisquerra (2011) en la Figura 3. Quan es presenti una situacié que
sobrepassi als infants o que sentin rabia o frustracio, han de mirar el semafor i intentar
transformar-se en ell amb les fases que representen els diferents colors. Primer, aturar-se un
moment per reflexionar. Després, respirar profundament fins que siguin capagos de pensar

amb claredat. En altim lloc, comunicar el problema i com et sents per, a continuacio, trobar

una solucio.
STOP
DETENTE
VERDE
DI EL PROBLEMA Y
COMO TE SIENTES

Figura 3. El semafor (Bisquerra, 2011, p. 118)

El GROP (2020) explica la necessitat d’haver assolit préviament una consciéncia emocional
per dur a terme aquesta tecnica, és a dir, saber que se sent, per qué i legitimar les mateixes

emocions.

A través d’aquesta aplicacio practica, es pot reduir la intensitat de les emocions negatives, ja
que fer una pausa ajuda a evitar deixar-se portar per les emocions i, per tant, a no actuar de

manera impulsiva.

Segons Wittmann i Paulus (2008), la impulsivitat afecta negativament a la capacitat de
concentrar-se en pensaments significatius, a la planificacio de les accions i objectius.
Fins i tot alguns estudis assenyalen que la impulsivitat pot afectar les habilitats de
raonament cognitiu (Grant et al., 2012) (citat per GROP, p.41, 2020).
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6. Conclusions

L objectiu general d’aquest treball era investigar i aprofundir sobre com treballar la regulacio
emocional en I'etapa d'Educacio Infantil. D’aquesta manera, s’han consultat diverses fonts que

aporten informacié sobre aquest tema.

Segons el que hem vist al llarg del treball és important treballar la regulacié emocional des
d'edats primerenques perque esdevé una etapa clau per anar construint la seva intel-ligéncia
emocional que els acompanyara tota la vida. A més, la manera en que els adults (pares i
educadors) afronten les situacions conflictives quan els infants encara son petits determinara,

en gran manera, les seves futures habilitats emocionals.

Per aquest motiu, és fonamental transmetre estrategies als infants per regular les emocions. En
aquest sentit, els adults amb bones competéncies emocionals seran els millors educadors dels
quals puguin aprendre. Aixo es deu al fet que perque puguin ser capacos d'autoregular-se,
primer han de ser heteroregulats pels adults, i per heteroregular de manera apropiada, aquests
adults han de saber autoregular-se a ells mateixos. Per tant, es tracta d'una paradoxa circular,

en la que es fa necessari una feina personal i conscient.

Per aprendre a regular una emocid s'aprén experimentant-la. Per aixo, hem de permetre als
infants experimentar-les i expressar-les. Quan es dona una situacid en qué l'infant
experimenta una emocid, és molt important entendre que aquestes sorgeixen de manera
involuntaria, és a dir, no trien les emocions, simplement les experimenten. Fet que fa
inadmissible criticar aquella emocio o a la persona que I'esta experimentant. Per aquest motiu,
es fa necessari la legitimacio de les emocions, on l'infant ha de sentir-se vist i entes. Pero,
legitimar-les dins els limits, ja que es pot entendre que l'infant senti una emoci6 negativa i
tengui ganes d'actuar d'una certa manera, perdo no que arribi a realitzar aquella accié o

conducta.

Hi ha diferents estratégies que es poden dur a terme a l'aula que poden afavorir la regulacié
emocional. Segons el punt de vista de Siegel, podem diferenciar el cervell en dos hemisferis.
L'hemisferi esquerre fa referencia a tot el que és racional i I'nemisferi dret, al que és
emocional. Tenint en compte el seu enteniment del funcionament del cervell, no podem
respondre a les necessitats emocionals Gnicament amb la logica. Primer, I'adult ha d'atendre
emocionalment a l'infant, és a dir, des de I'nemisferi dret. No servira de res racionalitzar les

seves emocions, ja que quan l'amigdala s'activa es redueix, fins i tot, s'inhibeix la cortesa
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prefrontal, la qual s'encarrega del raonament. Després, quan l'infant s'ha tranquil-litzat ja es
pot respondre des de la logica i la ra6. En aquest moment, pren un paper fonamental la
narrativa que li donam, on Il'adult li déna una explicacié de tot el que ha passat i de com se

sent.
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Annexos
Annex 1
Historia de la tortuga

Hi havia una vegada una petita tortuga que no li agradava anar a l'escola. La tortuga pensava
que era massa dificil escriure, llegir llibres o fer calculs matematics. Li agradava molestar els
seus companys, treure'ls llapis, parlar, etc. No li agradava compartir ni escoltar els mestres.
També, trobava massa dificil seguir les normes i no enfadar-se. Els altres no volien jugar-hi i

es va comencar a sentir sola. Un dia es va trobar la tortuga més vella del barri.

La tortuga petita li va dir: tinc un gran problema. Sempre que estic enfadada no em puc
controlar. La vella tortuga li va dir: Et diré un secret: La solucié dels teus problemes la tens la
tu. Es la teva closca... és per aixd que tu tens una closca. Sempre que estiguis enfadada,

preocupada, el que has de fer és entrar dins teu.

Has de seguir tres passos: Primer, t'has de dir a tu mateixa Stop. Segon, respira a fons. Tercer,
digues el problema que tens i com et sents. Després, descansa fins que els teus sentiments no
siguin tan forts i et sentis calmada. La vella tortuga va dir a la jove tortuga que cada vegada
que estigués enfadada havia de seguir aquests passos i aixi ho va fer. El primer cop, es va
quedar sorpresa en veure la seva mestra que estava somrient al seu costat i li va dir que

n‘estava molt orgullosa.

A partir d'aquell dia, cada cop que la tortuga petita s'enfadava recordava les paraules de la
savia tortuga i les altres tortugues van comencar a jugar amb ella. Aviat va comencar a tenir
moltes amigues. Anar a I'escola cada vegada li va semblar més divertit. La tortugueta se sentia

felic i mai més va pensar que era dolenta.
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