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LA EDUCACION AFECTIVO-EMOCIONAL. UNA MIRADA
PEDAGOGICA DESDE LAS TECNOLOGIAS
DE APRENDIZAJE, CON VISION AXIOLOGICA

"La educacion es el arma mas poderosa que
puedes usar para cambiar el mundo."
Nelson Mandela

Alberto QUILEZ ROBRES

Profesor Ayudante Doctor

Alejandra CORTES PASCUAL Directora de
Calidad e Innovacion Docente Universidad
de Zaragoza

1. INTRODUCCION

La educacion en la actualidad se enfrenta a desafios complejos, donde la
formacion integral de los individuos va mdas alld de la mera transmision de
conocimientos académicos. En este contexto, la educacion afectivo-emocional emerge
como un componente esencial para cultivar habilidades socioemocionales en los
estudiantes, equipandolos para enfrentar los desafios de una sociedad cada vez mas
interconectada y cambiante. Esta perspectiva pedagogica reconoce la importancia de
atender el desarrollo emocional del estudiantado en paralelo con su desarrollo cognitivo,
promoviendo un equilibrio que les permita navegar de manera efectiva por un mundo
diverso y dindmico.

La integracion de las tecnologias de aprendizaje en este enfoque adquiere una
relevancia significativa. La digitalizacion ha permeado todos los aspectos de la vida
moderna, incluida la educacién, brindando nuevas oportunidades para fomentar la
educacion afectivo-emocional. Las herramientas tecnoldgicas no solo ofrecen formas
innovadoras de presentar contenidos educativos, sino que también pueden ser disefiadas
para abordar directamente las necesidades emocionales de los estudiantes. La
personalizacion y adaptacion de los recursos digitales permiten la creacion de entornos
de aprendizaje que se ajustan a las emociones individuales y preferencias de los
discentes, facilitando asi un proceso educativo mas holistico y significativo.

En esta exploracion pedagdgica, no se puede pasar por alto la dimension
axioloégica que subyace en la educacion afectivo-emocional. La ensefianza de
competencias emocionales no solo implica el desarrollo de habilidades précticas, sino
que también abarca la formacion de valores y actitudes que guian las interacciones y
decisiones de los estudiantes en su vida cotidiana. Los valores como la empatia, la
tolerancia, la responsabilidad y el respeto son fundamentales en el desarrollo de
individuos conscientes y comprometidos con el bienestar personal y colectivo. En este
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sentido, la educacion afectivo-emocional, respaldada por tecnologias de aprendizaje, se
convierte en un vehiculo poderoso para la transmision de valores en el aula, nutriendo
asi la formacion de ciudadanos éticos y moralmente responsables.

En este trabajo, se explora la interseccion entre la educacién afectivo-
emocional y las tecnologias de aprendizaje desde una perspectiva pedagdgica con
enfoque axiologico. Se examinan las posibilidades efectivas y las aplicaciones practicas
que indican como las tecnologias pueden enriquecer la educacién emocional, y como
estas pueden ser alineadas con valores fundamentales. Al analizar esta convergencia, se
ofrece una vision integral y orientadora para educadores, padres y profesionales
interesados en impulsar un enfoque educativo que nutra tanto la mente como el corazon
de las nuevas generaciones.

2. PRESENTACIONES EMOCIONANTES

Las emociones y los sentimientos son aspectos fundamentales de la experiencia
humana y han sido objeto de estudio en diversos campos como la psicologia, la filosofia
y la neurociencia. Aunque ambos términos a menudo se utilizan indistintamente en el
lenguaje cotidiano, existe una distincion conceptual importante entre ellos. En este
apartado, se explorara la definicion de las emociones y los sentimientos, asi como la
diferencia clave que existe entre ambos.

2.1. Aproximacion conceptual a ‘femociones’ y ‘sentimientos’

Las emociones son reacciones psicofisiologicas breves y automaticas que
surgen en respuesta a un estimulo especifico. Segiin el modelo propuesto por William
James en 1884 (en James, 1985), las emociones son experiencias subjetivas que
involucran cambios fisioldgicos, expresiones faciales y tendencias a la accion. Segun
James, las emociones preceden a la experiencia de los sentimientos y preparan al
individuo para una respuesta adaptativa. Ademads, Paul Ekman (1972, en Matsumoto,
2004), pionero en el estudio de las expresiones faciales de las emociones, sostuvo que
existen emociones basicas universales, como la alegria, la tristeza, el miedo, la ira, la
sorpresa y el asco, que se expresan de manera similar en diferentes culturas.

Por otro lado, los sentimientos son estados afectivos mas duraderos y
conscientes, que se derivan de las emociones. Los sentimientos son una evaluacioén
subjetiva de la experiencia emocional y pueden estar influidos por factores cognitivos y
culturales. Segiin la teoria de James-Lange, los sentimientos son la percepcion
consciente de los cambios corporales experimentados durante una emocion. Por
ejemplo, si una persona experimenta una emocion de miedo, los sentimientos asociados
pueden incluir la sensacién de temor persistente o la preocupacion por la seguridad
personal (Ostrosky y Vélez, 2013; Tourifidn, 2022).

2.1.1. DIFERENCIA ENTRE EMOCIONES Y SENTIMIENTOS

La diferencia fundamental entre las emociones y los sentimientos radica en su
duracion y nivel de conciencia. Las emociones son respuestas automaticas y efimeras,
mientras que los sentimientos son estados subjetivos mas duraderos y conscientes. Las
primeras son reacciones inmediatas a estimulos especificos, mientras que los segundos
pueden perdurar a lo largo del tiempo y estar influidos por el pensamiento, la
interpretacion y la experiencia personal (Pallarés, 2010).

De esta forma, se puede decir que las emociones y los sentimientos son
conceptos relacionados pero distintos. Las primeras se generan de manera automatica y
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son breves, ademds de que involucran cambios fisioldgicos que preparan al individuo
para la accién. En cambio, los segundos derivan de las emociones y se ven
influenciados por factores cognitivos y culturales. Comprender esta diferencia es crucial
para una mayor comprension de la experiencia humana y porque muestra implicaciones
importantes en el ambito de la psicologia y la salud mental (Buitrago, 2020; Neut et al.,
2022).

2.1.2. CLASIFICACION DE LAS EMOCIONES BASICAS: UNA EXPLORACION TEORICA
DE LOS MODELOS EXISTENTES

Las emociones basicas son componentes universales de la experiencia humana,
que permiten responder de manera adaptativa a diferentes estimulos y situaciones
(Ekman, 1992; James, 1985). A lo largo de la historia, numerosos investigadores, con el
fin de comprender mejor su naturaleza y funcion, han propuesto diversas clasificaciones
de las mismas. En este texto tedrico, se explonen algunos de los modelos mas
influyentes de clasificacion de las emociones basicas, destacando las caracteristicas
distintivas de cada uno.

a) Modelo de Paul Ekman:
Es uno de los modelos mas conocidos y ampliamente aceptados. Su autor,
propuso seis emociones basicas universales: alegria, tristeza, miedo, ira,
sorpresa 'y asco. Ekman basd su clasificacion en la observacion de
expresiones faciales en diferentes culturas, identificando patrones comunes
que sugerian una base biologica de las mismas (Ekman, 1992).

b) Modelo de Robert Plutchik:
Este autor desarroll6 un modelo de rueda de emociones en el que identificd
ocho emociones basicas: alegria, tristeza, miedo, ira, sorpresa, aversion,
confianza y anticipacion. Plutchik también propuso una estructura
bidimensional que clasificaba las emociones en términos de intensidad y
polaridad, lo que permitia una mayor especificidad en la descripcion de los
estados emocionales (Plutchik, 1980).

¢) Modelo de Carroll I1zard:
Este modelo propone la existencia de 10 emociones basicas: alegria, interés,
sorpresa, tristeza, ira, desprecio, asco, miedo, vergiienza y culpa. Izard
(1992) enfatizo el papel de la diferenciacion emocional en la comprension de
las emociones y argumentd que estas emociones basicas se desarrollan
tempranamente en la infancia y proporcionan un marco para la regulacion
emocional a lo largo de la vida.

d) Modelo de Lisa Feldman Barrett:
Feldman presenta un enfoque constructivista y situacional como base para la
comprension de las emociones bdasicas. Esta autora considera que no son
entidades discretas, sino construcciones mentales que emergen de la
interaccion entre las experiencias internas y las sefiales contextuales.
Ademas, enfatiza la importancia de la flexibilidad y la variabilidad en la
experiencia emocional (Feldman, 2017).

2.1.3. DIFERENCIAS Y CONVERGENCIAS

Si bien existen diferencias en cuanto a la cantidad y naturaleza de las
emociones basicas que propone cada modelo, hay una convergencia general en la
identificacion de emociones como alegria, tristeza, miedo, ira y sorpresa. Estas
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emociones parecen estar presentes en multiples culturas y tienen expresiones faciales
reconocibles en todo el mundo (Izard, 1992).

Por lo tanto, y resumiendo, se puede concluir con que la clasificacion de las
emociones basicas es un tema complejo y en constante evolucidon en la investigacion
psicologica. Si bien los modelos aqui mencionados ofrecen diferentes perspectivas,
todos destacan la importancia de las emociones basicas en la vida humana y su papel en
la adaptacion y la regulacion emocional. La comprension de estas emociones puede ser
valiosa para el campo de la psicologia y neuropsicologia (Fernandez-Abascal et al.,
2010).

2.1.4. PRESENTACIONES EMOCIONANTES: POTENCIANDO EL IMPACTO A TRAVES
DEL USO DE HERRAMIENTAS TIC

Las presentaciones efectivas son aquellas que logran captar la atencion y
generar una respuesta emocional en el publico. En la era digital actual, el uso de
herramientas de las Tecnologias de la Informacion y de la Comunicacion (TIC) ofrece
oportunidades para crear presentaciones emocionantes y memorables (Cassidy y
Eachus, 2002). En este texto, se explora como el uso adecuado de las herramientas TIC
puede potenciar el impacto emocional de las presentaciones y ofrecer una experiencia
enriquecedora para el publico en general.

Visualizacion impactante:

Las herramientas TIC permiten la creacion de elementos visuales atractivos y
dindmicos, como imagenes, videos, graficos y animaciones. Estos recursos pueden ser
utilizados para generar impacto emocional, despertar la curiosidad y transmitir mensajes
de manera mas efectiva. Por ejemplo, la inclusion de videos inspiradores o testimonios
reales puede generar una respuesta emocional mas profunda en el publico,
conectandolos de manera mas significativa con el contenido de la presentacion (Kato,
2010).

Interactividad y participacion:

El uso de estas herramientas también permite la interaccion con el publico
durante la presentacion. Por ejemplo, se pueden utilizar instrumentos de votacioén en
tiempo real o encuestas en linea para involucrar activamente a los asistentes, fomentar
su participacion y crear un ambiente emocionalmente estimulante. Ademas, las
preguntas interactivas, los juegos o los desafios digitales producen entusiasmo y
mantienen la atencion del publico de manera efectiva (Calleja-Cuervo et al., 2017).

Narrativa multimedia:

La utilizacién de las TIC brinda la oportunidad de combinar diferentes medios,
como texto, imagenes, audio y video, para crear una narrativa multimedia mas
envolvente. Esta combinacion de elementos ayuda a transmitir emociones de manera
mas eficaz, permitiendo una mayor variedad de estimulos sensoriales. Por ejemplo, la
inclusion de musica o sonidos ambientales relevantes puede evocar emociones
especificas y originar un ambiente emocional adecuado para la presentacion (Reinking,
2001).

Accesibilidad y personalizacion:

Estas herramientas también ofrecen la posibilidad de adaptar la presentacion a
las necesidades y preferencias del publico. Por ejemplo, proporcionan enlaces o
recursos adicionales a través de plataformas en linea para que los asistentes puedan
profundizar en el contenido de su interés. Ademas, el uso de herramientas de traduccion
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en tiempo real o subtitulos facilita la accesibilidad para audiencias multilingiies o con
discapacidades auditivas, lo que permite que mas personas se conecten emocionalmente
con la presentacion (Ling et al., 2022).

2.1.5. APLICACIONES BASICAS Y GRATUITAS

Algunas aplicaciones bdsicas y gratuitas para conseguir estas presentaciones se
detallan a continuacion (Artal-Sevil et al., 2018; Martinez-Goikolea et al., 2022):

e Canva: es una herramienta en linea que ofrece una amplia variedad de
plantillas y disefios para crear presentaciones visuales impactantes.
Permite agregar imagenes, texto, graficos y animaciones para elaborar
presentaciones atractivas de manera intuitiva.

e Prezi: se trata de una plataforma que permite producir presentaciones no
lineales y dindmicas. Ofrece una interfaz interactiva que facilita a los
presentadores navegar por diferentes areas de contenido de manera
fluida, lo que puede generar un impacto visual y emocionalmente
atractivo.

e Powtoon: como aplicacion de creacion de videos y presentaciones
animadas, posibilita la creacion de presentaciones con elementos
visuales animados, personajes, transiciones y musica, lo que ayuda a
captar la atencion y originar emociones positivas en el publico.

o Google Slides: de caracter gratuito y basada en la nube ofrece funciones
de presentacion similares a Microsoft PowerPoint. Permite agregar
imagenes, videos, animaciones y otros elementos visuales para crear
presentaciones interactivas y atractivas.

e Emaze: es una plataforma en linea con una variedad de plantillas y efectos
visuales para elaborar presentaciones multimedia emocionantes. Permite
agregar videos, imagenes, efectos de transicion y narracion de voz para
realizar presentaciones envolventes y emocionalmente impactantes.

Atendiendo a lo anterior podemos decir, por lo tanto, que el uso efectivo de las
herramientas TIC facilita y potencia el impacto emocional de las presentaciones al
permitir una mayor interaccion, una narrativa multimedia envolvente y una adaptabilidad
a las necesidades del publico. Al aprovechar estos recursos, los presentadores crean
experiencias emocionantes y memorables que conectan de manera mas significativa con
su audiencia (Cassidy y Eachus, 2002; Ling et al., 2022; Reinking, 2001). Sin embargo,
es importante recordar que las herramientas TIC deben utilizarse de manera equilibrada y
en linea con los objetivos y el contexto de la presentacion, evitando la sobreestimulacion
o distracciones innecesarias.

2.2. Ying-Yang. Presente, pasado y futuro y algunas
herramientas TIC para el desarrollo socioemocional

El concepto del ying y el yang es una parte integral de la filosofia china que
abarca diversos aspectos de la vida, como la educacién emocional y el uso de las
tecnologias de la informacion y de la comunicacion (TIC) en su desarrollo. El ying y el
yang representan dos fuerzas complementarias y opuestas que coexisten en armonia,
creando un equilibrio dindmico (Arévalo, 2006). Al aplicar este concepto al presente,
pasado y futuro en el contexto de la educacion emocional y las TIC, se abre la
posibilidad de explorar su interaccion y su potencial para impulsar un crecimiento
emocional sostenible.
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En el presente, la educacion emocional es fundamental para cultivar la
inteligencia emocional y promover el bienestar en los estudiantes. Las TIC desempefian
un papel crucial en este proceso al proporcionar herramientas interactivas, recursos en
linea y plataformas de aprendizaje colaborativas. Estas tecnologias facilitan la
exploracion y comprension de las emociones, permiten la practica de habilidades
emocionales y ofrecen oportunidades de retroalimentacion y apoyo personalizado
(Bermudez Tudela, 2020). El enfoque ying y yang se aplica en la busqueda de un
equilibrio entre el uso de las TIC como herramientas efectivas y la necesidad de un
enfoque humano y empatico en la educaciéon emocional.

El ying y el yang como pasado hace referencia a las tradiciones y practicas
arraigadas en la educacion emocional. Las antiguas filosofias y técnicas de
autodesarrollo han sentado las bases para comprender y cultivar las emociones
(Arévalo, 2006). Aunque las TIC son relativamente nuevas en el campo de la educacion
emocional, sirven para complementar y enriquecer estas practicas tradicionales. Al
aprovechar las nuevas tecnologias de manera consciente, respetuosa y ética, se integra el
conocimiento y la sabiduria del pasado con las innovaciones tecnoldgicas actuales para
brindar experiencias educativas emocionalmente enriquecedoras (Linares-Canovas et
al., 2018).

En cuanto al futuro, el ying y el yang simbolizan el potencial para un
crecimiento continuo y una evolucidén positiva en la educacion emocional (Arévalo,
2006). A medida que las TIC avanzan, se abren nuevas posibilidades para el desarrollo
de herramientas y enfoques innovadores. La inteligencia artificial, la realidad virtual, el
aprendizaje adaptativo y otras tecnologias emergentes pueden desempefiar un papel
importante en la mejora de la educacion de las emociones. Sin embargo, es crucial
mantener un equilibrio entre el uso de estas tecnologias y el aspecto humano de la
educacion emocional (Linares-Cénovas et al., 2018). El enfoque ying y yang nos
recuerda que, aunque las TIC pueden ser poderosas aliadas, la conexion humana, la
empatia y la relacion significativa siguen siendo fundamentales en el bienestar
emocional (Mayer y Moreno, 2003).

Por otro lado, referido al uso de las herramientas tecnoldgicas de manera
especifica para el desarrollo socioemocional, cabe destacar que es una parte
fundamental de la educacion y el crecimiento personal. Las herramientas tecnologicas
pueden ser una excelente adicion para apoyar y potenciar este proceso (Blanc y Pais,
2021). A continuacion, se presentan algunas herramientas existentes y su uso concreto
para el desarrollo socioemocional:

o Aplicaciones de mindfulness: estas aplicaciones, como Headspace o
Calm, ofrecen ejercicios de meditacion y técnicas de respiracion para
fomentar la atencion plena y la regulacion emocional. Estas
herramientas pueden ayudar a los usuarios a reducir el estrés, aumentar
la conciencia emocional y mejorar su bienestar general (Jablonsky,
2022).

e Plataformas de aprendizaje social y emocional: herramientas como
ClassDojo o Ripple Effects proporcionan recursos y actividades
interactivas para el desarrollo de habilidades socioemocionales en
entornos educativos. Estas plataformas facilitan a los estudiantes la
exploracion de temas como la empatia, la resolucion de conflictos y la
inteligencia emocional a través de actividades y juegos interactivos
(Henriksen y Gruber, 2022).
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e Aplicaciones de registro emocional. aplicaciones como Mood Meter o
Moodnotes ayudan a los usuarios a identificar y rastrear sus emociones a
lo largo del tiempo. Estas herramientas sirven para que los individuos
comprendan mejor sus patrones emocionales, detecten desencadenantes
y desarrollen estrategias para regular sus emociones (Caldeira et al.,
2018).

o Plataformas de tutoria y apoyo emocional: herramientas como BetterHelp
o 7 Cups ofrecen servicios de tutoria y apoyo emocional en linea. Estas
plataformas proporcionan a los usuarios conexion con profesionales de
la salud mental para recibir orientacidon, asesoramiento y apoyo en la
gestion de sus emociones y desafios personales (Anand et al., 2020).

o Juegos educativos socioemocionales: existen juegos en linea y
aplicaciones como SEL Adventures o Mindful Powers que combinan la
diversion del juego con el aprendizaje socioemocional. Estas
herramientas permiten a los usuarios explorar diferentes situaciones y
desafios sociales mientras desarrollan habilidades emocionales y
sociales (Philibert, 2017).

e Herramientas de colaboracion y comunicacion: plataformas como Google
Workspace (anteriormente G Suite) o Microsoft Teams brindan
oportunidades para el trabajo en equipo y la comunicacion efectiva.
Estas herramientas facultan a los estudiantes a colaborar, compartir ideas
y expresar sus emociones de manera segura a través de la comunicacion
en linea (Martin-Herrera et al., 2021).

Es importante destacar que todos estos recursos son complementarios a las
interacciones humanas y no deben reemplazarlas por completo. El desarrollo
socioemocional requiere de conexiones personales, apoyo y relaciones significativas.
Las herramientas tecnologicas pueden ser utilizadas como recursos adicionales para
ampliar y fortalecer el desarrollo de habilidades socioemocionales (Bermtidez-Tudela et
al., 2020; Blanc y Pais, 2021).

2.3. Marca personal y presentaciones emocionantes.
Estrategias para desarrollar habilidades

La marca personal y las presentaciones emocionantes son dos conceptos
interrelacionados que potencian la efectividad y el impacto de las interacciones
profesionales. La marca personal se refiere a como uno mismo se presenta y la manera
en la que se destaca como individuo, mientras que las presentaciones emocionantes
buscan conectar emocionalmente con el publico y transmitir un mensaje memorable. En
conjunto, pueden ser una poderosa combinacidon para dejar una impresion duradera y
construir relaciones significativas (Torreblanca Diaz, 2023).

La marca personal es la imagen que se proyecta y como se es percibido por los
demas. Implica identificar y comunicar las fortalezas, valores, habilidades y pasiones de
manera coherente y auténtica. Al construir una marca personal propia, es importante
considerar como se quiere ser percibido y qué se quiere lograr en las interacciones
profesionales. Una marca personal solida ayuda a destacar en un entorno competitivo y
a diferenciarse de los demas (Ortega, 2008).

Por otro lado, las presentaciones emocionantes buscan capturar la atencion del
publico y generar una respuesta emocional. Para lograrlo, es esencial utilizar estrategias
efectivas de comunicacién y conexion emocional. Algunas técnicas que pueden usarse
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incluyen el uso de historias personales, imagenes impactantes, metaforas y la
incorporaciéon de elementos visuales y auditivos. Estas presentaciones no solo
transmiten informacion, sino que también buscan involucrar emocionalmente al publico
y producir una experiencia inolvidable (Torreblanca Diaz, 2023).

Cuando se combinan la marca personal y las presentaciones emocionantes, se
crea un efecto poderoso. Una marca personal sélida proporciona un marco y una
coherencia en las presentaciones emocionantes, asegurando que el mensaje esté
alineado con la propia identidad y objetivos. Al mismo tiempo, este tipo de
presentaciones agregan un componente emocional y persuasivo a la marca personal,
ayudando a captar la atencion y ocasionando una conexién mas profunda con el publico
(Montero Vera y El Kadi, 2017).

Para lograr una marca personal solida y presentaciones emocionantes efectivas,
es importante practicar y perfeccionar las habilidades de comunicacion, desarrollar una
comprension profunda de nuestro publico objetivo y utilizar herramientas tecnologicas
adecuadas. Las herramientas de presentacion como PowerPoint, Keynote o Prezi ayudan

a crear presentaciones visualmente atractivas y emocionalmente impactantes (Kotler,
2013).

Por lo tanto, en la sociedad digital actual, las habilidades de comunicacion y
comprension afectiva y efectiva son mas importantes que nunca. A medida que las
comunicaciones se llevan a cabo de manera mdas frecuente a través de dispositivos
electronicos y plataformas en linea, es crucial desarrollar estas habilidades para
establecer conexiones significativas y fomentar una comunicacion efectiva. A
continuacion, se detallan algunas estrategias para desarrollar correctamente estas
habilidades en la sociedad digital (Ramos, 2020):

Escucha activa: La escucha activa es fundamental para comprender y responder
adecuadamente a los demas. En un entorno digital, esto implica prestar
atencion completa y mostrar interés genuino durante las conversaciones
en linea. Evita distracciones, muestra empatia y responde de manera
reflexiva para demostrar una comprension operativa.

Claridad en la comunicacion escrita: En la comunicacidn escrita en linea, es
esencial ser claro y conciso para evitar malentendidos. Utilizar un
lenguaje sencillo y directo, estructurar los mensajes de manera coherente
y asegurarse de que las ideas sean comprensibles para los demas. Revisar
y corregir los textos antes de enviarlos para evitar errores de
interpretacion.

Uso efectivo de los medios digitales: La sociedad digital ofrece una amplia gama
de herramientas de comunicacion, como correo electronico, mensajes de
texto, redes sociales y videollamadas. Aprender a utilizar estos medios de
manera efectiva, adaptando tu mensaje segun el canal de comunicacion.
Utilizar el lenguaje corporal y las expresiones faciales adecuadas en las
videollamadas para transmitir emociones y comprension.

Empatia en linea: La empatia es fundamental para comprender las emociones y
perspectivas de los demas. En el entorno digital, es importante mostrar
empatia a través de palabras y acciones. Reconocer las emociones de los
demads, mostrar apoyo y evitar respuestas insensibles o hirientes. Practicar
el ponerse en el lugar del otro y considerar como pueden sentirse antes de
responder.
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Respeto y tolerancia: En la era de la digitalizacion, nos encontramos con personas
de diferentes culturas, opiniones y creencias. Es esencial desarrollar una
actitud respetuosa y tolerante hacia los demas. Aceptar las diferencias y
evitar juicios precipitados. Fomentar un ambiente inclusivo y seguro
donde las personas se sientan comodas expresando sus ideas y emociones.

Retroalimentacion constructiva: Proporcionar y recibir retroalimentacion es
fundamental para mejorar las habilidades de comunicacion y comprension
afectiva y efectiva. Ofrecer comentarios constructivos y especificos a los
demas, destacando sus fortalezas y sugiriendo areas de mejora de manera
respetuosa. Aceptar y valorar las criticas constructivas que se reciben y
buscar oportunidades para crecer y aprender de ellas.

2.4. Uso de herramientas de autor generales para la creacion y
edicion de contenidos digitales

El uso de herramientas de autor generales para la creacion y edicion de
contenidos digitales ha revolucionado la forma en que se elabora y se comparte la
informacion en la era digital. Estas herramientas permiten desarrollar contenidos
interactivos, atractivos y personalizados sin necesidad de conocimientos avanzados de
programacion (Montero O’Farrill y Herrero Tunis, 2008; Violini y Sanz, 2016). A
continuacion, se exploran algunas de las principales herramientas de autor generales y
como se utilizan para crear y editar contenidos digitales.

Adobe Creative Suite: ofrece una amplia gama de herramientas de autor para la
creacion de contenido digital. Photoshop se utiliza para la edicion de
imagenes y graficos, Illustrator para la creacion de ilustraciones y
vectores, InDesign para la maquetacion de publicaciones digitales y
Premiere Pro para la edicion de video. Estas herramientas permiten a los
usuarios crear y editar contenido visualmente impactante y de alta calidad
(Gonzalez, 2010).

Canva: se trata de una herramienta que permite a los usuarios crear graficos,
presentaciones, infografias y otros contenidos visuales de manera rapida y
sencilla. Ofrece una amplia variedad de plantillas personalizables,
imagenes predisefiadas y elementos graficos que facilitan la creacion de
contenido visualmente atractivo sin necesidad de habilidades de disefio
avanzadas (Gehred, 2020).

Articulate Storyline: se utiliza para la creacion de contenido e-learning interactivo.
Permite a los usuarios crear cursos en linea interactivos con elementos
como cuestionarios, simulaciones y actividades practicas. Con una
interfaz intuitiva, los usuarios pueden arrastrar y soltar elementos, afiadir
interactividad y personalizar el disefio y la apariencia de sus cursos
(Hadza et al., 2020).

WordPress: es una plataforma de gestion de contenidos muy popular que permite a
los usuarios crear y editar sitios web de manera sencilla. Ofrece una
interfaz amigable y flexible, y una amplia variedad de temas vy
complementos que permiten personalizar y ampliar las funcionalidades de
los sitios web. Los usuarios pueden crear y editar contenido visualmente
atractivo utilizando el editor de bloques de WordPress (Villar, 2013).
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Camtasia: para la creacion y edicion de videos. Permite grabar la pantalla del
ordenador, capturar audio y editar videos de manera intuitiva. Los
usuarios pueden agregar efectos visuales, transiciones, narraciones y
subtitulos para crear videos educativos, tutoriales y presentaciones
profesionales (Villar, 2013).

H5P: es una herramienta de autor de cddigo abierto que ofrece a los usuarios la
creacion de contenido interactivo y enriquecido para sitios web y
plataformas de aprendizaje. Proporciona una amplia variedad de tipos de
contenido, como cuestionarios, presentaciones interactivas, videos
interactivos y juegos de memoria. Los usuarios pueden personalizar y
adaptar estos elementos a sus necesidades especificas (Singleton y
Charlton, 2020).

Todos estos recursos ofrecen una amplia variedad de opciones para crear y
editar contenidos digitales de manera operativa y atractiva. Permiten a los usuarios
aprovechar al maximo su creatividad y expresion, sin necesidad de conocimientos
técnicos avanzados. Al utilizar estas herramientas, se puede crear y compartir contenido
digital de calidad profesional, lo que brinda la oportunidad de comunicarse de manera
efectiva y atractiva en la era digital. Ademads, desempefian un papel fundamental en la
edicion de contenido emocionante en el ambito digital, ya que facilitan la creacion de
efectos visuales, interactividad y narrativas cautivadoras debido a su amplia gama de
caracteristicas y funcionalidades (Montero O’Farrill y Herrero Tunis, 2008; Violini y
Sanz, 2016).

En base a diferentes autores ya referenciados anteriormente (Gehred, 2020,
Gonzalez, 2010; Hadza et al., 2020; Montero O’Farrill y Herrero Tunis, 2008; Singleton,
y Charlton, 2020; Villar, 2013; Violini y Sanz, 2016), se explora cdémo estas
herramientas contribuyen a la edicion de contenido emocionante de manera especifica:

1. En primer lugar, proporcionan opciones para disefiar visualmente el contenido
de manera atractiva. Permiten seleccionar colores, fuentes, imagenes y
graficos personalizados que crean una estética atractiva y coherente. Un disefio
visualmente atractivo puede captar la atencién del publico y generar una
conexion emocional desde el primer vistazo.

2. Ademas, permiten agregar animaciones y transiciones fluidas a los elementos
del contenido. Estos efectos visuales afiaden movimiento, fluidez y dinamismo
al contenido, generando un impacto emocional en el publico. Las animaciones
y transiciones bien ejecutadas pueden ayudar a contar una historia de manera
visualmente atractiva y evocar emociones especificas.

3. Otro aspecto importante es la capacidad de incorporar diferentes formas
multimedia, como imagenes, videos y musica. Estos elementos enriquecen el
contenido e impactan en el publico. Por ejemplo, una imagen impresionante o
un video inspirador pueden generar emociones intensas y dejar una huella
duradera.

4. La interactividad es también clave para crear contenido emocionante, y las
herramientas de autor generales ofrecen opciones para agregar elementos
interactivos, como cuestionarios, encuestas, juegos y simulaciones. Estas
actividades involucran activamente al publico, produciendo una respuesta
emocional y haciéndolos sentir parte del contenido.
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5. Otro aspecto a considerar es el uso de una narrativa estructurada. Estas
herramientas permiten presentar el contenido de manera narrativa, utilizando
secuencias de diapositivas, lineas de tiempo o esquemas. Una narrativa bien
desarrollada puede captar la atencidon del publico, mantenerlos interesados y
evocar una respuesta emocional a medida que se desarrolla la historia.

6. Por otro lado, estos recursos permiten personalizar y adaptar el contenido
segun las necesidades y preferencias del publico objetivo. La capacidad de
ajustar el tono, el estilo y el enfoque del contenido contribuye a generar una
conexion emocional con el publico especifico al que va dirigido. La
personalizacion ayuda a crear una experiencia mas relevante y significativa, lo
que contribuye a la emocién y la conexion emocional con el contenido.

3. EMOCIONES EN EL AULA

La educacion no se limita solo a la transmision de conocimientos académicos,
sino que también tiene un papel fundamental en el desarrollo socioemocional de los
estudiantes. En este sentido, el reconocimiento y la comprension de las emociones es
crucial en el aula, ya que afectan significativamente el aprendizaje, la interaccion social
y el bienestar general de los estudiantes. La presencia de emociones en el entorno
educativo es innegable. Los discentes experimentan una amplia gama de emociones,
como alegria, tristeza, miedo, ira y sorpresa, que pueden influir en su capacidad para
procesar informacion, mantener la motivacion y establecer relaciones saludables. Las
emociones no deben ser ignoradas o reprimidas en el aula, sino que deben ser
reconocidas, validadas y canalizadas de manera constructiva (Brackett et al., 2011).

En primer lugar, el desarrollo de las emociones en el 4ambito educativo permite
al alumnado conocerse a si mismos y comprender como se sienten en diferentes
situaciones. Al promover la conciencia emocional, los discentes pueden identificar y
expresar sus emociones de manera adecuada, lo que les ayuda a regular su
comportamiento y a tomar decisiones mas conscientes (Gross, 2014).

Ademas, la comprension de las emociones permite a los aprendices a
desarrollar habilidades sociales y de relacion interpersonal. Al reconocer y comprender
las emociones de los demas, el estudiantado puede establecer empatia, mostrar
compasion 'y comunicarse de manera efectiva. Estas habilidades sociales son
fundamentales para la construccion de relaciones positivas, la resolucion de conflictos y
la colaboracion en el entorno escolar (Durlak et al., 2011).

Asimismo, las emociones influyen directamente en el proceso de aprendizaje.
Los escolares que se sienten seguros, motivados y emocionalmente conectados con el
contenido tienen mas probabilidades de participar activamente, retener informaciéon y
aplicar lo aprendido en diferentes contextos. Por otro lado, las emociones negativas,
como el estrés, la ansiedad o la frustracion, pueden obstaculizar el aprendizaje y
dificultar la adquisicion de nuevos conocimientos (Pekrun et al., 2002).

Es importante destacar que los docentes desempefian un papel fundamental en
la comprension y manejo de las emociones en el aula. Ellos pueden crear un ambiente
emocionalmente seguro y estimulante, fomentando la expresion emocional y brindando
estrategias para gestionar las emociones de manera positiva. Al integrar la educacion
emocional en el curriculo, los docentes facilitan a los estudiantes las herramientas
necesarias para comprender, regular y utilizar sus emociones de manera efectiva
(Brouillette, 2009).

317



J. M. TOURINAN y A. RODRIGUEZ (Coords.)

3.1. El termdmetro de emociones

El termometro de las emociones es una herramienta utilizada en el ambito de la
educacion emocional para ayudar a los estudiantes a identificar, comprender y expresar
sus emociones de manera operativa. Este concepto se basa en la idea de que las
emociones pueden ser representadas en una escala, similar a la de un termémetro, que
varia desde las de baja intensidad hasta las de alta intensidad. Su objetivo principal es
proporcionar a los estudiantes una forma visual y tangible de comprender y comunicar
sus estados emocionales. A través de esta herramienta, los discentes aprenden a
reconocer y etiquetar sus emociones en funcion de su intensidad, lo que les permite tener
un mayor autoconocimiento y una mejor autorregulaciéon emocional. Se compone
generalmente de una escala que va desde el color azul o verde (que representa emociones
de baja intensidad, como la calma o la felicidad) hasta el color rojo (que representa
emociones de alta intensidad, como la ira o el miedo). Esta escala puede estar
subdividida en diferentes niveles o graduaciones para representar la variedad de
intensidades emocionales (Sanchez-Goémez y Adelantado-Renau, 2019).

Al utilizar el termémetro de las emociones, el alumnado puede identificar como
se siente en un momento dado y asignar un valor a su estado emocional. Esto les permite
visualizar y comunicar su nivel de emocion a los demas de una manera mas clara y
objetiva. Ademads, este instrumento sirve como herramienta para iniciar conversaciones
sobre las emociones, facilitando la expresion y la comprension de los sentimientos tanto
en el aula como en el entorno familiar. Su uso en el contexto educativo tiene varios
beneficios. En primer lugar, ayuda a los estudiantes a desarrollar habilidades de
inteligencia emocional, como la autoconciencia y la autorregulacion emocional. Al
identificar y etiquetar sus emociones en el termometro, los alumnos pueden tomar
medidas para manejarlas de manera saludable y constructiva. Ademads, fomenta la
empatia y la comprension emocional entre los estudiantes. Al compartir y discutir sus
estados emocionales utilizando un lenguaje comun, los discentes pueden entender mejor
las experiencias emocionales de los deméas y desarrollar relaciones mas empaticas y
solidarias (Castillo et al., 2013).

3.2. Comunicacion no verbal

La comunicacién no verbal juega un papel fundamental en las interacciones que
se dan en la vida diaria, ya que nos permite transmitir mensajes, emociones y
significados sin utilizar palabras. Consiste en el uso de gestos, expresiones faciales,
posturas corporales, tono de voz, contacto visual y otros elementos no verbales para
comunicar informacion y establecer conexiones con los demdas. En este sentido, la
comunicacion no verbal es esencial para comprender y expresar emociones, transmitir
intenciones y establecer relaciones efectivas (Freixas, 2017; Mur, 2008).

Una de las formas mds comunes de comunicacion no verbal es a través de
expresiones faciales. El propio rostro es un poderoso canal para transmitir emociones
como la felicidad, la tristeza, el enojo o la sorpresa. Una sonrisa puede indicar alegria y
apertura, mientras que una mirada fruncida puede sefialar preocupacion o desaprobacion.
Las expresiones faciales pueden ser universales en ciertas emociones basicas, aunque
también pueden variar en diferentes culturas y contextos sociales. Los gestos también
desempefian un papel importante en la comunicacion no verbal. Se utiliza manos, brazos
y cuerpo para enfatizar, ilustrar o reforzar el mensaje verbal. Por ejemplo, un gesto de
pufio cerrado puede indicar determinacion o frustracion, mientras que un gesto de palmas
abiertas puede transmitir sinceridad o aceptacion. Los gestos pueden ser conscientes o
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inconscientes, y a menudo refuerzan o complementan lo que se comunica verbalmente
(Cestero Mancera, 2014; Freixas, 2017).

La postura corporal también es un aspecto clave en este tipo de comunicacion. La
forma en que se detiene, se sienta, o se mueve, transmite informacion sobre el estado
emocional, nivel de confianza o nivel de interés en la interaccion. Por ejemplo, una
postura erguida y abierta puede indicar confianza y disposicidon a involucrarse, mientras
que una postura encorvada y cerrada puede sugerir timidez o desinterés. Ademas, el tono
de voz y el contacto visual son elementos importantes de la comunicacion no verbal. La
forma en que se habla, el ritmo, el volumen y el énfasis que se le da las palabras pueden
transmitir diferentes emociones y matices de significado. El contacto visual, o la falta de
¢l, también tiene un impacto significativo en la comunicacion. El mantener contacto
visual indica atencion, interés y respeto, mientras que evitar el contacto visual sugiere
incomodidad o falta de confianza (Cestero Mancera, 2019; Freixas, 2017).

3.3. Escucha activa

La escucha activa es una habilidad fundamental en la comunicacion
interpersonal. Consiste en prestar atencion de manera consciente y deliberada a lo que se
estd diciendo, tanto verbal como no verbalmente, sin interrupciones ni distracciones.
Implica una participacién activa por parte del receptor, quien se esfuerza por comprender
y captar el mensaje en su totalidad, asi como las emociones y las intenciones
subyacentes. Por otro lado, supone mas que simplemente oir las palabras que se
pronuncian. Requiere un compromiso total con la persona que esta hablando,
demostrando interés genuino y empatia hacia su experiencia y perspectivas. Para
practicar la escucha activa de manera efectiva, es necesario mantener la mente abierta y
evitar saltar a conclusiones o juzgar prematuramente (Naranjo, 2018).

Uno de los aspectos clave de la escucha activa es prestar atencion plena a las
palabras y las expresiones no verbales del hablante. Esto implica estar presente en el
momento y evitar las distracciones internas o externas que puedan interferir con la
comprension del mensaje. Al centrarse en el hablante y mostrar interés mediante el
contacto visual, los gestos de afirmacion y las expresiones faciales, se establece una
conexion mas profunda y se fomenta una comunicacion efectiva. También comporta
hacer preguntas para obtener una mayor claridad y comprension. Esto demuestra al
hablante que se estd interesado en profundizar en su mensaje y comprender plenamente
su perspectiva. Las preguntas abiertas, que no se pueden responder con un simple "si" o
"no", invitan al hablante a expandir sus ideas y proporcionar mas detalles, lo que
enriquece la comunicacion (Calderdn y Silva, 2018).

Ademas, la escucha activa conlleva validar las emociones y las experiencias del
hablante. Esto se logra mediante el reflejo de los sentimientos y las emociones
expresadas, demostrando comprension y empatia. Al validar las emociones del hablante,
se crea un espacio seguro y de apoyo donde se sienten escuchados y comprendidos
(Elizondo-Torres, 2005; Naranjo, 2018). De igual manera, implica la suspension de
juicio y la postergacion de la respuesta. En lugar de interrumpir o interponer opiniones
personales de inmediato, el receptor se centra en escuchar y comprender por completo el
mensaje antes de formular una respuesta. Esto permite una comunicacion mas efectiva y
evita malentendidos o respuestas precipitadas (Gomez et al., 2011).
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4. EMOCIONES BASICAS, SECUNDARIAS Y
MICROEXPRESIONES

Las emociones son una parte integral de la experiencia humana. Acompafan a
las personas a lo largo de su vida y juegan un papel fundamental en la forma de
interactuar con el mundo que les rodea. A lo largo de los afios, se han identificado
diferentes tipos de emociones, entre ellas las emociones basicas, secundarias y las
microexpresiones, cada una con sus caracteristicas y manifestaciones unicas (Russell,
2003).

Las emociones basicas son consideradas universales, es decir, se encuentran
presentes en todas las culturas y son reconocidas y experimentadas de manera similar
por las personas en diferentes partes del mundo. Estas emociones basicas incluyen la
alegria, la tristeza, el miedo, la ira, el asco y la sorpresa. Cada una de ellas tiene su
propia expresion facial caracteristica, patrones de respuesta fisiologica y reacciones
conductuales asociadas. Se cree que estas emociones basicas son innatas y nos brindan
informacioén importante sobre nuestra interaccion con el entorno (Matsumoto, 2004).

Por otro lado, las emociones secundarias son aquellas que se derivan de las
emociones basicas y son mas complejas en su naturaleza. Estas emociones secundarias
pueden ser el resultado de una combinacién de emociones basicas o pueden surgir como
una respuesta mas elaborada a una situacion especifica. Algunos ejemplos de emociones
secundarias incluyen la verglienza, la culpa, la envidia y el orgullo. Por ello, tienden a
estar mas influenciadas por factores culturales y sociales, y su expresion puede variar
entre diferentes contextos (Frijda, 1986; Pallarés, 2010).

Las microexpresiones son breves y fugaces expresiones faciales que revelan
emociones genuinas Yy auténticas. Son respuestas emocionales automaticas e
involuntarias que ocurren en una fraccion de segundo y pueden pasar desapercibidas
para la mayoria de las personas. Las microexpresiones pueden revelar emociones
ocultas o no expresadas conscientemente, lo que las convierte en una herramienta 1til en
la deteccion de mentiras y en la interpretacion de las emociones de los demas. Estas
expresiones faciales sutiles pueden ser dificiles de detectar, pero con la practica y el
entrenamiento adecuado, es posible aprender a reconocerlas y comprender su
significado (Ekman, 2017).

El estudio de las emociones basicas, secundarias y las microexpresiones ha
sido objeto de investigacion en diversos campos como la psicologia, la neurociencia y la
comunicacion no verbal. Comprender y reconocer estas emociones y expresiones
faciales puede tener aplicaciones importantes en areas como la terapia, la educacion, el
liderazgo y la comunicacién interpersonal (Aracena y Gonzalez, 2021).

4.1. Emociones béasicas

Las investigaciones previas sobre las emociones, entre las que destacan las de
Ekman (1992, 2017), senalan que las basicas son fundamentales en nuestra experiencia
humana y desempefian un papel crucial en nuestra forma de percibir, comprender y
responder al mundo que nos rodea. Son consideradas universales, lo que significa que se
encuentran presentes en todas las culturas y son reconocidas y experimentadas de manera
similar por las personas en diferentes partes del mundo. Las mds comunmente
reconocidas y estudiadas son la alegria, la tristeza, el miedo, la ira, el asco y la sorpresa
(James, 1985). Cada una de ellas tiene una expresion facial caracteristica y una respuesta
fisiologica diferenciada. Por ejemplo, la alegria se manifiesta con una sonrisa y una
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sensacion de ligereza, mientras que la tristeza se asocia con lagrimas y una sensacion de
pesar. El miedo puede provocar respuestas de evitacion o lucha, como el aumento del
ritmo cardiaco y la sudoracion. La ira se caracteriza por una expresion facial tensa y una
sensacion de agitacion. El asco puede llevar a una mueca facial y una reaccion de
rechazo. La sorpresa se manifiesta con los ojos y la boca abiertos y una respuesta de
sobresalto (Ekman, 2017).

Estos tipos de emociones tienen un proposito adaptativo y ayudan a responder a
diferentes situaciones de manera rapida y eficiente. Por ejemplo, el miedo prepara para
enfrentarse una amenaza, la ira impulsa a defender nuestros limites y derechos, y la
alegria permite experimentar gratificacion y bienestar. La investigacion ha demostrado
que las emociones bdasicas son reconocidas de manera similar en diferentes culturas, lo
que respalda la idea de que tienen una base bioldgica y evolutiva. Incluso los bebés
recién nacidos muestran respuestas emocionales consistentes con estas emociones
basicas, lo que indica que son innatas (James, 1985; Matsumoto, 2004; Ostrosky y
Vélez, 2013). Sin embargo, es importante destacar que estas emociones no existen de
forma aislada, sino que interactiian y se entrelazan entre si. A menudo se experimenta
una combinacion de emociones en diferentes situaciones y contextos. Por ejemplo, una
situacion que inicialmente despierta miedo puede llevar a la ira o a la tristeza
dependiendo de cémo la interpretemos (Ekman, 2017; Ostrosky y Vélez, 2013).

El reconocimiento y la comprension de las emociones basicas es fundamental
para el desarrollo de habilidades emocionales y la regulacion emocional. Permite
comprender las propias emociones, asi como las emociones de los demds. Esta
comprension facilita el establecimiento de relaciones mas sélidas, comunicarse de
manera operativa y manejar los desafios emocionales de manera saludable (Durlak et al.,
2011; Izard, 2007).

4.2. Componentes de las emociones: fisiolégico, cognitivo y
subjetivo

Las emociones son experiencias complejas que involucran una interaccion entre
diferentes componentes: fisiologico, cognitivo y subjetivo. Estos componentes trabajan
en conjunto para dar forma y significado a las emociones. A continuacion, siguiendo a
Fernandez-Abascal et al. (2010), se exploran cada uno de ellos en detalle:

1. El componente fisiologico se refiere a las respuestas fisicas y corporales que se
experimentan cuando se estd emocionalmente activado. Al experimentar
una emocion, el cuerpo se prepara para responder de manera apropiada.
Por ejemplo, en situaciones de miedo, se observa un aumento en la
frecuencia cardiaca, la respiracion se acelera, los musculos se tensan y
puede aparecer una sensacion de hormigueo o sudoracién en las palmas de
las manos. Estas respuestas fisiologicas son desencadenadas por el
sistema nervioso autébnomo y preparan al cuerpo para luchar, huir o
congelarse en respuesta a la emocion experimentada.

2. El componente cognitivo relativo a los procesos mentales y cognitivos que
acompanan a las emociones; involucra la interpretacion y evaluacion de la
situacion o evento que desencadena la emocidén. Los pensamientos,
creencias y percepciones influyen en como se interpreta y se da sentido a
las situaciones emocionales. Por ejemplo, si alguien nos critica, las
creencias y pensamientos sobre nosotros mismos y sobre la critica
influirdan en la emocién que se experimenta como respuesta. El
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componente cognitivo también incluye la capacidad para reconocer y
etiquetar las emociones, asi como la de comprender y manejar las
emociones de manera efectiva.

3. El componente subjetivo comprende la experiencia subjetiva o la sensacion
interna que se siente durante una emocion. Es la calidad y el tono
emocional que se percibe en el estado emocional. Por ejemplo, la alegria
puede ser experimentada como una sensacion de ligereza y excitacion,
mientras que la tristeza puede serlo como una sensacion de pesadez y
melancolia. La subjetividad de las emociones es unica para cada individuo
y puede variar en intensidad y duracion.

En definitiva, estos tres componentes de las emociones, el fisiologico,
cognitivo y subjetivo, estan intrinsecamente interconectados y se influyen mutuamente.
Las respuestas fisiologicas pueden condicionar las interpretaciones cognitivas y
viceversa. Del mismo modo, las interpretaciones cognitivas pueden afectar a la
intensidad y a la calidad subjetiva de las emociones (Fernandez-Abascal et al., 2010).

El reconocimiento y la comprension de estos componentes son esenciales para
desarrollar habilidades de inteligencia emocional. Permiten ser conscientes de las propias
emociones, comprender como influyen en los pensamientos y comportamientos, y a
aprender a regular y gestionar las respuestas emocionales de manera efectiva. Al
entender y explorar los componentes fisioldgico, cognitivo y subjetivo de las emociones,
se profundiza en el autoconocimiento emocional y facilita la mejora de las habilidades de
autorregulacion emocional (Aracena y Gonzalez, 2021; Buitrago, 2020; Fryda, 1986).

4.3. Describiendo emociones

Describir emociones es un aspecto fundamental en el individuo para comprender
y comunicar las experiencias emocionales. A través de la descripcion, se expresa y se
comparte con otros los propios sentimientos, lo que nos permite establecer conexiones
emocionales mas profundas y promover una mejor comprension mutua (Ferndndez-
Abascal et al., 2010, Plutchik, 1980). Para describir emociones de manera efectiva, es
importante tener en cuenta varios aspectos clave.

En primer lugar, es esencial identificar y reconocer la emocidén especifica que
estamos experimentando. Existen diferentes emociones, como la alegria, la tristeza, el
miedo, la ira, el asco y la sorpresa, cada una con sus propias caracteristicas y matices. Al
identificar la emocion principal, se puede comenzar a explorar y describir sus aspectos
particulares (James, 1985; Matsumoto, 2004).

Un aspecto importante de la descripcion emocional es el uso de un lenguaje
preciso y concreto. Es ttil utilizar adjetivos descriptivos que reflejen con precision la
intensidad, la cualidad y las sensaciones fisicas asociadas con la emocion (Aracena &
Gonzalez, 2021; Pallarés, 2010). Por ejemplo, en lugar de simplemente decir "me siento
triste", se puede describir con mas detalle como "me siento abrumado por una sensacion
de tristeza profunda, con un nudo en el estdbmago y una sensacion de pesadez en el
pecho".

Ademas, es valioso considerar el contexto o la situaciéon que desencadena la
emocion. Describir el evento o las circunstancias que llevan a sentir una determinada
emocion proporciona una mayor comprension de la experiencia emocional. Esto implica
reflexionar sobre los factores desencadenantes, las interacciones o los pensamientos
asociados con la emocién (Matsumoto, 2004).
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Asimismo, hay que tomar en consideracion la duracién y la intensidad de la
emocion. Al describir las emociones, se debe comunicar si la emocion es pasajera o
persistente, asi como la intensidad con la que se experimenta. Esto ayuda a transmitir una
imagen mas completa de la experiencia emocional (Pallarés, 2010).

Ademas de utilizar el lenguaje verbal, también se puede recurrir a otros medios
para describir emociones. Por ejemplo, utilizar expresiones faciales, gestos o incluso el
arte para representar visualmente las emociones. Estas formas de expresion no verbal
rematan y enriquecen la descripcion verbal de las emociones, permitiendo una
comunicacion mas completa y precisa (Freixas, 2017).

5. REGULACION Y REPARACION EMOCIONAL

La regulacion y reparacion emocional son procesos esenciales para gestionar las
emociones y mantener el bienestar psicologico. La capacidad de regular y repararlas
permite adaptarse a las demandas del entorno, manejar el estrés y mantener relaciones
saludables con los demas (Cabello-Gonzalez et al., 2006).

La regulacion emocional se refiere a las estrategias y habilidades que se utilizan
para influir en la intensidad, duracién y expresion de las emociones. Implica reconocer
las emociones, comprender su origen y manejarlas de manera adecuada. Existen
diferentes estrategias de regulacion emocional, como la reappraisal (revaloracion), que
implica reinterpretar una situacion para cambiar la respuesta emocional, y la supresion,
que consiste en inhibir o controlar la expresion externa de una emocién. También existen
estrategias mas saludables, como la atencion plena y el autocuidado, que ayudan a
regular las emociones de manera constructiva (Aldao et al., 2012; Gross y John, 2003;
Nelis et al., 2011; Wolgast et al., 2011).

La reparacion emocional, por otro lado, se refiere a los procesos que se emplean
para sanar y recuperase emocionalmente después de experimentar situaciones o eventos
estresantes o perturbadores. Involucra cuidar de las necesidades emocionales propias,
buscar apoyo social, procesar y reflexionar sobre las experiencias emocionales dificiles,
y tomar medidas para restablecer el equilibrio emocional. La reparacion emocional
también puede incluir actividades como la practica de la autocompasion, el perdon y la
busqueda de significado en las experiencias emocionales dolorosas (Gross y Muiioz,
1995; Hervas y Jodar, 2008).

La regulacion y reparacion emocional son fundamentales para la salud mental y
el bienestar. Cuando se es capaz de regular las emociones de manera efectiva, se puede
evitar reacciones impulsivas, controlar el estrés y mantener relaciones saludables. La
reparacion emocional permite sanar y recuperarse después de experiencias
emocionalmente desafiantes, evitando que las emociones negativas se acumulen y
afecten a la calidad de vida (Gross y Mufioz, 1995).

Desarrollar habilidades de regulacion y reparacion emocional requiere practica y
autoconciencia. Puede ser util buscar apoyo de profesionales de la salud mental, como
psicologos o terapeutas, que pueden proporcionar estrategias y técnicas especificas para
mejorar estas habilidades. Ademas, practicar la autorreflexion y cultivar una actitud de
autocompasion y aceptacion puede facilitar el proceso de regulacion y reparacion
emocional (Cabello-Gonzalez et al., 20006).
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5.1. Teorias de Cannon-Bard y James-Lange

Las teorias de Cannon-Bard y James-Lange son dos enfoques clasicos en el
campo de la psicologia que intentan explicar la relacion entre las emociones y las
respuestas fisioldgicas. Ambas teorias ofrecen perspectivas diferentes sobre como se
experimentan y se generan las emociones (Ardila, 1981; Vazquez et al., 2021).

La teoria de Cannon-Bard, propuesta por Walter Cannon y Philip Bard, sostiene
que las respuestas fisiologicas y las emociones ocurren simultdneamente y de manera
independiente. Segin esta teoria, cuando una persona se encuentra con un estimulo
emocionalmente relevante, se produce una respuesta fisiolégica automatica en el cuerpo,
como el aumento del ritmo cardiaco, la sudoracion o la dilataciéon de las pupilas. Al
mismo tiempo, se experimenta la emocidn asociada a ese estimulo. En otras palabras, la
teoria de Cannon-Bard argumenta que la respuesta fisiologica y la emocion se originan
de manera paralela en el cerebro, pero no estan causadas una por la otra (Carlson, 1996).

Por otro lado, la teoria de James-Lange, desarrollada por William James y Carl
Lange, propone que las emociones son el resultado de la interpretacion de las respuestas
fisiologicas del cuerpo. Segun esta teoria, cuando aparece un estimulo emocionalmente
relevante, el cuerpo experimenta una serie de cambios fisiologicos, como aceleracion del
ritmo cardiaco, aumento de la respiracion o tension muscular. Estos cambios fisioldgicos
son interpretados por el cerebro como emociones especificas. En otras palabras, la teoria
de James-Lange argumenta que las emociones son el resultado de la percepcion y la
interpretacion de las propias respuestas corporales (Ferndndez-Dols y Ortega, 1985).

Ambas teorias han influido significativamente en la comprension de las
emociones y han generado debates y discusiones en la comunidad cientifica. Aunque la
teoria de Cannon-Bard sostiene que las respuestas fisioldgicas y las emociones son
independientes entre si, la teoria de James-Lange propone una conexidon mds estrecha
entre ambas, argumentando que las emociones se generan a partir de las respuestas
fisiologicas del cuerpo (Vazquez, et al., 2021).

5.2. Esquinas emocionales

Las "esquinas emocionales" es un concepto utilizado en el campo de la psicologia
y la educacion emocional para referirse a cuatro estados emocionales basicos: alegria,
tristeza, miedo y enfado (Orozco et al., 2021). Estas emociones son consideradas
esenciales porque son comunes a todos los seres humanos y desempefian un papel
fundamental en la vida y en las interacciones con los demas (Ekman, 1992). Cada una de
las "esquinas emocionales" representa una gama de estados emocionales y se caracteriza
por su propia experiencia subjetiva, expresiones faciales y patrones fisiologicos
asociados (Fernandez-Abascal, 2010; Orozco et al.,2021).

La alegria es una emocidn positiva que se experimenta cuando las personas se
sienten felices, satisfechos o entusiasmados. Se caracteriza por una sensacion de
bienestar, una expresion facial sonriente y una mayor energia en el cuerpo. La alegria
puede manifestarse en momentos de logro, placer o conexion social (Ekman, 2017;
Fernandez-Abascal, 2010).

La tristeza, en cambio, es una emocion negativa que se experimenta cuando
existe un sentimiento de desanimo o desesperanza. Se caracteriza por una sensacion de
melancolia, expresiones faciales decaidas y una disminucion de la energia. La tristeza
puede surgir ante la pérdida, la decepcion o la separacion (Ekman, 2017).
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El miedo es una emocién que se activa ante situaciones de amenaza o peligro. Se
caracteriza por una sensacion de alerta, una expresion facial de temor y respuestas
fisiologicas como el aumento del ritmo cardiaco y la tension muscular. El miedo puede
aparecer frente a peligros reales o imaginarios, y tiene como funcién la proteccion y la
preparacion para enfrentar una situacion de peligro (Feldman, 2017; Fernandez-Abascal,
2010).

Por tultimo, el enfado es una emocidon que surge cuando aparece la frustracion,
irritacion o una amenaza al bienestar. Se caracteriza por una sensacion de tension,
expresiones faciales de enojo y una activacion fisioldgica que incluye aumento de la
presion arterial y liberacion de adrenalina. El enfado puede surgir en situaciones de
injusticia, violacion de los limites o frustracion de las propias expectativas (Feldman,
2017; Fernandez-Abascal, 2010).

Es importante destacar que estas emociones basicas no son excluyentes y que se
puede experimentar una combinaciéon de ellas en diferentes contextos y situaciones.
Ademas, las emociones no son estaticas y pueden cambiar y evolucionar a lo largo del
tiempo (Ekman, 1992; Frijda, 1986; Matsumoto, 2004; Pallares, 2010).

Comprender y reconocer las "esquinas emocionales" es fundamental para la
educaciéon emocional, ya que permite desarrollar habilidades para identificar las
emociones, expresarlas de manera adecuada y regularlas de forma saludable. Ademas,
ayuda a entender las emociones de los demas y a fortalecer las relaciones interpersonales
(Fernandez-Dols et al., 1985; Izard, 2007).

Estas esquinas emocionales, que recogen los estados basicos, permiten reconocer,
mediante las expresiones faciales, la emocion o estado mental, gracias a la informacion
externa (estimulos) proporcionada que permite relacionar con la informacion interna
almacenada (Seo et al., 2020).

5.3. Técnicas de regulacion conductual de las emociones

Las técnicas de regulacion conductual de las emociones son estrategias que
permiten manejar las emociones y comportamientos de manera efectiva. Estas técnicas
son especialmente utiles frente a situaciones desafiantes o estresantes, y ayudan a
gestionar las respuestas emocionales de manera mas adaptativa (Diaz et al., 2017).

Una de las técnicas de regulacion conductual mas comun es la modificacion de la
conducta. Esto implica cambiar la forma de actuar o comportarse frente a una situacioén
emocionalmente desafiante. Por ejemplo, en una situaciéon que provoca enfado, se puede
practicar la técnica de "contar hasta diez" antes de responder, lo cual ayuda a tomarse un
breve tiempo para reflexionar y responder de manera mas calmada y razonada (Jimeno y
Lopez, 2019).

Otra técnica operativa es la practica de actividades fisicas o deportivas. El
ejercicio fisico ayuda a liberar tensiones y reducir el estrés, promoviendo la liberacion de
endorfinas, neurotransmisores asociados con la sensacion de bienestar. Ademas, el
deporte brinda un espacio de distraccion y enfoca la energia en actividades positivas
(Diaz et al., 2017).

La relajacién también es ampliamente utilizada. Mediante la practica de técnicas
de relajacion, como la respiracion profunda, la meditacion o el yoga, se reduce la
activacion fisiologica asociada a las emociones intensas. Estas técnicas proporcionan un
estado de calma y equilibrio emocional, y permiten afrontar las situaciones de manera
mas serena y objetiva (Rodriguez et al., 2005).
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El uso de estrategias de distraccion también puede ser efectivo para regular las
emociones. Consiste en desviar la atencion hacia actividades o pensamientos diferentes a
la situacidon que genera malestar emocional. Por ejemplo, dirigiendo el foco hacia una
tarea o aficion que agrade como leer un libro, escuchar musica o ver una pelicula. Estas
actividades distractoras permiten cambiar temporalmente el estado emocional y
disminuir la intensidad de las emociones negativas (D’Zurilla y Nezu, 2010).

La técnica de la reestructuracion cognitiva es otra herramienta valiosa en la
regulacion de las emociones. Consiste en identificar y reemplazar los pensamientos
negativos o distorsionados que ejercen un efecto intensificador de las emociones. A
través de la reestructuracién cognitiva, se cuestionan y cambian los patrones de
pensamiento, adoptando perspectivas mas realistas y positivas, lo que contribuye a
modificar las emociones y comportamientos asociados (Gomez, 2018).

6. CONCLUSIONES

La presente exploracion acerca de la educacion afectivo-emocional y su
integracion en el ambito educativo, desde las tecnologias de aprendizaje y con una
perspectiva axiologica, arroja luz sobre la importancia de abordar el estudio de las
emociones y, de los modelos desarrollados para poder concluir que los componentes
emocionales influyen en la formacion de individuos conscientes, empaticos y
comprometidos con su propio crecimiento y con el bienestar colectivo. Se ofrecen
diferentes perspectivas, pero todos destacan la importancia de las emociones basicas en
la vida humana y su papel en la adaptacion y la regulaciéon emocional. Si a ello se afiade
las infinitas posibilidades que las nuevas tecnologias ofrecen, ya que el uso efectivo de
las herramientas TIC facilita y potencia el impacto emocional de las presentaciones al
permitir una mayor interaccion, una narrativa multimedia envolvente y una adaptabilidad
a las necesidades del publico, queda fundamentada la necesidad del abordaje de este
tema desde un punto de vista pedagogico.

En el apartado "Presentaciones emocionantes", se ha destacado la relevancia de
una presentacion que va mas alla de la mera comunicacion de informacién, incorporando
elementos emocionales y personales que conectan con la audiencia de manera profunda.
Se ha resaltado la dualidad ying-yang entre el pasado y el futuro, subrayando cémo una
presentacion emocionalmente rica puede ser una poderosa herramienta de transmision de
valores y emociones en un entorno digital.

El apartado "Emociones en el aula" se ha profundizado en la importancia de
comprender y gestionar las emociones tanto para educadores como para estudiantes. Se
exploraron aspectos cruciales de la comunicacion no verbal y la escucha activa como
medios para establecer conexiones emocionales mas genuinas y significativas en el
entorno educativo.

En la seccion "Emociones basicas, secundarias y microexpresiones", se han
examinado las diversas dimensiones de las emociones, desde su base bioldgica hasta su
representacion subjetiva. Este andlisis enriquece la comprension de las emociones,
permitiendo a los educadores guiar a los estudiantes hacia una mayor autoconciencia y
una capacidad mejorada para identificar y expresar sus propias emociones.

El apartado "Regulacion y reparacidon emocional" introduce teorias
fundamentales sobre como las emociones son procesadas y reguladas en el individuo. Se
han explorado estrategias concretas para manejar y direccionar las emociones de manera
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constructiva, enfocandose en la autorregulacion y la construcciéon de un repertorio
emocional saludable.

En sintesis, este capitulo ha delineado la necesidad de un enfoque educativo que
integre las dimensiones emocionales y cognitivas de manera equilibrada, y ha mostrado
como las tecnologias de aprendizaje pueden actuar como herramientas efectivas para este
proposito. Ademas, la perspectiva axioldgica ha subrayado la importancia de inculcar
valores fundamentales en este proceso educativo, cultivando ciudadanos éticos y
socialmente responsables.

En ultima instancia, la educacion afectivo-emocional apuntalada por tecnologias
de aprendizaje y una vision axioldgica no solo empodera a los estudiantes con
habilidades esenciales para la vida, sino que también sienta las bases para una sociedad
mas comprensiva, inclusiva y cohesionada. Este capitulo invita a los educadores y lideres
educativos a abrazar esta perspectiva holistica y a integrarla en su practica pedagdgica,
generando un impacto positivo en las generaciones venideras.
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