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Introduccion

En el amplio mundo de la educacién emocional, cada persona es una combinacion
Unica de experiencias, emociones y capacidades. En este viaje hacia la comprensién 'y
el desarrollo integral, nos sumergimos en un territorio extraordinario: la exploracion
de las emociones en las personas con sindrome de Down.

En los ultimos anos Down Espana ha puesto en marcha diversas lineas de trabajo
entorno a la educacién emocional ofreciendo diversas publicaciones sobre el mundo
emocional de las personas con sindrome de Down lo que nos ha hecho ver la
necesidad de tener un programa global sobre educacién emocional para personas
con sindrome de Down.

Este programa no es el fruto de esfuerzos individuales, sino el resultado de la
colaboracion de mas de 20 entidades federadas comprometidas con la idea de
ofrecer a las personas con sindrome de Down una educacién emocional que acepte
su singularidad y potencie su crecimiento personal.

Cada pagina es el producto del trabajo colectivo, de la experiencia compartida y del
compromiso conjunto para construir puentes hacia un mundo emocional mas rico y
pleno. A través de la colaboracién entre profesionales, familias y personas con
sindrome de Down, hemos desarrollado una propuesta de programa que busca
contribuir en su camino hacia la inclusién plena en la sociedad.

A lo largo de estas paginas, exploraremos con detenimiento cuatro aspectos
fundamentales que constituyen la base de la educacién emocional:

Aqui nos sumergimos en la percepcion,
comprension y expresion emocional. Cada individuo, independientemente de su
capacidad, tiene el derecho de conocer y entender sus propias emociones.

La regulacién emocional es una habilidad vital
hacia el bienestar emocional. Se presentan contenidos sobre cdmo cada persona
puede aprender a gestionar sus emociones de manera efectiva, permitiéndoles
navegar por las complejidades emocionales.
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La empatia es la llave que abre las
puertas a relaciones significativas. Nos adentramos en la percepcién y expresion
emocional, fomentando la comprensiéon mutua y construyendo puentes de conexion
entre personas con sindrome de Down y su entorno.

La facilitacion emocional es esencial para cultivar
relaciones saludables y enriquecedoras. Este aspecto aborda cémo construir y
mantener conexiones significativas, proporcionando herramientas y perspectivas
valiosas para fortalecer los lazos emocionales con los demas.

Este programa es una herramienta practica para construir puentes hacia una vida
emocional mas rica y plena. Esperamos que sea util en el camino hacia la inclusién
plenay la mejora de la calidad de vida de las personas con sindrome de Down.
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Concepto de educacion emocional

Bisquerra (2000: 243) define la educacién emocional como: Un proceso educativo,
continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo emocional como
complemento indispensable del desarrollo cognitivo, constituyendo ambos los
elementos esenciales del desarrollo de la personalidad integral.

Si atendemos a la definicién debemos entender la educacién emocional como un
proceso enfocado a potenciar el mundo emocional que, complementariamente con
las habilidades cognitivas, facilita el desarrollo integral de la persona con
discapacidad.

La educaciéon emocional es un proceso que nos permite desarrollar las siguientes
competencias emocionales con las personas con sindrome de Down:

Autoconciencia

Regulacién de las emociones,
Empatiay

Habilidades sociales

Las personas con sindrome de Down que aprendan a gestionar sus emociones
lograran: mejorar su pensamiento, salir de su zona de confort, conocer que origina
un sentimiento y actuar de la manera mas adecuada.

La educacion emocional ayuda a mejorar la comunicacién y las relaciones con otras
personas, adaptarse a las diferentes situaciones de la vida, lograr una mayor
capacidad de concentracion, aprender a pensar antes de actuar y a reconocer el
porqué de las emociones. En definitiva, es clave en el desarrollo personal y en la
felicidad futura.

Todo ello potencia la capacidad de enfrentarse a nuevos retos, haciendo que las
posibilidades de éxito en la vida sean mayores.

La educacion emocional requiere tiempo, constancia y paciencia. Educar las
emociones es un proceso diario que podemos reforzar con actividades y actos
cotidianos a lo largo de la vida.
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Competencias

Las competencias emocionales, segin el modelo del autor Daniel Goleman, son
habilidades que se pueden desarrollar con el objetivo de convertirse en mejores
personas, con los demas y con uno mismo; influyendo en todos los ambitos de la
vida.

Goleman identifica cinco aspectos principales de la “inteligencia emocional”
autoconciencia, autorregulaciéon, motivacion, empatia y habilidad social.

Podemos afirmar que las competencias emocionales dentro de un programa de
educaciéon emocional son:

Autoconocimiento. Habilidad de conectarse con nuestros sentimientos,
pensamientos y acciones.

Autocontrol. Implica la gestién adecuada de las emociones.

Paciencia. Para controlar las reacciones.

Asertividad. Ligada a la autoestima, al respeto y al aprecio por uno mismo y por
los demas.

Empatia. Es la capacidad de entender las emociones, sentimientos vy
preocupaciones de otras personas.

Control del estrés. En todos los ambitos de la vida.

Autonomia. La regulacién de la conducta por normas que surgen del propio
individuo.

Capacidad de toma de decisiones. Aptitud para tomar mejores decisiones.
Automotivacion. Motivacion personal frente a los desafios que la vida nos
presenta.

Habilidades sociales. Estrategias de conducta y las capacidades para aplicar
dichas conductas que nos ayudan a resolver una situacion social de manera
efectiva.

Creatividad en la forma de afrontar y resolver conflictos.
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Algunas estrategias metodolégicas

Existen ya pruebas cientificas que respaldan la idea de que cualquier intervencién,
por pequeia que sea, influye de manera importante en las habilidades emocionales
de las personas con discapacidad cognitiva, sin importar su edad. Por lo tanto, la
pregunta clave que nos debemos hacer es qué tipo de intervencién seria mas efectiva
(considerando por supuesto el desarrollo emocional de la persona y los diferentes
contextos en los que se encuentra).

Algunas ideas metodolégicas a tener en cuenta:

1. Uso de un enfoque metodolégico globalizado y de forma transversal en las
diferentes actuaciones educativas.

2. La persona con sindrome de Down debe tener un papel activo con el objetivo de
lograr aprendizajes emocionales significativos y funcionales que estén en su vida
cotidiana.

3. Utilizacion de metodologias ludicas y cooperativas que sirvan para el desarrollo
social y personal. Es decir, se propician experiencias emocionales vivenciales y
generalizables a otros contextos.

4. Metodologia individualizada que se adapte a las necesidades, centros de interés y
caracteristicas de cada persona.

5. Permite que la persona con discapacidad explore, investigue, experimente,
contextualice, comprenda, etc.

6. Practica la evaluacién entre iguales ofreciendo un enfoque en el cual las personas
con discapacidad evaltan el trabajo, el desempefio o las habilidades de sus
companeros. De esta manera toman un papel activo en su aprendizaje y se
sienten motivados por evaluar y ser evaluados.

Algunas actividades para realizar dentro del programa de educacién emocional:
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Tarjetas de Emociones: uso de tarjetas con imagenes que representen diferentes
emociones.

Juegos de Emparejamiento: juegos donde la persona pueda asociar imagenes
de expresiones faciales con las emociones correspondientes.

Diario de Dibujos: dibujos o pinturas coloreadas para expresar sus emociones
diarias.

Registro de Eventos: diario de eventos que puedan haber afectado el estado
emocional.

Juegos de Roles Sociales: juego de roles que involucren situaciones sociales
para observar las respuestas emocionales.

Cuentos Personalizados: historias personalizadas que impliquen situaciones
emocionales para que la persona pueda identificarse y expresar sus emociones.

Aplicaciones Interactivas: programas informaticos disefiados para evaluar y
registrar respuestas emocionales.

Videos Interactivos: videos cortos que representen diferentes emociones e iden-
tificacion de la emocion que se esta mostrando.

Estimulos Sensoriales: exploracion de diferentes estimulos sensoriales, como
luces, sonidos suaves o texturas, y observacion de las respuestas emocionales de
la persona.

Salas de Calma: creacion de espacios seguros y calmados donde puedan realizar-
se ejercicios de relajacion y expresion de sus emociones de manera mas abierta.

Arte Expresivo: expresiéon de emociones a través del arte.
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Juegos Grupales: actividades grupales para la observacion de las interacciones
sociales y las respuestas emocionales en un entorno social.

Circulos de Palabra: ronda de palabra donde se pueda compartir como se
sienten en ese momento.

Observacion Contextual: observacién de las respuestas emocionales en
situaciones cotidianas, como comidas, salidas al aire libre o actividades
recreativas.

Es importante adaptar las actividades segun las necesidades y preferencias
individuales de cada persona. Ademas, la comunicacién no verbal, como expresiones
faciales y lenguaje corporal, pueden ser cruciales para comprender las emociones en
personas con discapacidad intelectual.
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OBJETIVOS

Adolescentes Infancia

Adultos

(a partir de 18 afnos)

(hasta los 11 anos)

(entre 12y 18 afos)

Adquirir un conocimiento de las propias emociones y sentimientos;
alegria, tristeza, enfado y miedo.

Reconocer las emociones basicas: alegria, enfado, miedo y tristeza.

Usar un vocabulario emocional basico.

Relacionar las emociones basicas con vivencias concretas de su vida
cotidiana.

Experimentar e identificar emociones basicas.

Tomar conciencia de uno mismo, gustos y preferencias.

Tomar conciencia de las partes del cuerpo.

Conocer cdmo se comporta nuestro cuerpo ante las distintas emociones.

Conocer las propias emociones y sentimientos; alegria, tristeza, enfado,
celos, miedo, sorpresa, frustraciéon y amor.

Reconocer las emociones cuando estdn presentes en diferentes
situaciones.

Ampliar vocabulario emocional.

Comprender las causas y consecuencias de las emociones.

Conocer la Intensidad de las emociones.

Reforzar el conocimiento de uno mismo, gustos y preferencias.
Fomentar el sentido de responsabilidad.

Identificar situaciones de conflicto.

Reconocer la expresién no verbal de las emociones.

Ampliar vocabulario emocional.

Reconocer emociones mas complejas (envidia, celos).

Observar y expresar las propias actitudes y reacciones ante diferentes
situaciones de la vida.

Conocer e identificar la intensidad de las emociones.

Anticipar las causas y consecuencias de mis acciones.

Conocer la influencia de las emociones facilitada por la musica en
nuestra memoria, en los recuerdos...
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Infancia

Adolescentes

Adultos

(a partir de 18 afnos)

(hasta los 11 anos)

(entre 12y 18 aios)

Desarrollar la habilidad de controlar las emociones propias.
Adquisiciéon de normas en el juego.

Conocer técnicas/juegos de desactivacion fisiologica.
Aprender a expresar las emociones de una forma adaptativa.
Conocer técnicas para canalizar la frustracién.

Controlar intensidad de los afectos.

Desarrollar la habilidad de controlar las emociones.

Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas.

Desarrollar sentido del humor, doble sentido, bromas,...

Manejar situaciones que crean frustracion.

Utilizar el dialogo interno como estrategia de autocontrol.
Reflexionar sobre su comportamiento ante determinadas situaciones.
Conocer estrategias para regular las emociones propias.

Fomentar la autoestima y el autoconcepto.

Adquirir habilidades que permitan resolver situaciones conflictivas.

Desarrollar la habilidad de controlar las emociones propias.
Desarrollar la habilidad para generar actitudes positivas.

Tolerar la frustracion.

Conocer estrategias de asimilacion de situaciones de duelo,
separacion, apego,...

Utilizar el dialogo interno como estrategia de autocontrol.
Reflexionar sobre su comportamiento ante determinadas situaciones.
Conocer estrategias para regular el mundo emocional.

Aplicar técnicas de desactivacion fisiolégica como método de
regulacion emocional.
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Conozco las emociones de los demas
Percepcion y expresiéon emocional

Adolescentes Infancia

(entre 12y 18 afios)

Adultos

(a partir de 18 afnos)

(hasta los 11 anos)

Aprender a conocer las emociones de los demas a través de la
expresion facial y corporal: alegria, enfado, tristeza, miedo.

Tomar conciencia de los gustos y preferencias de los demas.
Identificar las emociones de los demas.

Describir de una manera sencilla las emociones, sentimientos que
percibimos en los otros.

Tomar conciencia de la subjetividad de las emociones.

Aprender a conocer las emociones de los demas a través de la
expresion facial y corporal.

Identificar qué emociones nos provocan determinados objetos o
sonidos.

Identificar y comprender las emociones de los demas.

Describir de una manera sencilla las emociones, sentimientos que
percibimos en los otros.

Conocer y aceptar los gustos y preferencias de los demas.

Aprender a conocer las emociones y sentimientos mas complejos de
los demas a través de la expresion facial y corporal.

Conocer la influencia de las emociones facilitada por la expresién
artistica y de los recuerdos.

Comprender la perspectiva de otra persona.

Tomar conciencia de la subjetividad de las emociones.
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Infancia

Adolescentes
(entre 12y 18 anos)

Adultos

(a partir de 18 afos)
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Conocer y respetar normas basicas del trabajo en grupo.

Participar en actividades de trabajo cooperativo.

Conocer mediante el juego diferentes estilos de comunicacién
interpersonal.

Desarrollar técnicas de relacion entre iguales.

Fomentar interacciones sociales, sociales y adaptativas.

Aprender a trabajar en equipo.

Gestionar los conflictos de manera adecuada individual vy
colectivamente.

Saber escuchar de forma activa.

Identificar diferentes formas de actuacién ante una situacion.
Conocer laimportancia de la amistad y la relacion con los demas.
Reconocer el estilo de comunicacion interpersonal.

Aprender a utilizar correctamente las redes sociales en las relaciones
con los demas.

Trabajar en equipo.

Gestionar los conflictos de manera adecuada.

Actuar con asertividad en diferentes situaciones sociales.

Diferencias amigos de compaferos de trabajo, pareja...

Mejorar la escucha activa en diferentes situaciones.

Aprender a reconocer como las emociones influyen en la atencién que
prestamos a lo que sucede a nuestro alrededor.

Aprender a reconocer las sensaciones (auditivas, visuales, olfativas,
tactiles, gustativas) que tenemos asociadas a diversas emociones.
Poner atencidn en el lenguaje no verbal de los demas.
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CONTENIDOS

Infancia
(hasta 11 anos)

Conozco mis emociones

Percepcion, comprension y expresion emocional

Objetivo

Adquirir un conocimiento de las
propias emociones Yy sentimientos;
alegria, tristeza, enfado y miedo.

Reconocer las emociones basicas:
alegria, enfado, miedo y tristeza.

Usar un vocabulario emocional basico.

Relacionar las emociones bdasicas con

vivencias concretas de su vida cotidiana.

Experimentar e identificar emociones
basicas.

Tomar conciencia de uno mismo,
gustos y preferencias.

Tomar conciencia de las partes del
cuerpo.

Conocer como se comporta nuestro
cuerpo ante las distintas emociones.

Contenidos

Concepto de emocién y sentimiento.
Qué es la alegria, la tristeza, el enfado y el miedo.

Manifestaciones de las emociones basicas.

Adjetivos: triste, miedoso, enfadado, alegre, ...
Vocabulario sobre sensaciones.

Respuestas emocionales partiendo de expresiones
propias.

Situaciones de la vida diaria asociadas a determinadas
emociones.
Diferentes emociones propias ante la misma situacion.

Cuédndo experimento una emociéon y cémo la
experimento.
Expresiones faciales de las emociones.

Concepto de gusto.
Concepto de preferencia.
Autoconcepto.

El cuerpo: partes y funciones.
Conceptos fisioldgicos.

Expresion de cada una de las emociones (fisioldgica y
corporalmente).
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Adolscentes
(hasta 12 - 18 anos)

Conozco mis emociones

Percepcidn, comprensién y expresidon emocional

Objetivo

Conocer las propias emociones y

sentimientos;  alegria,
enfado, celos, miedo,
frustracion y amor.

tristeza,
sorpresa,

Reconocer las emociones cuando
estan presentes en diferentes
situaciones.

Ampliar vocabulario emocional.

Comprender las causas y conse-
cuencias de las emociones.

Conocer la intensidad de las

emociones.

Reforzar el conocimiento de uno
mismo.

Fomentar el sentido de responsabili-
dad.

Identificar situaciones de conflicto.

Contenidos

Concepto de emocién y sentimiento.
Expresion de cada una de las emociones fisiologica y
corporalmente.

Situaciones de la vida diaria asociadas a determinadas
emociones.
Diferentes emociones ante mismas situaciones.

Adjetivos: miedoso, celoso,...
Sinénimos y anténimos en cuanto a vocabulario emocional.
Vocabulario sobre sensaciones, respuestas,...

Concepto: causa.

Concepto: consecuencia.

Experiencias que generan emociones.
Entorno o contexto relevante en emociones.

Técnicas de reconocimiento de la intensidad de emociones.
Asociacién color/emocioén.

Relacion del grado de intensidad a
emociones fisioldgica y corporalmente.

cada una de las
Conceptos: gusto, preferencia, autoconcepto, autoestima
Eleccion y toma de decisiones en base a consecuencias.
Concepto de responsabilidad.

Participacion autonoma en diferentes ambitos o contextos.

Consecuencias de ser o no ser responsable.

Qué es un conflicto.
Causas de posibles conflictos.
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Adultos

(mas de 18 anos)

Conozco mis emociones

Percepcidn, comprensién y expresidon emocional

Objetivo

Reconocer la expresién no verbal de
las emociones

Ampliar vocabulario emocional.

Reconocer emociones mas complejas
(envidia, celos...).

Observar y expresar las propias
actitudes y reacciones ante diferentes
situaciones de la vida.

Conocer e identificar la intensidad de
las emociones.

Anticipar las causas y consecuencias
de mis acciones.

Conocer la influencia de las emocio-
nes facilitada por la expresion
artistica en nuestra memoria en los
recuerdos,...

Contenidos

Conocimiento de emociones basicas y gestos asociados a
cada emocion.

Expresién corporal.

Expresion facial.

Adjetivos: triste, miedoso, enfadado, alegre,...

Sinénimos y anténimos.

Vocabulario sobre sensaciones, respuestas emocionales
partiendo de expresiones propias.

Manifestaciones de las emociones; celos, frustracion,
envidia,...
Relacién con los sistemas de respuesta.

Conocimiento de las actitudes ante situaciones.
Asertividad, pasividad y agresividad.
Andlisis de situaciones y verbalizar las emociones.

Concepto de intensidad.
Definicion de la intensidad en cada emocién.

Conceptos: causas y consecuencias.
Causas de mis acciones.

Consecuencias de mis acciones.

Medios de expresion artistica y su acceso a las diferentes
emociones.
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Infancia
(hasta 11 anos)

Gestiono mis emociones
Regulaciéon emocional

Objetivo

Desarrollar la habilidad de controlar
las emociones propias.

Adquisicion de normas en el juego.

Conocer técnicas/juegos de desacti-
vacion fisioldgica.

Aprender a expresar las emociones
de una forma adaptativa.

Conocer técnicas para canalizar la
frustracion.

Controlar intensidad de los afectos.

Contenidos

Anticipar la consecuencia.
Estrategias de autocontrol emocional.

Concepto de normas.

Normas basicas: respeto de turnos, cooperacion, comporta-
miento prosocial...

Conocimiento de estados propicios para la aplicaciéon de la
técnica.

Identificar pasos a seguir para la puesta en practica.
Autorregulacion. Autocontrol.

Aprendizaje de estilos de reflexivos.

Comunicacién

Estrategias de autocontrol emocional.
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Adolescentes
(de 12 a 18 anos)

Gestiono mis emociones
Regulacién emocional

Objetivo

Desarrollar la habilidad de controlar
las emociones propias.

Desarrollar la habilidad para generar
emociones.
Desarrollar sentido del humor, doble

sentido, chistes, bromas...

Manejar situaciones
frustracion.

que crean

Utilizar el didlogo interno como
estrategia de autocontrol.

Reflexionar sobre su comportamien-
to ante determinadas situaciones.

Conocer estrategias para regular las
emociones propias.

Contenidos

Vocabulario asociado a sensaciones.
Técnicas de regulacion de emociones.
Relacion de una situacion con una emocion.

Definicion y ejemplos de diferentes emociones.
Acciones/situaciones que generan emociones diversas.

Definicion de broma, doble sentido, chiste, etc.
Ejemplos de situaciones que se encuentran doble sentido,
bromas...

Definicion de frustracion.
Situaciones que generan frustracion.
Herramientas para el manejo de la frustracion.

Ejemplos de didlogo interno

Concepto de didlogo interno

Situaciones personales en las que se pueda usar el didlogo
interno

Comportamientos adecuados o inadecuados segun el tipo
de situacioén o contextos.

Conocimiento de técnicas de regulacion de emociones.
Comportamientos adecuados o inadecuados segun el tipo
de situacién o contextos.

Técnicas de desactivacion fisiolégica como método de
regulacién emocional: respiracién, relajaciéon progresiva y
otras técnicas de desactivacion.

Situaciones y emociones en las que aplicar las técnicas.
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Adolescentes
CERPEREEID

Gestiono mis emociones
Regulacién emocional

Objetivo

Fomentar la autoestima y autocon-
cepto.

Adquirir habilidades que permitan
resolver situaciones conflictivas.

Contenidos

Concepto de toma de decisiones, participacion,
autodeterminacién, responsabilidades, gustos e intereses.
Situaciones diarias en las que podemos tomas decisiones,
participar, tomar responsabilidades y expresar gusto e
intereses.

Identificar las fortalezas propias y las barreras externas.

Concepto conflicto y definicién de sus tipos.
Situaciones/contextos de conflicto en la vida cotidiana.
Consecuencias de los conflictos.

Estrategias de resolucion de conflictos.
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Adultos

(mas de 18 anos)

Gestiono mis emociones

Regulacion emocional

Objetivo

Desarrollar la habilidad de
controlar las emociones
propias.

Desarrollar la habilidad para
generar actitudes positivas.

Tolerar la frustracion.

Conocer estrategias de
asimilacién de situaciones
de duelo, separacién, apego

Contenidos

Conocimiento de las técnicas de regulacion emocional.

Puesta en practica de las distintas técnicas de regulacién emocional.
Andlisis y evaluacién de las distintas técnicas de regulacion
emocional para cada persona en distintas situaciones de su dia a dia.
Definicién de impulsividad.

Definicién de actitud positiva.

Ejemplos de actitud positiva.

Conocimiento de los beneficios de una actitud positiva.
Anticipacién de consecuencias en relacion a la actitud positiva y
negativa.

Definicion de frustracion.

Ejemplos de situaciones que generan frustracion.

Normalizaciéon del error.

Conocimiento de estrategias para afrontar la frustracion.

Puesta en practica de diferentes estrategias para afrontar la
frustracion.

Andlisis y evaluacion de estrategias para afrontar la frustracion.

Definicion y fases del duelo.

Definicion de separacién y apego.

Ejemplos de duelo, separacién y apego.

Emociones relacionadas con los conceptos de duelo, separacion y
apego.

Anticipacién de consecuencias en el duelo y la separacion.
Diferenciacion de distintas situaciones de duelo.

Conocimiento de estrategias de afrontamiento para duelo vy
separacion.

Puesta en practica de diferentes estrategias para afrontar el duelo y
la separacién.

Andlisis y evaluacién de estrategias para afrontar el duelo y la
separacion.
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Adultos

(mas de 18 anos)

Gestiono mis emociones

Regulacién emocional

Objetivo

Utilizar el didlogo interno
como estrategia de autocon-
trol.

Reflexionar sobre su compor-
tamiento ante determinadas
situaciones.

Aplicar técnicas de desactiva-
cion fisiolégica como método
de regulacién emocional.

Contenidos

Definicién de dialogo interno.

Ejemplos de didlogo interno.

Conocimiento de diferentes situaciones de aplicacion de dialogo
interno.

Puesta en practica del didlogo interno.

Andlisis y evaluacién del didlogo interno.

Anticipacion de beneficios del didlogo interno en nuestro dia a dia.

Analisis de las situaciones de su dia a dia.
Anticipacién de las consecuencias de sus acciones.

Definicion de activacién y desactivacion fisioldgica.

Conocimiento de técnicas de desactivacion fisiolégica y sus
beneficios.

Puesta en practica de las diferentes técnicas de desactivaciéon
fisioldgica.

Andlisis y evaluacién de las diferentes técnicas de desactivacion
fisioldgica.
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Infancia
(hasta 11 anos)

Objetivo

Aprender a conocer las emociones
de los demas a través de la expresion
facial y corporal: alegria, enfado,
tristeza, miedo.

Tomar conciencia de los gustos y
preferencias de los demas.

Identificar las emociones de los
demas.

Describir o reconocer de wuna
manera sencilla las emociones,
sentimientos que percibimos en los
otros.

Tomar conciencia de la subjetividad
de las emociones.

Contenidos

Expresion de cada una de las emociones fisiologica y
corporalmente.

Reconocimiento de diferentes expresiones faciales en las
emociones: alegria, enfado, tristeza y miedo.

Técnicas para conocer los gustos y preferencias de los
demas (mapa de la empatia, etc).

Situaciones de la vida cotidiana y que emociones producen
en uno mismo y en los demas.

Vocabulario sobre emociones y sentimientos.
Descripciones verbales, visuales y gestual.

Conocimiento de situaciones aplicadas al dia a dia y que
emociones diferentes siente cada persona.
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Adolescentes
CERPEREEID

Objetivo

Conocer las emociones de los demas
a través de la expresion facial y
corporal.

Identificar qué emociones provocan
determinadas situaciones y contex-
tos en los demas.

Identificary comprender las emocio-
nes de los demas.

Describir de una manera sencilla las
emociones, sentimientos que perci-
bimos en los otros.

Conocery aceptar los gustos y prefe-
rencias de los demas.

Contenidos

Descripcion de expresion facial/corporal.
Expresion facial/corporal en distintas emociones.

Distintos tipos de emociones segun situaciones y contextos.
Distintos tipos de situaciones y contextos que provocan una
misma emocion.

Definicién de empatia.

Ejemplos de puntos de vista, opiniones y comportamientos
que puede tener la otra persona en cuanto a emociones se
refiere.

Vocabulario relacionado con las emociones.

Los verbos estar y sentir para hacer descripciones.

Definicién de gustos, preferencias, ...
Aceptacion de las diferencias en gustos y preferencias de
los demas.
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Adultos

(mas de 18 anos)

Objetivo

Aprender a conocer las emociones
mas complejas y los sentimientos de
los demds a través de la expresion
facial y corporal.

Conocer la influencia de las emocio-
nes a través de la expresién artistica
y de los recuerdos.

Comprender la perspectiva de otra
persona.

Tomar conciencia de la subjetividad
de las emociones.

Contenidos

Reconocimiento de emociones complejas.

Definicién de emociones complejas.

Identificacion de expresiones faciales y corporales de las
distintas emociones en los demas.

Analisis de emociones complejas en los demas.

Definicidn de la expresion artistica.

Expresidn artistica como vehiculo emocional.
Identificacion de distintos tipos de expresion artistica.
Anadlisis de diferentes expresiones artisticas en relacién a las
diferentes emociones.

Concepto de empatia.

Andlisis de diferentes perspectivas ante diferentes respues-
tas de otras personas.

Comprension de diferentes respuestas emocionales de
otras personas.

Definicién de subjetividad.

Percepcion de las diferencias individuales en las distintas
emociones.

Reconocimiento de la diversidad de emociones en una
misma situacion.
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Infancia
(hasta los 11 anos)

Gestiono las relaciones
Facilitacion emocional

Objetivo

Conocer y respetar normas basicas
del trabajo en grupo.

Participar en actividades de trabajo
cooperativo.

Conocer mediante el juego diferen-
tes estilos de comunicacién interper-
sonal.

Desarrollar técnicas de relacion
entre iguales.

Contenidos

Establecimiento de normas consensuadas por el grupo (no
demandar atencién permanente. Escuchar sin interrumpir.
Levantar la mano para hablar. Saber esperar)

Trabajo en equipo. Concepto y juegos.
Reparto de responsabilidades dentro del grupo.
Técnicas de evaluacion grupal.

Intencién comunicativa.

Explorar diferentes maneras de comunicar.

Comportamientos adecuados o inadecuados segun el tipo
de situacién o contextos.
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Adolescentes
(entre 12y 18 anos)

Gestiono las relaciones
Facilitacion emocional

Objetivo

Fomentar interacciones sociales,

personales y adaptativas.

Aprender a trabajar en equipo.

Gestionar los conflictos de manera
individual y colectivamente.

Saber escuchar de forma activa.

Identificar diferentes formas de

actuacién ante una situacion.

Conocer laimportancia de la amistad
y relacién con los demas.

Contenidos

Planificar vivencias que permitan experimentar y adquirir
habilidades sociales basicas.

Herramientas para el entorno familiar que fomente estas
vivencias.

Concepto de trabajo en equipo.
Formacion de equipo.

Tipos de roles en el grupo.

Toma de decisiones en equipo.

Técnicas de trabajo en grupo.

;Para qué sirve trabajar en equipo?.
{Cémo deberia de funcionar un equipo?.
;Cémo NO debe funcionar un equipo?.

Concepto de conflicto.

Diferentes formas de gestion del conflicto.
{Qué es un conflicto?.

{Qué no es un conflicto?.

Concepto de escucha activa.

Entrenamiento de técnicas de escucha activa.

Ejemplos de situaciones en las que interviene la escucha
activa.

Identificacion de situaciones y resolucion de la manera mas
correcta.
Consecuencias de los actos.

Definicion de amistad.

Situaciones con diferentes circulos de relacion.

iComo mantener relaciones de amistad de manera
adecuada?.
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Adolescentes
(entre 12y 18 anos)

Gestiono las relaciones
Facilitacion emocional

Objetivo

Reconocer el estilo de comunicacion
interpersonal con los demés.

Aprender a utilizar correctamente las
redes sociales en las relaciones con
los demas .

Contenidos

Concepto de comunicacién.

Concepto de comunicacién verbal.

Concepto de comunicacién no verbal.

Estilos de comunicacién existentes.

Estrategias para comprender el sentido de los mensajes.

Concepto de redes sociales.

Tipos de redes sociales.

Buenas practicas en redes sociales.
Consecuencia del mal uso de las redes sociales.
Concepto de privacidad.
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Adultos

(mas de 18 anos)

Gestiono las relaciones
Facilitacion emocional

Objetivo

Trabajar en equipo.

Gestionar los conflictos de manera
adecuada.

Actuar con asertividad en diferentes
situaciones sociales.

Diferenciar amigos de companeros
de trabajo, pareja.

Mejorar la escucha activa en diferen-
tes situaciones.

Contenidos

Definicién de equipo y aprendizaje cooperativo.
Roles de cada miembro del equipo.
Reconocimiento de los beneficios del trabajo en equipo.

Definicién de conflicto.

Identificacion de distintos tipos de conflicto.

Definicién de comunicacion.

Identificacion de distintos tipos de comunicacion.
Reconocimiento de diferentes estrategias para afrontar
conflictos.

Andlisis de las diferentes actitudes ante la resolucién de
conflictos.

Anticipacion de las consecuencias en funcién de la actitud
frente a un conflicto.

Puesta en practica de diferentes estilos comunicativos en
diferentes situaciones/conflictos.

Definicién de la asertividad.

Puesta en practica de conductas asertivas.

Definicién de situacion social.

Anticipacién de las consecuencias positivas de actuar con
asertividad en diferentes situaciones sociales.

Definicién de amistad.

Definicion de compaiiero de trabajo.

Definicién de pareja.

Identificacion de diferentes tipos de relaciones interperso-
nales.

Definiciéon de escucha activa.
Técnicas para la practica de la escucha activa.
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Adultos

(mas de 18 anos)

Gestiono las relaciones
Facilitacion emocional

Objetivo

Identificar diferentes formas de
actuacion ante una situacion.

Aprender a reconocer cémo las
emociones influyen en la atencion
que prestamos a lo que sucede a
nuestro alrededor.

Aprender a reconocer las sensacio-
nes (auditivas, visuales, olfativas,
tactiles, gustativas) que tenemos
asociadas a diversas emociones de
los demas.

Poner atenciéon en el lenguaje no
verbal de los demas.

Contenidos

Identificacion de situaciones y resolucion de la manera mas
correcta.
Consecuencias de los actos.

Identificacion de la emocion de cara a emprender diferentes
tareas.

Definicién de sensacion.
Tipos de sensaciones relacionadas con cada emocion.

Definicién de lenguaje no verbal.
Identificacion de diferentes sefales del lenguaje no verbal.
Analisis del lenguaje no verbal.
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Toda intervencion en educaciéon emocional, como cualquier accion educativa, precisa
de una adecuada evaluacién para optimizarse y constatar sus resultados, asi como
comprender el impacto en el desarrollo de las habilidades emocionales de los
participantes. Sin embargo hay que ser conscientes de la dificultad que ello tiene,
pues las emociones son subjetivas y por tanto dificiles de medir.

A continuacién, presentamos algunas sugerencias para disefar una evaluacién
integral:

Objetivos de la Evaluacion

Medir el cambio en las competencias emocionales:

Evaluar la mejora en la inteligencia emocional, la autorregulacién, la empatia y
otras habilidades emocionales especificas.

2. Comprender la aplicacién practica:
Analizar la capacidad de los participantes para aplicar las habilidades emocio-
nales aprendidas en situaciones de la vida real.

3. Evaluar la satisfaccion y la percepcion:
Obtener la retroalimentacion de los participantes sobre su experiencia y
percepcion del programa.

Métodos de Evaluacion

Pruebas y Cuestionarios:

Pruebas antes y después del programa para medir el cambio en las competen-
cias emocionales.
Uso de cuestionarios para obtener informacién subjetiva sobre la percepcion
de los alumnos sobre su bienestar emocional.

2. Observaciones en Situaciones Cotidianas:
Realizacién de observaciones en todas las situaciones cotidianas para evaluar
la aplicacion practica de las habilidades emocionales.
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3. Portafolios o Proyectos Personales:
Realizacién de un portafolio o proyectos que muestren la comprensién y
aplicacion de las habilidades emocionales en la vida diaria.
4. Entrevistas Individuales o Grupales:
Entrevistas para obtener informacién mas detallada sobre la experiencia de
los participantes, sus percepciones y cémo aplican las habilidades aprendidas.
5. Autoevaluacion:
Proporciona oportunidades de autoevaluacién en relaciéon con las competen-
cias emocionales trabajadas en el programa.

Aspectos a evaluar

I. EVALUACION DE CONTENIDOS:
Analisis Competencias:
Revision y evaluacion de la estructura y coherencia del programa.
Determinacién de si los contenidos son relevantes, basados en evidencia y se
ajustan a las necesidades emocionales de los participantes.
2. Revision de Materiales Didacticos:
Andlisis de la calidad y utilidad de los materiales didacticos.

Il. EVALUACION DE LA IMPLEMENTACION:
Observaciones en el taller:
Realizacion de observaciones en las sesiones del programa para evaluar la
implementacién practica.
Evaluacién de la participacion, la efectividad de las actividades y la capacidad
del facilitador para abordar las necesidades emocionales.

Ill. EVALUACION DEL IMPACTO:
Pruebas de Competencias Emocionales:
Desarrollo de pruebas antes y después del programa para medir el cambio en
las competencias emocionales de los participantes.
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2. Encuestas de Satisfaccion:
Distribucion de encuestas a los participantes para evaluar su satisfaccién con
el programa y obtener comentarios sobre areas de mejora.

IV. EVALUACION DE RESULTADOS A MEDIO/LARGO PLAZO:
Seguimiento Post-Programa:
Realizacion de seguimientos a los participantes después de un periodo deter-
minado para evaluar el mantenimiento de las habilidades adquiridas.
2. Analisis de Resultados a medio/largo Plazo:
Evaluacién de datos a medio/largo plazo para determinar el impacto sosteni-
ble del programa en la vida emocional de los participantes.

V. EVALUACION DE LOS ENTORNOS:
Encuestas a Padres:

Obtencidn de la retroalimentacién de padres sobre la percepcién de cambios
en el comportamiento y la salud emocional de su hijo

2. Observaciones del Entorno Social:
Obtencidn de la retroalimentacién del centro educativo, empresa, espacios de
participacion, etc... sobre la percepcidon de cambios en el comportamiento de
los participantes

VI. EVALUACION DE LA ADAPTABILIDAD:

Encuestas a Facilitadores y Participantes:
Recopilacion de informacion sobre la adaptabilidad del programa a diferentes
contextos y grupos de participantes.
Realizacién de entrevistas con partes interesadas para evaluar la percepcién
de la adaptabilidad y la necesidad de ajustes.

En definitiva, se debe buscar el proporcionar una evaluacién integral del programa,
abordando tanto los aspectos pedagdgicos como los impactos a corto y largo plazo
en los participantes y en los entornos.
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Debemos tener en cuenta que disefiar un sistema de evaluacién de emociones para
personas con sindrome de Down o discapacidad cognitiva implica considerar sus
necesidades especificas y adaptar los métodos de evaluacién de emociones de
manera accesible y comprensible.

Algunas consideraciones a tener en cuenta para desarrollar un sistema de evaluacién
efectivo:

1. Entender las Limitaciones y Fortalezas Individuales:
Adaptacion a Niveles Cognitivos: ajusta el sistema de evaluacién segun los
niveles cognitivos individuales. Utilizando un lenguaje simple y concreto.
Observacion de sefales No Verbales: presta atencién a las sefiales no verbales,
como expresiones faciales, gestos y cambios en la postura.

2. Utilizar Herramientas Visuales y Tangibles:
Dibujos y Simbolos: incorpora dibujos y simbolos para representar diferentes
emociones. Esto puede ayudar a comprender y expresar mejor las emociones.
Tarjetas con Emociones: crea tarjetas visuales que representen diferentes
emociones. La persona puede seleccionar la tarjeta que mejor represente como se
siente.

3. Implementar Tecnologia Accesible:
Aplicaciones Interactivas: utiliza aplicaciones interactivas disefiadas para
evaluar y registrar las respuestas emocionales. Estas aplicaciones deben ser
intuitivas y faciles de usar.

4. Enfoque Contextual:
Considerar el Entorno: las personas con sindrome de Down pueden reaccionar
de manera diferente en entornos especificos. Se debe considerar el contexto en el
que se estd actuando.
Observacion en Diferentes Situaciones: realiza evaluaciones en una variedad
de situaciones para obtener una imagen mas completa de las respuestas
emocionales.
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5.

Colaboracion con Profesionales:

Involucrar a otros Profesionales: colabora con otros profesionales para
desarrollar y validar el sistema de evaluacién de una forma mas completa
Retroalimentacion y Ajustes Continuos:

Recopilacion de Retroalimentacion: es importante obtener retroalimentacion
regular de los usuarios y profesionales para realizar ajustes continuos y mejorar la
efectividad del sistema.

Adaptabilidad: disena el sistema de evaluacion de emociones de manera que
pueda adaptarse a las necesidades cambiantes de cada individuo.

Sesiones de Retroalimentacion: programa sesiones regulares der etroalimen-
tacion con los alumnos para abordar inquietudes, responder preguntas y asegurar
la comprension continua.

Revision y Mejora del Programa: utiliza los resultados de la evaluacion para

revisar y mejorar el programa de educacion emocional en futuras
implementaciones.
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ACLARANDO TERMINOS

Asertividad Habilidad que permite expresar sentimientos, opiniones
y pensamientos, en el momento oportuno, de forma
adecuada y sin negar los derechos de los demas.

Autoconcepto La imagen que hemos creado sobre nosotros mismos e
ideas que definen a la persona tanto a nivel consciente
como inconsciente

Autoconsciencia Capacidad de reconocer los sentimientos, pensamientos
y comportamientos y codmo estan relacionados.

Autocontrol Capacidad de mantener el control de uno mismo en
situaciones estresantes o que provocan fuertes
emociones

Autoestima Valoracién que la persona hace de su autoconcepto, la

cual va acompanada de sentimientos de valia personal y
auto aceptacion

Comunicacion Proceso por el que las personas intercambian

interpersonal sentimientos e informacién mediante mensajes verbales
y no verbal.

Conducta a Conjunto de habilidades conceptuales y sociales que las

daptativa personas aprenden para el funcionamiento de su vida
diaria

Conflicto Estado de tension que surge entre dos personas o mas,

porque tienen los mismo o contrarios, intereses, a lo que
no encuentran una solucion.

Desactivacion Técnicas consistentes en el control para disminuir los
fisiologica sintomas de activacion.
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ACLARANDO TERMINOS

Dialogo interno

Duelo

Emocion

Emociones

complejas

Empatia

Escucha activa

Frustracion

Habilidades
sociales

Intencion
comunicativa

Conversaciones que tenemos con nosotros mismos en
nuestro interior y que influyen en nuestras acciones y
sentimientos

Estado emocional por la pérdida de una persona impor-
tante, que ha formado parte de la existencia del individuo.

Reacciones organicas que experimenta un individuo ante
ciertos estimulos externos. Dichas respuestas le permiten
adaptarse a una situacidn con respecto a una persona,
objeto, lugar, entre otros.

Estados emocionales que surgen de la combinacién de
emociones basicas

La capacidad de comprender y compartir los sentimientos
de los demas y ver la realidad desde la perspectiva del
otro.

Escuchar activamente y con plena conciencia en lo que
una o varias personas nos esta transmitiendo, mostrando
interés por lo el mensaje que nos estan trasladando.
Respuesta emocional que se experimenta cuando existen
deseos, necesidades, impulsos y no se logra satisfacerlos.
Estrategias de conducta para resolver una situacion social

de manera efectiva.

Es el objetivo que se persigue al hablar, escribir o emitir un
mensaje.
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ACLARANDO TERMINOS

Interacciones
adaptativas

Interacciones
sociales

Lenguaje no
verbal

Sentimiento

Es el objetivo que se persigue al hablar, escribir o emitir un
mensaje.

Conjunto de habilidades conceptuales y sociales aprendi-
das para responder a las circunstancias cotidianas.

Intercambio social entre dos o mas individuos.

Sistema por el que se transmite informacién sin hacer uso
del habla y se hace mediante contacto visual, expresiones
faciales, gestos,...Es el resultado de un proceso mental
que resulta después de experimentar una emocién.
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PROGRAMA DE
EDUCACION EMOCIONAL
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