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El manejo de las emociones, utilizando el arte como medio de expresion en

primaria y secundaria

El propdsito de esta propuesta desde las “Orientaciones para el apoyo del proceso de
educacion a distancia”, es atender las necesidades del trabajo de docentes y
estudiantes en escenarios virtuales; asi como elaborar material didactico dentro de la
propuesta de Transformacion Curricular y los programas de estudios para la

ensefianza de las artes como apoyo al trabajo a distancia de las personas estudiantes.

A partir de los resultados, algunas de las evaluaciones formativas de las GTA de la
poblacion docente de la regién, se detecté que una parte de la poblacion estudiantil
cuentan con problemas para manejar las emociones y autorregularlas en medio de esta

crisis sanitaria.

Por lo anterior, se desarroll6 una opcién que puede usarse para las Guias de Trabajo
Auténomo y adaptarse a toda la poblacién estudiantil, en la cual se incorpore el manejo
de regulacién y autorregulacion de emociones, utilizando el arte como medio de expresion

y psicologia preventiva.

El manejo de las emociones en esta época es de suma importancia, ya que la nifiez y la
adolescencia al estar en sus casas separado de sus amigos, realizando los estudios
desde sus hogares, tienden a estresarse. También, se preocupan por los problemas

familiares que han surgido en crisis sanitaria, aumentando los casos de depresion y
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ansiedad en estudiantes y adultos. Por tanto, proponemos una serie de ejercicios

artisticos que pueden ayudar a expresarse y relajarse.

Imagen 1. llustracion el cerebro y los colores.

Imagen tomado de: https://sthhome.com.ar/importancia-del-color/

La silueta de las emociones guia paso a paso
¢, Qué son las siluetas de las emociones?
¢, Qué vamos a hacer?

o Paso 1: Introduccién: escucho el video de relajamiento y respiraciones. Ingresa a
través del siguiente enlace;
https://www.youtube.com/watch?v=kopxKlg9kus

o Paso 2: Mantengo mis ojos cerrado.

o Paso 3: Realizo unarespiracion profunda (Inhalo y exhalo) ¢ Como me siento en este
momento?

« Paso 4: Realizo una respiracion profunda (Inhalo y exhalo) ¢ Cual emocion es la que
siento en este momento?

o Paso 5: Realizo una respiraciéon profunda (Inhalo y exhalo) ¢ En qué parte del cuerpo
siento la emocion?

o Paso 6: Realizo una respiracion profunda (Inhalo y exhalo) ¢ De qué color siento esa
emocion?
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o Paso 7: Abro los ojos, recuerdo la emocién que experimenté y su color.

o Paso 8: (Como puedo representar esa emocion en un dibujo, puedo representarlo en

un dibujo de mi mano, una parte del cuerpo o la silueta completa? Algunas de las

sensaciones que puedo representar son:

o

@)

@)

o

o

Tristeza
Miedo
Alegria
Enojo
Ansiedad

o Paso 9: Por medio de una ldmpara, foco o la luz del sol, entre otros, proyecto la

sombra de mi mano o parte del cuerpo sobre una hoja de papel. Busco diferentes

formas en las sombras, trato de identificar una emocion en las sombras proyectadas.

o Paso 10: Dibujo la silueta proyectada en la hoja con lapiz o lapicero.

o Paso 11: Realiz6 trazos en la hoja de papel, buscando transmitir en el dibujo mis

pensamientos y emociones gue estoy sintiendo en el momento.

o Paso 12: Coloreo o pinto el dibujo con el color que representa esa emocion para mi.

« Paso0l3: En mi dibujo, cuento una pequefia historia (micro-relato), agrego algunas

palabras o frases de las emociones que estoy sintiendo.

Sugerencia:

Con nifios pequefios puede inspirarse en el cuento el monstruo de colores,

disponible en el siguiente enlace; hitps://youtu.be/417PryeXc2M

El monstruo de colores

¢, Quieres saber qué le pasa a este monstruo tan entrafiable? Pues resulta que hoy se ha

levantado algo extrafio, confundido, agobiado... y el pobre no sabe qué le pasa.
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Por suerte, nosotros podemos ayudarlo, guiados de la risuefia nifia del libro: "Te has
hecho un lio de emociones, y todas mezcladas no funcionan bien"..."Si quieres, te ayudo

a poner orden".

A partir de aqui, el monstruo, con la ayuda de la nifia, empezara a poner orden y a

clasificar sus emociones.

Identificando cada emocion con un color, encontraremos una descripcién de cada una

de ellas.

Asi, la primera serd la alegria, identificada con el color amarillo. La alegria es
contagiosa, te hace reir, saltar, bailar, jugar... cuando estas alegre quieres compartir ese

sentimiento con los demas.

Luego viene la tristeza, azul "como el mar". Hace que te acurruques, quieras estar solo,

sin ganas de hacer nada.

Ahora serd el turno de la rabia, que identificaremos con el rojo, pues es feroz como el
fuego. Te sientes enfadado, se ha cometido una injusticia y quieres descargar la rabia

en los otros.

Seguira el miedo, de color negro. "Cuando tienes miedo te vuelves pequefio y poca

cosa...y crees que no podras hacer lo que se te pide".

Y acabaremos con la calma, verde "como los arboles". "Cuando estas en calma respiras

despacio y profundamente. Lo sientes en paz".

Ahora ya tenemos todas nuestras emociones clasificadas, cada una tiene un color

diferente y su lugar, asi funcionan mucho mejor.
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Pero, un momento, esto no se ha acabado, parece que nuestro monstruo tiene una

emocion nueva. "¢ Y, ahora...se puede saber qué te pasa?"
Tomado de Club Peques Lectores.

Para entender mejor las emociones, se puede analizar la siguiente imagen, denominada
“Laruedade las emociones”de Robert Plutchik, en la cual se muestran las emociones
mas basicas y las distintas combinaciones de emociones. Los colores, utilizados en esta

rueda, son los que se suelen usar para representar las emociones.

Imagen 2. La rueda de las emociones.
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Imagen tomada de; https://webdelmaestrocmf.com/portal/que-es-y-como-funciona-la-rueda-de-las-emociones/

¢, Sabes que las emociones se generan en nuestro cerebro?

Nuestro comportamiento es regulado por diversas variables, como las emociones, los
sentimientos, el ambiente y las diferencias individuales que nos hacen seres Unicos e

irrepetibles.

Queremos descubrir cuales emociones nacen con el ser humano, cuales se aprenden
del ambiente social y las caracteristicas basicas de cada una de ellas. Asimismo,
comprendemos como las experiencias y el comportamiento de los demas impactan en el
desarrollo de nuestras habilidades socioemocionales, desde los primeros momentos de

nuestra vida.

Las emociones influyen en nuestros procesos cognitivos como: en la memoria, en el
lenguaje, en los niveles de atencion e, incluso, en la toma de decisiones. Estos antes se

consideraban meramente racionales.
¢, COmo se generan las emociones en nuestro cerebro?

Usualmente, relacionamos las emociones con el corazon, porque las percibimos de
diferentes formas en nuestro cuerpo y porque culturalmente se ha hecho una asociacién
romantica con este 6rgano; sin embargo, las emociones se generan desde nuestro

cerebro.

Las estructuras de nuestras emociones y afectos se ubican tanto en la zona subcortical
como en el area cortical de nuestro cerebro. En la zona subcortical, se encuentran la
amigdala, el nucleo accumbens, el hipocampo, el hipotalamo y el talamo. Y en el area

cortical, estan la corteza prefrontal, la insula, la corteza cingulada anterior, la corteza
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somatosensorial y también se incluyen las areas motoras. Esto con base en Cerebrum
(2019).

Todas estas estructuras forman circuitos nerviosos que interactian y crean un complejo
sistema de comunicacién neural, bioquimico (hormonas, neurohormonas y
neurotransmisores) y comportamental. Todo esto construye la base emocional de ada
persona, asi como sus habilidades cognitivas, por o que cada vez se enfatiza en relacion

tan cercana que existe entre la afectividad y la cognicion.
¢, Qué son las emociones?

La palabra ‘emocion’ proviene del verbo latino motere, que significa moverse e indica
una tendencia a actuar. Son expresiones o respuestas ante los estados internos
causados por un evento o estimulo. Las emociones tienen la caracteristica de generar un
comportamiento dirigido hacia un objetivo, conllevan un cambio en la cognicién
(aprendizaje) o percepcién del mundo, son evidentes mediante gestos interpretados

socialmente, sea inconscientes y automaticas inicialmente.

Se dice que las emociones nos ayudan a la supervivencia y que hay seis
emociones béasicas presentes en diversos contextos culturales, a saber: miedo, alegria,
tristeza, ira, disgusto y sorpresa. De acuerdo con Oatley y Jenkins (2006) Cada emocioén
prepara nuestro cuerpo para una reaccion determinada, por lo que nuestra conducta
manifiesta las emociones con nuestra expresion facial y corporal, con el volumen y tono

de nuestra voz.
¢, Qué son los sentimientos?

Son experiencias introspectivas de la persona que se dan a partir de la consciencia del

estado emocional. Una caracteristica del sentimiento es tener una valencia positiva o
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negativa (agradable o desagradable), producto del juicio consciente de la emocion, de

acuerdo con Damasio (2018).

Entonces se puede asegurar que existen emociones sin sentimientos, pero no

sentimientos sin emociones.

De acuerdo con Cerebrum (2019), la teoria de Feldman- Barret y Rolls dice que las
emociones son o constructos o sumatorias de estados emocionales. Por lo que se cred
un sistema de dos dimensiones: agradable-desagradable y excitacion, alta o baja. Y
afirman, que las emociones surgen de la busqueda del placer y la evitacién del castigo.

De esta manera se dice que todas las emociones tienen una funcion positiva en nuestra
vida, soélo que algunas se perciben mas placenteras que otras, o unas agradables y otras

desagradables.

Imagen 3. Modelo circunflejo de las emociones.

o Sorpresa ___
Miedo ACTIVACION S~
/»-/ tenso alerta NS
Vv X
Enojo| nervioso excitado \\
/ N\
/ estresado exaltado A
Disgi.lsto ) Alegrla
( molesto feliz '@k
| i
;:DESAGRADABLE AGRADABLE%
\ triste contento /
Tristeza o /
5 deprimido sereno /
5 letargico relajado A
N v
\‘\,\ fatigado calmado 7
~ >

~_ DESACTIVACION -~

Adaptado de Russell y Feldman-Barrett, 1999.

Tomado de Cerebrum (2019)
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¢, COmo podemos reconocer nuestras emociones?

A continuacion, se presenta una adaptacion de Ekman (2007) y Goleman (1999) sobre
las principales expresiones faciales y reacciones propias de las emociones bésicas, se

encuentran las siguientes:
Miedo

e Nuestro rostro puede estar palido.

e Estamos en un estado de alerta general que nos lleva a sentirnos inmdéviles, o a salir
huyendo.

¢ Sentimos que se nos acelera el corazon.

e Podemos sentir frio en las manos y los pies

Alegria

Se expresa especialmente con nuestros ojos y boca.

Sonreimos.

Percibimos un estado general de calma.

Sentimos placer y agrado.

Tristeza

Nuestros ojos, parpados y boca expresan esta emocion.

Sentimos que todo esta mas lento.

Nos sentimos sin energia y sin ganas de hacer algo.

Queremos estar en soledad para pensar y sentir.
Ira

¢ Nuestros 0jos expresan esta emocion juntando las cejas.
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Podemos tender a apretar los dientes

Sentimos que se nos acelera el corazén.

Se tiende a apretar los pufios de las manos.

Se puede sentir energia vigorosa.
Disgusto

e Se puede manifestar torciendo la boca.

e Fruncimos las cejas y la nariz.

e Setiende a bloquear las fosas nasales para evitar el olor que nos disgusta o escupir el
alimento que nos desagrada.

Sorpresa

e Elevamos nuestras cejas y abrimos mas nuestros ojos para obtener mayor
conocimiento y evaluar el estimulo inesperado.

e Sentimos que se acelera el corazon.

éComo podemos reconocer el aprendizaje que adquirimos de nuestras

emociones?

Para responder a esta pregunta, es importante recordar que todas las emociones son
positivas. A través de ellas podemos descubrir cualidades de nosotros(as), mismos(as),
por lo que el estar consciente de lo que sentimos, nos va a dar la oportunidad de

manejar y canalizar adecuadamente, nuestras emociones y sentimientos para la toma
de decisiones en nuestra vida.

Es conveniente preguntarnos:

e ;CbAmo me siento?
e ¢ En qué parte de mi cuerpo siento esta emocion? Hago una lista de las zonas de mi

cuerpo donde se manifiesta cada emocion.
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e ¢;Puedo nombrar la emocion?

e ¢(Son varias emociones mezcladas?

e ¢ Puedo hacer una lista nombrando a cada una?

e ¢Puedo aceptar estas emociones?

e ¢Qué puedo aprender de ellas?

e ¢ Cudl fue la situacion que genero estas emociones en mi?

e ¢COmo puedo manejar esta situacion en el futuro? Escribo las diferentes posibilidades
para tener emociones placenteras o para manejar mejor las desagradables.

e ;COmMo me siento ahora?

¢, Qué es la psicologia del color?

La psicologia del color nos ayuda a entender como percibimos los colores, asi como las
emociones que suscitan en nosotros los colores, de acuerdo con cada cultura existen
variaciones en la interpretacion y significado de los colores, en la siguiente imagen se

puede ver los colores y su significado.

San José, Mata Redonda, Sabana Norte. Del Hotel Palma Real, 150 metros al norte, Edificio del ICE,

Bloque A, segundo piso.



° o
,@ | I Iep Viceministerio Académico

-F . ., .
COSVA RICA it raniicn Direccién de Desarrollo Curricular

TRABAJANDO, DECIDIENDO, MEJORANDO

“Encendamos juntos la luz”

Imagen 4. La psicologia del color.

0
b
m
>
=
-
o
>
o

Imagen tomada de; https://www.studocu.com/latam/document/universidad-autonoma-de-santo-

domingo/psicologia/psicologia-del-color/32571211

Otros ejemplos del significado de los colores es la siguiente imagen donde se indica el
significado de los colores de la Cultura Aymara Whipala, pueblo indigena de América del
Sur.
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¢, Cual es el significado de tus colores?

El uso del color puede inducir estados de animo y brindarnos diferentes sensaciones,
algunos artistas plasticos utilizan la psicologia del color para transmitir mensajes en las
obras de arte. El color tiene la capacidad de estimular o deprimir, crear alegria o tristeza,
despertar actitudes pasivas 0 activas, algunos colores producen una sensacion de

serenidad y calma, mientras que otros nos provocan ira y nos hacen sentir incomodos.

Se puede hacer uso de los colores intencionalmente para provocar emociones,
expresarnos y transmitir un mensaje con mayor claridad. A continuacion, se muestran
algunas imagenes de pinturas en la cual se usa la simbologia del color para provocar
diferentes sensaciones en el espectador. Observemos cada imagen y tratemos de

percibir nuestras propias sensaciones y emociones.
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Ejemplos de la psicologia del color en el arte

Tabla 1. El viejo guitarrista ciego. Autor: Pablo Picasso. Fecha: 1903.Técnica: 6leo sobre lienzo.

Imagen tomada de Wikiart.org; https://www.wikiart.org/es/pablo-picasso/el-viejo-guitarrista-cieqo-1903
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Imagen 5. El grito. Autor: Edvard Munch. Fecha: 1893. Técnica: Oleo, temple y pastel sobre carton.

Imagen tomada de; wikimedia Commons; https://acortar.link/RwkGKi

San José, Mata Redonda, Sabana Norte. Del Hotel Palma Real, 150 metros al norte, Edificio del ICE,

Bloque A, segundo piso.


https://acortar.link/RwkGKi

° o
,@ | I Iep Viceministerio Académico

-F . ., .
COSVA RICA it raniicn Direccién de Desarrollo Curricular

TRABAJANDQ, DECIDIENDO, MEJORANDO

“Encendamos juntos la luz”

Imagen 6. Guernica. Autor: Pablo Picasso. Fecha: 1937.Técnica: 6leo sobre lienzo

Imagen tomada de; Museo Reina Sofia; https://www.museoreinasofia.es/coleccion/obra/guernica
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Imagen 7. La noche estrellada. Artista: Vincent Van Gogh. Fecha: 1889. Técnica: Oleo sobre lienzo.

Imagen tomada de Wikimedia Commons, https://acortar.link/IEEVIV
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Imagen 8. Los girasoles. Artista: Vincent van Gogh. Fecha: 1888. Técnica: 6leo sobre

Imagen tomada de; wikimedia Commons; https://acortar.link/tffDQL}
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Bloque A, segundo piso.
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