EDUCACION UNIVERSITARIA

Ana Peinado

Botiquin
emocional
para

docentes
universitarios




B
, COLECCION
EDUCACION UNIVERSITARIA ﬂf\\a

La colecciéon Educacion Universitaria con-
tribuye a la difusion de experiencias significativas y
buenas practicas de innovacién y mejora docente en
el dmbito de la educacion superior, y a intentar dar
respuestas adecuadas a los retos que plantean tanto
las actuales tendencias sobre el proceso de docencia-
aprendizaje como la construccién de nuevos espacios
para la educacién superior.

Compuesta por libros de alta divulgaciéon
sobre temas de ensefianza y aprendizaje universita-
rios, va dirigida especialmente a los profesores uni-
versitarios y futuros docentes en fase de formacion;
también a los responsables de la gestion universita-
ria, al alumnado de estudios superiores y a todas las
personas que se interesan por el mundo de la docen-
cia en la universidad.

En la serie «Educacién superior comparada
e internacional», de orientacién diferenciada y pro-
pia, se publican obras que presentan los resultados
de destacadas investigaciones internacionales sobre
temas relacionados con la educacién superior desde
una perspectiva comparada.

Esta coleccién también presenta ediciones
digitales de todos los libros y, ademas, de aquellos
documentos que, por su naturaleza o por la exten-
sion y amplitud de sus planteamientos, exceden las
posibilidades de ediciones en formatos tradicionales.



Botiquin emocional
para docentes universitarios



©
, COLECCION
EDUCACION UNIVERSITARIA ﬁ\-\\a

CONSEJO EDITORIAL IDP, UB-OCTAEDRO

Direccién

Nuria Serrano Plana (Jefa de la Seccién Universidad, IDP, Facultad de Quimica,

Universidad de Barcelona)

Coordinacién

David Bueno Torrens (Facultad de Biologia, Universidad de Barcelona)

Editores

Manuel Le6n (director de la Editorial Octaedro) y Juan Leén (editor de Octaedro)

Comité de expertos

Pedro Allueva Torres (Facultad de Educacién,
Universidad de Zaragoza)

Mar Cruz Pifiol (Facultad de Filologia y
Comunicacién, Universidad de Barcelona)

Carmen Ferrandiz Garcia (Facultad de
Psicologia, Universidad de Murcia)

Anna Forés Miravalles (Facultad de Educacién,
Universidad de Barcelona)

Virginia Larraz Rada (Escula de Educacién,
Universidad de Andorra)

Miquel Martinez Martin (Facultad de
Educacién, Universidad de Barcelona)

Miquel Oliver Trobat (Facultad de Educacién,
Universidad de las Islas Baleares)

Secretaria Técnica del Consejo Editorial

Joan Carles Ondategui Parra (Facultad
de Optica y Optometria, Universidad
Politécnica de Catalufia)

Mireia Ribera Turré (Facultad de Matematica
e informatica, Universidad de Barcelona)
Alicia Rodriguez Alvarez (Facultad de Filologia,

Universidad de Las Palmas de Gran
Canaria)
Francisco Javier Hoyuelos Alvaro (Facultat de
Quimica de la Universidad de Burgos)
Max Turull Rubinat (Facultad de Derecho,
Universidad de Barcelona)

Lourdes Marzo Ruiz (IDP, Universidad de Barcelona), Paula Estalayo Bielsa (Ed. Octaedro)

Normas presentacién originales:

https://www.ub.edu/idp/web/sites/default/files/docs/Normas_presenta.pdf

Revisores:

https://www.ub.edu/idp/web/sites/default/files/docs//Revisores_Octaedro.pdf

Criterios de calidad:

https://www.ub.edu/idp/web/sites/default/files/docs/criterios.pdf



Ana Peinado

Botiquin
emocional
para docentes
universitarios

OCTAEDRO - IDP, UB



Coleccién Educacién universitaria

Titulo: Botiquin emocional para docentes universitarios

Primera edicién: junio de 2025
© Ana Peinado

© De esta edicién:
Ediciones Octaedro, S.L.
Bailén, 5 - 08010 Barcelona
Tel.: 93 246 40 02
octaedro@octaedro.com
www.octaedro.com

Universitat de Barcelona

Institut de Desenvolupament Professional (IDP)
Campus Mundet - 08035 Barcelona

Tel.: 93 403 51 75

idp.ice@ub.edu

www.ub.edu/idp/web/

Cualquier forma de reproduccién, distribucién, comunicacién publica o transformacién de esta
obra solo puede ser realizada con la autorizacién de sus titulares, salvo excepcién prevista por la
ley. Dirijase a CEDRO (Centro Espafiol de Derechos Reprogrificos, www.cedro.org) si necesita
fotocopiar o escanear algtin fragmento de esta obra.

ISBN: 978-84-1079-098-8
Depésito legal: B 12911-2025

Disefio y produccién: Servicios Gréficos Octaedro

Impresién: Ulzama

Impreso en Espafa - Printed in Spain



Sumario

Introduccién 9
EMOCIONES 15
MIEDO, ESTRES Y ANSIEDAD 29
REGULACION EMOCIONAL 41
BOTIQUIN EMOCIONAL 55
APLICACIONES EN EL AULA 69
PRIMERO AUXILIOS PSICOLOGICOS 89
Referencias bibliograficas 105

indice 107






Introduccion

De un tiempo a esta parte, pareciera que todo lo relativo a las emo-
ciones se hubiera puesto de moda. Cada vez se habla mds y con mayor
normalidad de la importancia de la gestién emocional, de cémo edu-
car emocionalmente, del desarrollo de la inteligencia emocional como
clave para el bienestar. Los modelos teéricos en psicologia han ido
viajando desde el enfoque comportamental predominante a mediados
del siglo xx, que ponia el foco en «lo que se ve» (la conducta), pasando
por perspectivas donde el pensamiento y los procesos cognitivos eran
el centro de atencién, hasta llegar a la actual perspectiva emocional.
Con toda seguridad no nos quedaremos aqui y seguiremos avanzando
hacia otros paradigmas, quizd con un enfoque mds biologicista apoya-
do en los avances que se estdn produciendo en neurociencia. Si hemos
ido evolucionando a una orientacién emocional es porque lo anterior
no nos daba todas las claves necesarias para conseguir el equilibrio
psicolégico que, la sociedad en general y las personas en particular,
ansiamos conseguir.

Pongamos donde pongamos desde la psicologia el foco de aten-
cién, es evidente que el bienestar psicolégico y el equilibrio emocional
son algo que ha preocupado al ser humano desde el principio de los
tiempos. Arist6teles, hace casi tres mil afios, hablaba ya del concepto
de «eudaimonia» o felicidad plena, que se podia conseguir a través
del equilibrio que otorga el vivir bajo los principios de la virtud. En
la antigua Roma, el estoicismo sent6 las bases de cémo la autorre-
gulacién era vital para obtener la tranquilidad necesaria a la hora de
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afrontar con aceptacién los envites de la vida. La técnica de la ciu-
dadela interior propuesta por Marco Aurelio, atin sigue utilizdindose
en mindfulness. AGn mds antiguas, las tradiciones budistas e hinddes
proponian la meditacién y el yoga como medios para alcanzar la paz
interior. A pesar de los avances tecnolégicos, como la aparicién de la
inteligencia artificial, seguimos siendo en esencia iguales a los huma-
nos que acudian al ordculo de Delfos para encontrarse a si mismos.
Por eso, la gestién emocional sigue siendo importante o quizd lo sea
ahora mds que nunca.

Actualmente, en el dmbito universitario, que tanto se ha trans-
formado en los tltimos anos, tenemos en nuestras aulas estudiantes
que han sufrido una pandemia mundial que les obligé a confinarse
en plena adolescencia y alejarse del contacto social tan importante en
esta etapa vital, que ademds viven en una sociedad liquida con padres
sobrecargados de trabajo que tratan de compensar su sentimiento de
culpa evitando poner limites claros y constantes. Estamos ante una
generacién que ha sido llamada «de cristal» por la vulnerabilidad que
demuestran en ocasiones, aunque también han demostrado ser mds
resilientes, solidarios y comprometidos que generaciones anteriores.

Hace mds de quince afios comencé a colaborar con centros educa-
tivos de infantil, primaria y secundaria en el desarrollo de actividades
y programas de educacién emocional. Dicho trabajo lo pude materia-
lizar en 2016 con la publicacién del Programa Arco Iris, que recoge
actividades para trabajar en las aulas desde los 3 hasta los 18 anos en
las diferentes competencias emocionales. Unos afios después, tuve
la oportunidad de iniciar mi trayectoria docente en la universidad
y desde el principio traté de llevar a mis clases lo que hasta ese mo-
mento habia desarrollado en los niveles educativos previos. Siempre
he considerado la universidad como una institucién de formacién
integral del ser humano. No creo que deba convertirse tinicamente en
un tipo de formacién profesional avanzada. Pasar por la universidad
debe permitir que la universidad pase por uno mismo, lo transforme
y le permita un desarrollo personal y social, mediante la adquisicién
de valores morales y civicos. Los docentes universitarios, que ya he-
mos sido sustituidos como fuentes de conocimiento por internet y
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la inteligencia artificial, debemos, ahora mds que nunca, centrarnos
en ofrecer al estudiantado esta perspectiva mds humanista. Y para
eso, debemos tener presente nuestro propio desarrollo personal, sin
perdernos a nosotros mismos en la complicada y exigente carrera pro-
fesional universitaria.

Este libro aborda la importancia de la gestién emocional, explo-
rando sus procesos psicoldgicos para ofrecer pautas de aplicacién
préctica en el aula universitaria.

Somos seres sintientes. Nuestras emociones son parte indisoluble
de nuestra condicién humana. Son el primer escalén en nuestra for-
ma de pensar, actuar y estar en el mundo. La relacién con los demds
y con nosotros mismos depende de nuestras emociones. El primer
capitulo estd centrado en dar a conocer la naturaleza de las emocio-
nes desde un punto de vista fisiolégico, explicando c6mo determinan
nuestra manera de actuar. El capitulo estd centrado en la descripcién
de cada uno de los componentes de la definicién de emocién para
poder ofrecer una visién amplia que permita entender la complejidad
y magnitud del fenémeno emocional.

En el segundo capitulo, nos centramos en el miedo como la emo-
cién bdsica y primaria que origina los estados de estrés, ansiedad y
burnout tan presentes en el profesorado y estudiantado universitario.
Conocer cémo funcionan estos mecanismos desde el punto de vista
biopsicoldgico permite, por un lado, ser conscientes de cémo afectan
a la capacidad de atencién, concentracién y memorizacién fundamen-
tales para el estudiante y también a la aparicion de la frustracién, la
falta de motivacién y la sensacién de estar «quemado» por el trabajo,
presentes en parte del profesorado. Aprender cémo se originan estos
procesos permite conocer también las claves de su regulacién.

El tercer capitulo trata del concepto de regulacién emocional como
proceso consciente mediante el que podemos manejar la intensidad
y frecuencia con la que aparecen nuestras emociones. La regulacién
emocional no significa evitar o reprimir las emociones, sino gestio-
narlas adecuadamente. Conceptos como la ventana de tolerancia y los
mecanismos de regulacién son mapas que nos permiten saber c6mo
estamos emocionalmente en cada momento, lo que nos permitird es-
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tablecer estrategias adecuadas para volver al necesario estado de equi-
librio. Estos conceptos nos permitirdn ir introduciendo el concepto
de inteligencia emocional, que ha demostrado cientificamente en los
ultimos treinta afios su efectividad para el rendimiento académico y
el éxito profesional y personal, entre otros beneficios.

El cuarto capitulo ofrece las claves de la herramienta «botiquin
emocional» que incluye recursos y técnicas a las que se puede acudir
en momentos de intenso desequilibrio emocional. Este botiquin in-
cluye practicas como la meditacién, la respiracion, el establecimiento
de limites saludables y técnicas de autocuidado. Las técnicas propues-
tas se dividen en aquellas que son necesarias para gestionar estados
de hiperactivacién, como la ansiedad, y aquellas que nos permitirdn
aumentar la energia en estados de hipoactivacién, relacionados con el
dnimo depresivo o la procrastinacién.

En el quinto capitulo hablamos de los «primeros auxilios psicol6-
gicos en el aula». El profesorado debe estar formado en cémo tratar
crisis emocionales de la misma manera que debe conocer cémo actuar
ante casos de urgencia médica. Este capitulo recoge la técnica mds
adecuada para abordar una crisis de ansiedad en el aula y cémo lidiar
con situaciones mds complejas como autolesiones o la ideacién suici-
da. Un adecuado apoyo emocional en estas situaciones puede salvar
vidas y como docentes debemos estar formados y preparados por si
fuera necesario actuar.

Por ultimo, el sexto capitulo aborda cémo aplicar mediante di-
ndmicas y situaciones de ensenanza las competencias de inteligencia
emocional de reconocimiento de emociones, autoestima, automoti-
vacién, autorregulacion, habilidades sociales y las fortalezas del esta-
do de dnimo de la psicologia positiva. A modo de ejemplo, se ofrece
una dindmica de cada competencia con el objetivo de que pueda
servir de inspiracién para que cada docente lo pueda extrapolar a
la realidad de su aula de la forma que considere mds adecuada. La
aplicacién de estas técnicas no solo va a permitir crear un ambiente
de aprendizaje motivador, sino que permitird desarrollar en el estu-
diantado las llamadas «habilidades blandas» que les serdn esenciales
en su incorporacién al mercado laboral y que, ademds, entroncan
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con el concepto de educacién integral que el espacio universitario
debe fomentar.

En definitiva, este libro busca ofrecer una guia completa para en-
tender y aplicar la gestién emocional en los docentes universitarios,
permitiendo por un lado el desarrollo de su propia gestién emocional
y por otro lado ofreciendo recursos para desarrollar las competencias
de inteligencia emocional en el estudiantado. Pretende el ambicioso
propésito de transformar el aula universitaria en un espacio de creci-
miento personal, con un enfoque humanista y social que permita una
sociedad mds justa y equilibrada. Si no lo consigue, al menos, que sea
ameno y clarificador.
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iSientes que tu alumnado es emocionalmente mas vulnerable que antes?
{Te enfrentas a situaciones para las que nadie te preparé como docente?
En la universidad actual, los vinculos han cambiado, las emociones estan
mas presentes y las demandas del entorno son mas exigentes. Este libro
nace para acompafar al profesorado universitario en la comprensiéon de
este nuevo escenario, donde el bienestar emocional —propio y del estu-
diantado— se ha vuelto una parte esencial del trabajo docente.

A través de estrategias de regulacion emocional y recursos practicos,
este botiquin se convierte en una herramienta de autocuidado y también
de acompanamiento y ayuda al alumnado. Desde como identificar y ges-
tionar emociones como el miedo, el estrés o la ansiedad, hasta como ac
tuar ante situaciones complejas en el aula, se ofrecen orientaciones claras
y aplicables.

¢Qué hacer ante un ataque de panico en clase? ;Cdmo responder ante
una autolesion o una ideacion suicida? Este libro no pretende formar psi-
cblogos, sino ofrecer primeros auxilios psicolégicos que ayuden al profe-
sorado a actuar con serenidad, empatia y responsabilidad. Un recurso im-
prescindible para quienes saben que educar también implica acompanar.
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