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Las emociones estan directamente relacionadas con
diversos procesos de salud y enfermedad y resultan
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ser un factor esencial para el aprendizaje académico
efectivo. Se ha identificado una conexién importante
entre la inteligencia emocional y ciertos biomarcado-
res, incluyendo el ciclo circadiano, asi como aquellos
que regulan la respuesta al estrés, como los niveles
de cortisol, lo que refleja la activacion del sistema
hipotaldmico, hipofisario y suprarrenal.

Mas del 90% de los profesores nunca ha recibido
una formacién en educacién emocional que sea sis-
tematica, basada en evidencia cientifica y suficiente
en cantidad y calidad *. La educacién emocional en
el ambito universitario debe enfocarse en garantizar
el desarrollo de competencias emocionales como un
componente fundamental del crecimiento humano,
proporcionando herramientas para la vida y con el
proposito de mejorar el bienestar social y emocional
de quienes estan en ejercicio profesional o se prepa-
ran para ello °.

La regulacion de las emociones es esencial para
la salud mental y el funcionamiento social, ya que
su deficiencia esta relacionada con la agresion, la an-
siedad y la depresion. Las patologias afectivas suelen
vincularse a una regulacién emocional disfuncio-
nal, caracterizada por estrategias desadaptativas y
un uso reducido de estrategias adaptativas, como
aceptar sentimientos negativos o reinterpretarlos
para reducir su aversividad.

Las estrategias ludicas, como juegos educativos, di-
namicas grupales y dramatizaciones, son herramientas
efectivas para reforzar aprendizajes, competencias y
conocimientos. El enfoque ludico favorece el desarrollo
de la personalidad, la creatividad y el conocimiento.
Ademas, se compone de actividades interactivas dise-
nadas para motivar e incentivar el aprendizaje.

Un ejemplo practico de estrategia ludica es el “Ta-
blero de las Emociones”. Para esta actividad, se re-
quiere un cartén con los nombres de los alumnos
y fichas de colores (verde y rojo) para que, durante
cinco dias, coloquen su estado emocional al llegar
al aula: verde para emociones positivas y rojo para
emociones negativas. La actividad genera entusias-
mo y promueve la autoexpresion emocional. Algu-
nos estudiantes incluso piden cambiar el color de
sus fichas durante el dia, reflejando la variabilidad
natural de las emociones.

Es fundamental que los docentes innoven en sus
métodos de ensefianza, incorporando elementos que
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faciliten tanto el desarrollo cognitivo como emocio-
nal de los estudiantes, creando asi una base solida
para su bienestar y éxito futuro. ®\
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