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Cartas al Editor

Salud emocional: aspectos 
fisiológicos y estrategias 

educativas

Emotional Health: Physiological Aspects 
and Educational Strategies

SR. EDITOR: 

Las emociones están directamente relacionadas con 
diversos procesos de salud y enfermedad y resultan 

ser un factor esencial para el aprendizaje académico 
efectivo. Se ha identificado una conexión importante 
entre la inteligencia emocional y ciertos biomarcado-
res, incluyendo el ciclo circadiano, así como aquellos 
que regulan la respuesta al estrés, como los niveles 
de cortisol, lo que refleja la activación del sistema 
hipotalámico, hipofisario y suprarrenal1.

Más del 90% de los profesores nunca ha recibido 
una formación en educación emocional que sea sis-
temática, basada en evidencia científica y suficiente 
en cantidad y calidad 2. La educación emocional en 
el ámbito 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 
propósito de mejorar el bienestar social y emocional 
de quienes están en ejercicio profesional o se prepa-
ran para ello 3.

La regulación de las emociones es esencial para 
la salud mental y el funcionamiento social, ya que 
su deficiencia está relacionada con la agresión, la an-
siedad y la depresión. Las patologías afectivas suelen 
vincularse a una regulación 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 lúdicas, como juegos educativos, di-
námicas grupales y dramatizaciones, son herramientas 
efectivas para reforzar aprendizajes, competencias y 
conocimientos. El enfoque lúdico favorece el desarrollo 
de la personalidad, la creatividad y el conocimiento. 
Además, se compone de actividades interactivas dise-
ñadas para motivar e incentivar el aprendizaje.

Un ejemplo práctico de estrategia lúdica es el “Ta-
blero de las Emociones”. Para esta actividad, se re-
quiere un cartón con los nombres de los alumnos 
y fichas de colores (verde y rojo) para que, durante 
cinco días, 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 autoexpresión emocional. Algu-
nos estudiantes incluso piden cambiar el color de 
sus fichas durante el día, reflejando la variabilidad 
natural de las emociones.

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