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Introducción

La educación emocional se ha consolidado en los últimos años como un ámbi-
to de creciente interés y relevancia dentro de la educación, al reconocerse 
su impacto en el bienestar personal, la convivencia escolar y el desarrollo 
integral del alumnado. Una de las vías más eficaces para su implementación 
es a través de programas específicos orientados al desarrollo de las compe-
tencias emocionales, diseñados de manera estructurada y sustentados en 
una base teórica y empírica sólida.

En este marco, el Grupo de Investigación en Orientación Psicopedagógi-
ca (GROP) ha impulsado diversas propuestas destinadas a distintas etapas 
educativas. Entre ellas, destaca la publicación El desarrollo de la competencia 
emocional en la Educación Primaria. Programa GROP revisado y evaluado (2023), 
dirigida al alumnado de educación primaria. Asimismo, la misma editorial ha 
publicado dos obras complementarias orientadas a la etapa de educación 
infantil: Educar las emociones en la infancia (de 0 a 6 años) (2019) y Educación 
emocional. Programa para 3-6 años (2019), que ofrecen orientaciones y mate-
riales adaptados a las necesidades evolutivas propias de esta edad.

En continuidad con estas iniciativas, la presente obra —El desarrollo de la com-
petencia emocional en la Educación Secundaria Obligatoria. Programa del GROP 
revisado y evaluado— se presenta como una aportación rigurosa y fundamen-
tada, elaborada con el propósito de promover el desarrollo de las competen-
cias emocionales en el alumnado de educación secundaria. Este programa 
es fruto de un proceso exhaustivo de revisión bibliográfica, reflexión teórica, 
diseño pedagógico y aplicación práctica, orientado a ofrecer un material de 
la máxima calidad, plenamente coherente con los principios del modelo de 
educación emocional promovido por el GROP.
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El libro se organiza en dos grandes partes que, de forma complementaria, 
abordan la educación emocional en la etapa de Educación Secundaria Obliga-
toria desde una perspectiva teórica, práctica y aplicada. La primera parte, titu-
lada La competencia emocional en la Educación Secundaria Obligatoria, ofrece 
los fundamentos conceptuales y contextuales que sustentan la necesidad de 
incorporar la educación emocional en los centros educativos. Y una segunda 
parte, titulada Programa de educación emocional para la Educación Secunda-
ria - Programa GROP, recoge las propuestas prácticas derivadas del modelo 
teórico presentado anteriormente y despliega cada uno de los elementos y 
acciones que componen el programa GROP.

El Capítulo 1, «La educación emocional en la Educación Secundaria Obliga-
toria», reflexiona sobre la importancia de integrar la educación emocional 
en la práctica escolar, destacando su valor pedagógico y su respaldo tanto 
científico como legislativo. Se plantea la necesidad de promover el desarrollo 
de las competencias emocionales como parte esencial del proceso educativo 
y del desarrollo integral del alumnado.

El Capítulo 2, «Modelo de competencia emocional: fundamentos del Pro-
grama GROP», presenta los principales conceptos y modelos teóricos sobre 
inteligencia y competencia emocional que sustentan las intervenciones edu-
cativas. Asimismo, se expone el marco teórico de referencia del Programa 
GROP, que sirve de base para las propuestas prácticas desarrolladas en la 
segunda parte del libro.

Por su parte, el Capítulo 3, «El desarrollo emocional en la adolescencia», 
ofrece una mirada integradora sobre los procesos neurobiológicos, cogni-
tivos y emocionales característicos de esta etapa vital, así como sobre los 
retos sociales y educativos que inciden en el acompañamiento emocional del 
alumnado adolescente. El capítulo destaca la importancia de comprender 
estos procesos para orientar la educación emocional y favorecer el bienestar 
de los jóvenes.

El Capítulo 4, «Programa GROP de educación emocional en la ESO: Constru-
yendo una comunidad emocionalmente competente», introduce el Programa 
GROP y propone acciones concretas para integrar la educación emocional en 
la vida cotidiana de los centros. Se resalta la necesidad de implicar activa-
mente a alumnado, profesorado, familias y comunidad educativa en la cons-
trucción de entornos escolares emocionalmente competentes que promuevan 
la convivencia, la inclusión y el bienestar.



21

Introducción

El Capítulo 5, «Actividades del Programa GROP para la ESO», presenta una 
amplia selección de actividades diseñadas para trabajar las competencias 
emocionales en el aula de secundaria. Estas propuestas ofrecen al profeso-
rado recursos prácticos para implementar la educación emocional de manera 
estructurada, coherente y adaptada a las necesidades del alumnado.

El Capítulo 6, «La gamificación en la educación emocional en secundaria», 
analiza la incorporación de la gamificación como estrategia educativa inno-
vadora. A través del videojuego Happy 12-16, se muestra cómo la tecnología 
puede convertirse en una herramienta eficaz para promover las competen-
cias emocionales y la motivación del alumnado, integrando el aprendizaje 
emocional en contextos lúdicos y digitales.

A continuación, el Capítulo 7, «Educación emocional y comunidad: una alian-
za para el desarrollo integral del alumnado», profundiza en la relación entre 
educación emocional y comunidad, destacando la importancia de una acción 
educativa compartida y colaborativa. Se presentan experiencias y modelos 
que evidencian el valor de la implicación comunitaria en el desarrollo emo-
cional y social de los estudiantes.

Finalmente, el Capítulo 8, «Evaluación y mejora del programa GROP en Edu-
cación Secundaria Obligatoria», aborda la evaluación del programa como 
un proceso fundamental para garantizar su calidad y eficacia. Se describen 
los instrumentos, estrategias y criterios empleados para analizar y mejorar 
de manera continua la implementación del Programa GROP, subrayando la 
importancia de fundamentar las intervenciones educativas en la evidencia 
científica.

Esta obra ha sido posible gracias a la colaboración de un equipo de profe-
sionales especializados en educación emocional. Algunos de ellos aportan 
su experiencia desde el ámbito de la investigación, mientras que otros lo 
hacen desde la práctica educativa directa. La combinación de sus miradas y 
trayectorias enriquece y complementa el contenido, dando como resultado 
una propuesta integral y equilibrada.

A partir de estas contribuciones, estimado lector, te invitamos a adentrarte 
en la lectura de «El desarrollo de la competencia emocional en la Educación 
Secundaria Obligatoria. Programa del GROP revisado y evaluado». Confiamos 
en que las reflexiones teóricas, las propuestas prácticas y las experiencias 
compartidas en estas páginas te resulten inspiradoras y útiles, y que sirvan 



22

El desarrollo de la competencia emocional en la Educación Secundaria Obligatoria

como una guía sólida para la implementación efectiva de la educación emo-
cional.

Un libro destinado a profesionales de la educación secundaria, tales como 
docentes, orientadores, tutores, psicopedagogos y otros profesionales de los 
equipos de orientación y apoyo educativo. También puede resultar de interés 
para estudiantes de formación del profesorado, pedagogía o psicopedago-
gía, y a personas interesadas en la educación emocional y el bienestar en la 
adolescencia.
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Capítulo 2. Modelo de competencia emocional: fundamentos del Programa GROP

Figura 1. Modelo pentagonal de competencias emocionales.

 
Fuente: Bisquerra y Pérez-Escoda (2007).

El programa que presentamos en este libro se fundamenta en el modelo de 
competencias del GROP, que constituye su marco teórico y referencial. Se 
trata de una intervención educativa planificada, sistemática y sólidamente 
fundamentada, orientada al desarrollo de la competencia emocional. En este 
sentido, el programa GROP se apoya en un modelo conceptual que otorga 
coherencia y consistencia a sus planteamientos y actuaciones.

2.2. Modelo y dimensiones de las competencias emocionales del GROP

El modelo de competencias emocionales propuesto por el GROP (Grup de Recerca 
en Orientació Psicopedagògica) constituye un marco de referencia ampliamente 
reconocido en el ámbito educativo. Este modelo se organiza en cinco dimen-
siones fundamentales, que abarcan los distintos componentes del desarrollo 
emocional, y cada una de ellas se desglosa en microcompetencias que detallan 
las habilidades concretas asociadas a cada dimensión (Bisquerra & Mateo, 2019). 
La Tabla 1 muestra de manera esquemática la estructura completa del modelo.

2.2.1. Conciencia emocional

Capacidad para tomar conciencia de las propias emociones y de las emocio-
nes de los demás, incluyendo la habilidad para captar el clima emocional de 
un contexto determinado. Incluye estas microcompetencias:

— Toma de conciencia de las propias emociones. Implica percibir con preci-
sión los propios sentimientos y emociones; identificarlos y etiquetarlos. 
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Contempla la posibilidad de experimentar emociones múltiples y de re-
conocer la incapacidad de tomar conciencia de los propios sentimientos 
debido a inatención selectiva o dinámicas inconscientes.

— Dar nombre a las emociones. Es la eficacia en el uso del vocabulario emo-
cional adecuado y utilizar las expresiones disponibles en un contexto 
cultural determinado para designar los fenómenos emocionales.

— Toma de conciencia de las emociones de los demás. Capacidad para percibir 
con precisión las emociones y los sentimientos de los demás.

— Empatía. Representa la comprensión de las emociones de los demás, la 
capacidad para percibir con precisión las emociones y sentimientos de 
los demás y de implicarse empáticamente en sus vivencias emocionales. 
Incluye la pericia de servirse de las claves situacionales y expresivas (co-
municación verbal y no verbal) que tienen un cierto grado de consenso 
cultural para el significado emocional.

— Tomar conciencia de la interacción entre emoción, cognición y comporta-
miento. Los estados emocionales inciden en el comportamiento y éstos 
en la emoción; ambos pueden regularse por la cognición (razonamiento, 
conciencia). Emoción, cognición y comportamiento están en interacción 
continua, de tal forma que resulta difícil discernir que es primero. Muchas 
veces pensamos y nos comportamos en función del estado emocional.

— Detectar creencias. Hay que tomar conciencia de la relación que existe 
entre emoción, creencias y comportamiento. Hay creencias paralizantes, 
que pueden incidir en la autoestima y en otros aspectos de la vida. Estas 
creencias deben ser cambiadas. Esta competencia se enfoca a identificar 
las propias creencias, discutirlas, distinguir las positivas de las negativas, 
ser capaz de desmontar las que pueden ser perjudiciales, y proceder a 
un cambio de creencias.

— Atención plena. La conciencia emocional conlleva la capacidad de aten-
ción y concentración: abstraerse y centrar el pensamiento en algo sin 
distraerse en otras cosas de forma consciente y voluntaria. Se trata de 
focalizar la atención. Hay una interacción entre conciencia y concentra-
ción: la conciencia emocional ayuda a la concentración y la capacidad 
de concentración potencia la conciencia emocional.

— Conciencia ética y moral. El desarrollo de personas con gran inteligencia 
emocional, pero sin unos valores éticos y morales es altamente peligro-
so; podrían ser personas manipuladoras o auténticos delincuentes muy 
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inteligentes. Por esto es muy importante que las competencias emocio-
nales incluyan necesariamente educación en valores, con unos principios 
morales, que conlleven a un comportamiento ético a favor del bienestar 
social general. La conciencia emocional es el primer paso para poder 
desarrollar las otras competencias.

2.2.2. Regulación emocional

Capacidad para manejar las emociones de forma adecuada. Supone tomar 
conciencia entre la relación entre emoción, cognición y comportamiento; 
tener buenas estrategias de afrontamiento; capacidad para autogenerarse 
emociones positivas, etc. Incluye estas microcompetencias:

— Expresión emocional apropiada. Es la capacidad para expresar las emo-
ciones de forma apropiada. Implica la habilidad para comprender que 
el estado emocional interno no necesita corresponder con la expresión 
externa, tanto en uno mismo como en los demás. En niveles de mayor 
madurez, supone la comprensión del impacto que la propia expresión 
emocional y el propio comportamiento puedan tener en otras personas. 
También incluye el hábito de tener esto en cuenta en el momento de 
relacionarse con otras personas.

— Regulación de emociones y sentimientos. Es la regulación emocional pro-
piamente dicha. Esto significa aceptar que los sentimientos y emociones 
a menudo deben ser regulados. Lo cual incluye: regulación de la im-
pulsividad (ira, violencia, comportamientos de riesgo); perseverar en el 
logro de los objetivos a pesar de las dificultades; capacidad para diferir 
recompensas inmediatas a favor de otras más a largo plazo, pero de or-
den superior; prevención de estados emocionales negativos (ira, estrés, 
ansiedad, depresión), etc.

— Regulación emocional con conciencia ética y moral. La regulación de las 
emociones, tanto propias como ajenas, debe hacerse siempre de acuer-
do con unos valores morales. Estos valores habitualmente se basan en 
emociones como empatía, compasión, esperanza y amor. La regulación 
de las emociones de los demás para manipular y aprovecharse de la 
situación sería totalmente impropio de las competencias emocionales 
bien entendidas. Conviene llamar la atención sobre este aspecto para 
evitar malentendidos.
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— REMIND. Esta palabra resume relajación, respiración, meditación y min-
dfulness. Son un conjunto de técnicas de regulación emocional que con-
viene potenciar por sus múltiples efectos positivos demostrados empíri-
camente. Las personas que practican alguna forma de REMIND están en 
mejores condiciones para la atención plena (mindfulness) y el bienestar.

— Regulación de la ira para la prevención de la violencia. Muchas veces la 
violencia se origina en la ira que no ha sido regulada de forma apropia-
da. Por esto, la gestión de la ira cobra especial relevancia dentro de la 
regulación emocional, ya que se ha demostrado que es una estrategia 
efectiva para la prevención de la violencia.

— Tolerancia a la frustración. Es una forma de regulación emocional que 
por su importancia recibe una denominación y tratamiento específico. 
Dado que la frustración es inevitable, una baja tolerancia a la frustración 
es una fuente de malestar y un riesgo para la ira y la violencia. Una alta 
tolerancia a la frustración aumenta las probabilidades de bienestar.

— Estrategias de afrontamiento. Contribuyen a la habilidad para afrontar 
retos y situaciones de conflicto, con las emociones que generan. Incluyen 
estrategias de autorregulación para gestionar la intensidad y la duración 
de los estados emocionales.

— Competencia para autogenerar emociones positivas. Es la capacidad para 
auto-generarse y experimentar de forma voluntaria y consciente emocio-
nes positivas (alegría, amor, humor, fluir) y disfrutar de la vida. Capacidad 
para auto-gestionar el propio bienestar emocional en busca de una mejor 
calidad de vida.

2.2.3. Autonomía emocional

Concepto amplio que incluye un conjunto de características y elementos 
relacionados con la autogestión emocional, entre las que se encuentran la 
autoestima, actitud positiva ante la vida, responsabilidad, capacidad para 
analizar críticamente las normas sociales, capacidad para buscar ayuda y 
recursos, así como la autoeficacia personal. Como microcompetencias incluye 
las siguientes:

— Autoestima. Significa tener una imagen positiva de sí mismo, estar sa-
tisfecho de sí mismo y mantener buenas relaciones consigo mismo. La 
autoestima tiene una larga tradición investigadora y en educación.
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¿Qué pasa cuando me enojo?

— Nivel educativo: 2º ESO.

• Objetivos:

• Reconocer el enojo a nivel corporal, comportamental y cognitivo.

• Tomar conciencia de los gestos, actitudes y pensamientos relaciona-
dos con la emoción de la rabia para posteriormente poder gestionarlos.

— Competencia emocional: Conciencia emocional.

• Descripción-Desarrollo:

Se hacen grupos de cuatro personas. A cada grupo se le reparte un folio 
donde, en la parte superior, hay una cara de un niño o una niña (ver anexo al 
final de esta actividad). En función del grupo, se les puede dar únicamente 
una hoja en blanco.

Los alumnos tienen que acabar de dibujar el cuerpo poniendo de manifiesto 
los gestos, posturas, expresiones faciales, etc. de una persona que está muy 
enfadada. En la misma hoja escriben qué diría o cómo actuaría esa persona 
y, por la parte de atrás, qué podría estar pensando en ese momento. Para 
ello, es importante que recuerden situaciones que les han hecho enfadar, 
dado que al compartirlas con el resto del grupo van a poder detectar cómo 
se manifiesta ese enojo o rabia en nuestro cuerpo, en nuestros pensamientos 
y en nuestras acciones.

Una vez acabados los dibujos, se hace una puesta en común y se invita a la 
reflexión. Para ello, podemos preguntarles:

• ¿Cuándo creéis que se activa la rabia o el enojo? ¿Cuándo solemos 
sentir dichas emociones?

• ¿Acostumbráis a manifestar vuestro enojo o vuestra rabia, o tendéis 
a callaros para que no se note?

• ¿Sabéis qué es la impulsividad? ¿Habéis actuado alguna vez desde 
esa impulsividad cuando estabais enfadados?

• ¿Cómo os sentisteis luego? ¿Os arrepentisteis de algo?

• ¿Conocéis o usáis alguna estrategia para bajar esa impulsividad? 
¿Cuáles?



164

El desarrollo de la competencia emocional en la Educación Secundaria Obligatoria

Es fundamental recordar al alumnado que todas las emociones son válidas, 
como hemos visto en actividades anteriores (= validación emocional). Por 
lo tanto, tenemos derecho a sentir enojo o rabia. Sin embargo, estas emo-
ciones no nos dan permiso a actuar desde la impulsividad y sin pensar en 
las consecuencias de nuestros actos, tanto para nosotros como para las 
otras personas.

— Recursos necesarios:

• Folio A3 con una cara en la parte superior (ver anexo al final de la acti-
vidad).

• Rotuladores o lápices de colores.

— Duración aproximada:

Dos sesiones de 45-50 minutos: la primera para diseñar los «avatares» y la 
segunda para la puesta en común.

— Orientaciones:

Conviene no censurar expresiones en la plasmación en el papel, dado que 
se busca tomar una conciencia real de aquello que sentimos, pensamos y 
decimos/hacemos cuando nos enfadamos. El hecho de compartir en grupos 
pequeños (y luego con el resto de la clase) permite que el alumno obtenga 
información tanto propia como de sus compañeros. De este modo, puede 
establecer relaciones entre su experiencia personal y la de sus iguales, cul-
tivando la empatía y adquiriendo conocimientos nuevos que le pueden ser 
útiles en futuras situaciones de rabia.

Además, desde la materia de ciencias, se puede investigar qué pasa en el 
interior del cuerpo cuando estamos enfadados: qué hormonas se segregan, 
qué función tienen dichas hormonas, qué efecto tienen en nuestro bienestar 
emocional y salud física, etc.

Finalmente, si se considera oportuno, el docente puede pedir la representa-
ción de otras emociones, como la alegría, el miedo, la tristeza o el asco. En este 
caso, cada grupo puede trabajar una de estas emociones y, posteriormente, 
explicarla al resto de la clase. De este modo, podemos ver las diferencias más 
significativas que existen entre emociones.

— Referencia bibliográfica: —
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— Anexo:

Cuando algo no sale como espero

— Nivel educativo: 2º ESO.

• Objetivos:
• Reconocer la frustración.

• Describir y compartir la reacción que cada uno tiene ante la frustra-
ción.

— Competencia emocional: Conciencia emocional.

• Descripción-Desarrollo:

Las cosas no siempre salen como uno espera. La frustración es una emo-
ción que aparece cuando la persona se siente contrariada por alguna razón. 
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Por ejemplo, los alumnos pueden sentirse frustrados cuando esperan de 
un profesor, o quizás de los padres, que reconozcan el esfuerzo que les 
ha costado conseguir un buen resultado en los exámenes y no lo reciben. 
Pueden sentir también la frustración cuando algún plan no sale como espe-
raban, o cuando los padres les niegan alguna cosa. En todos los casos, se 
experimenta la pérdida o la renuncia de una ilusión o de una expectativa 
y, a menudo, nos cegamos en una única estrategia, dejando de lado que 
podemos cambiar cosas que pueden influir positivamente en el resultado 
que deseamos. Para ilustrar esto, el docente lee el siguiente cuento para 
adolescentes:

El helecho y el bambú

Un humilde carpintero, Kishiro, vivía feliz con su trabajo y su familia. Tenía una mujer y dos hijos y 
las cosas no le iban nada mal. Pero el negocio entró en una mala racha y el hombre comenzó a ganar 
mucho menos dinero.

Empezaron los problemas económicos y luego éstos se trasladaron a la familia. Hasta el punto, que 
Kishiro entró en una depresión. No era capaz de ver la salida. Lo intentó todo, cambió la forma de su 
negocio, pero no había manera... las cosas seguían sin funcionar.

Desesperado, Kishiro atravesó el bosque en busca de ayuda, la de un anciano sabio que vivía en 
una humilde casa de madera. Allí, el anciano escuchó muy atento las lamentaciones y problemas de 
Kishiro, con un té caliente entre las manos. Cuando Kishiro terminó de hablar, el sabio se levantó y 
le pidió que le siguiera a la parte trasera de la casa.

El anciano maestro le mostró a Kishiro dos plantas que él mismo había plantado en medio de una 
explanada: un helecho y un bambú. Entonces, le contó su historia:

–  Observa estas plantas. El bambú ahora te parecerá muy alto y robusto. Pero hace años llegué a 
pensar que nunca vería la luz. Verás, yo enterré unas semillas de helecho y bambú al mismo tiempo. 
Me gustan las dos plantas y quería tenerlas en mi jardín.

El helecho en seguida se dejó ver, con sus preciosas y brillantes hojas verdes. Pero el bambú se negaba 
a asomar ni un poquito. Pasó un año y el helecho seguía creciendo y extendiéndose, mientras que el 
bambú seguía sin nacer. Y así estuve esperando, regándolo igual, otro año más, y otro...

Y a los cinco años al fin apareció el bambú. Entonces comenzó a crecer y a crecer con rapidez. De 
pronto alcanzó los 10 metros, luego 20... ¡y míralo ahora! ¡Es altísimo! Pero... ¿Sabes por qué tardó el 
bambú tanto en salir al exterior?

Kishiro pensó un rato, pero no pudo dar con la respuesta.

–  La verdad es que no se me ocurre nada...

–  Porque el bambú estuvo cinco años dedicándose a fortalecer su raíz. Para poder crecer luego tanto, 
necesitaba tener una raíz grande y fuerte. Por eso tardó tanto en crecer.

El anciano contempló el rostro asombrado de Kishiro. Se dio cuenta de que al fin comenzaba a en-
tender el mensaje, y continuó con su enseñanza, regalándole todas estas reflexiones:



La educación emocional ha adquirido una relevancia crecien-
te en el ámbito educativo, en respuesta a las necesidades 
personales, sociales y académicas del alumnado. Entre las 
distintas formas de promoverla, los programas estructurados 
orientados al desarrollo de las competencias emocionales 
constituyen una de las vías más sólidas y eficaces. Sin em-
bargo, son todavía escasas las propuestas que combinan una 
fundamentación teórica rigurosa con una aplicación sistemá-
tica y evaluada en contextos educativos reales.

El libro El desarrollo de la competencia emocional en la Edu-
cación Secundaria Obligatoria. Programa del GROP, revisado 
y evaluado, presenta un programa de educación emocional 
diseñado específicamente para la educación secundaria 
obligatoria (ESO), basado en un marco teórico contrastado 
y desarrollado a partir de una planificación cuidadosa de 
objetivos, contenidos, recursos y actividades. La propuesta 
incorpora una metodología coherente con las características 
del alumnado de esta etapa y orientada al desarrollo progresi-
vo de las competencias emocionales.

La obra aporta evidencias empíricas que avalan la eficacia, 
utilidad y pertinencia del programa del GROP en los distintos 
cursos de la educación secundaria obligatoria, convirtiéndolo 
en una herramienta valiosa para la práctica educativa.




