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Dedicatoria

Para todos los educadores que, día a día, entregan su co-
razón en las aulas con el objetivo de transformar vidas a tra-
vés de la enseñanza. A los maestros y las maestras, quienes 
comprenden que la educación sobrepasa los libros de texto, 
se aventuran a explorar nuevos caminos para llegar a sus estu-
diantes y creen firmemente en el poder de la lectura.

A nuestros estudiantes, aquella fuente inagotable de ins-
piración, pues nos motivan a ser mejores profesionales y nos 
enseñan, sin saberlo, las lecciones más valiosas sobre perseve-
rancia, curiosidad y esperanza.

A nuestras familias, pilares fundamentales en este viaje 
académico, por su comprensión durante las largas jornadas 
de investigación y escritura, y por compartir nuestra pasión 
por la educación transformadora.

Y especialmente, este libro es para todos los que creen 
en una educación que integre mente, corazón y espíritu. Que 
vean en cada desaf ío una oportunidad para crecer y en cada 
libro una puerta hacia nuevos horizontes.

Este trabajo es el resultado de años de experiencia, inves-
tigación y, sobre todo, de un profundo amor por la enseñanza 
y el aprendizaje.

Los autores
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Prólogo

Educar, sentir y leer: estrategias para la transformación 
es una publicación que emerge como un faro de innovación 
y esperanza ante una época donde la educación enfrenta 
constantes desaf íos y transformaciones. Este libro nace de 
la convergencia entre la neurociencia educativa, el desarro-
llo emocional y el poder terapéutico de la lectura, tres pila-
res fundamentales que, entretejidos con maestría, ofrecen un 
nuevo paradigma en la práctica docente.

Como educadores e investigadores, hemos atestiguado 
que la integración de estos elementos revoluciona el am-
biente de aprendizaje. La neuroeducación nos permite com-
prender los mecanismos cerebrales que subyacen al apren-
dizaje, el desarrollo emocional nos conecta con la dimensión 
humana de la enseñanza y la biblioterapia nos entrega he-
rramientas poderosas para sanar, motivar y transformar a 
través de la lectura.

Este libro no es solo un manual de estrategias; es una in-
vitación a repensar nuestra labor educativa desde una pers-
pectiva integral y humana. Cada página exhibe años de expe-
riencia en las aulas, investigación rigurosa pero sobre todo un 
profundo compromiso con la transformación educativa.

En sus páginas encontrarán propuestas prácticas, que a 
pesar de estar fundamentadas científicamente son narradas 
con un lenguaje accesible y cercano. Nuestro objetivo es ten-
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der puentes entre la teoría y la práctica, entre el cerebro y el 
corazón, entre el docente y el estudiante.
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Presentación

Educar, sentir y leer: estrategias para la transformación 
representa la conclusión de años de investigación, práctica 
docente y reflexión profunda sobre el acto educativo. Es el 
producto de una necesidad: ofrecer a la comunidad educa-
tiva un recurso integral que combine los últimos avances en 
neurociencia educativa con diversas estrategias prácticas de 
desarrollo emocional y biblioterapia.

Para exponer nuestros argumentos, decidimos estable-
cer la estructura del libro en tres capítulos fundamentales.

En el capítulo primero, “Neuroeducación en el aula”, ex-
ploramos los fundamentos neurocientíficos del aprendizaje y 
su aplicación práctica en el entorno educativo. Se abordan te-
mas como la plasticidad cerebral, los procesos cognitivos del 
aprendizaje y otras estrategias basadas en el funcionamiento 
del cerebro. Este capítulo proporciona, a quien lo lea, bases 
científicas necesarias para comprender cómo aprende nues-
tro cerebro y cómo podemos optimizar los procesos de ense-
ñanza-aprendizaje.

El capítulo segundo, “Estrategias para el desarrollo emo-
cional”, profundiza la dimensión emocional del aprendizaje. 
Presentamos herramientas y metodologías para fortalecer la 
inteligencia emocional en el aula. Analizamos técnicas espe-
cíficas para el manejo de emociones, la construcción de re-
laciones positivas y el desarrollo de la resiliencia emocional; 
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todos ellos, elementos cruciales para un aprendizaje efectivo 
y significativo.

El capítulo tercero, “Sanando mentes a través de la lec-
tura”, explora la biblioterapia como herramienta transfor-
madora en la educación. Mostramos, también, estrategias 
específicas para utilizar la lectura como medio de sanación 
emocional, desarrollo personal y motivación académica. 
Asimismo, detallamos una guía práctica para implementar 
la biblioterapia en diferentes contextos educativos, con lo 
que se promueve la lectura como vehículo de transforma-
ción personal y colectiva.

De esta manera, consideramos que esta obra será apre-
ciada por educadores, psicólogos educativos, bibliotecarios 
y profesionales de la educación que busquen enriquecer su 
práctica con enfoques innovadores y científicamente res-
paldados. También resultará valiosa para padres o cualquier 
persona interesada en la transformación educativa. Nuestro 
mayor deseo es que este libro se convierta en una herramien-
ta práctica al igual que una fuente de inspiración para todos 
aquellos que creen en el poder transformador de la educa-
ción. Deseamos que sus páginas no solo informen, sino que 
también motiven y empoderen a los educadores para crear 
espacios de aprendizaje humanos, efectivos y significativos.

Les invitamos a explorar, reflexionar y, sobre todo, a po-
ner en práctica las propuestas que aquí presentamos. Educar 
es, ante todo, un acto de amor y transformación que integra 
mente, corazón y espíritu en el noble arte de formar seres hu-
manos integrales.



CAPÍTULO PRIMERO

La neuroeducación 
en el aula

 

Karla Fabiola Romero Coronel
Facultad Ciencias de la Educación

Universidad Tecnológica Indoamérica

“Intentar enseñar sin conocer cómo funciona un cerebro 
será algo así como intentar diseñar un guante sin nunca 

antes haber visto una mano”

Francisco Mora
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Introducción

En la actualidad, todos quienes forman parte de la co-
munidad educativa deben conocer el cerebro y su funciona-
miento para poder enseñar. Las estrategias de la neurociencia 
para el proceso educativo de los niños promueven la trans-
formación en la formación actual al enfocarse en llegar, de 
manera significativa, al estudiante para lograr un correcto 
aprendizaje. Por esta razón, las estrategias de la neurociencia 
fueron creadas a partir de conocer el funcionamiento del ce-
rebro y se han basado en las investigaciones científicas sobre 
la intervención de estos procesos neurológicos y biológicos 
en el proceso enseñanza-aprendizaje, para contribuir a que 
sea óptimo.

Así, el aporte de la neurociencia ha sido fundamental 
para la educación. Como afirmaron Arguello y Velásquez 
(2022), “la neuroeducación reconoce y capacita a los docentes 
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para comprender las especificidades del sistema nervioso y 
el cerebro al tiempo que imparte estos conocimientos a los 
alumnos”. Por lo tanto, los docentes deben comprender los 
aportes, estrategias y fundamentos que ofrece la neuroedu-
cación para manifestar aprendizajes y experiencias importan-
tes, dado que las personas no solo desarrollan destrezas cog-
nitivas, sino también habilidades sociales y emocionales. De 
esta manera, resulta práctico saber brindar aprendizajes rela-
cionados con todas estas áreas del desarrollo, especialmente 
en la primera infancia, pues el desarrollo de los primeros años 
de vida y su madurez en la vida posterior se basan en estas ex-
periencias. En conclusión, la neuroeducación enfatiza el con-
texto emocional, social y familiar para desarrollar y despertar 
las capacidades cognitivas.
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Fundamentos
 
Neurociencia y Educación

Estos conceptos hacen referencia al campo de múltiples 
ciencias que estudian la organización estructural y funcional 
del sistema nervioso, y los complejos procesos cognitivos y 
de comportamiento. Así lo muestra la Figura 1.1 desde una 
perspectiva interdisciplinar y multidisciplinar, según Lupera 
et al. (2019).

Figura 1.1 
Aporte de Diversas ciencias

La neurociencia plantea una investigación científica y de-
tallada del cerebro y sus funciones cognitivas, las cuales expli-
can los procesos psicológicos y el comportamiento humano. 
Gracias a esta disciplina, descubrimos que los seres humanos 
no solo poseen capacidades cognitivas, sino que también es-
tán interconectados moral, emocional, f ísica y socialmente. 
Además, estudia los mecanismos neuronales que sustentan la 
cognición, al ofrecer una visión amplia de la función cerebral 
y la psicología cognitiva, hasta concentrarse en las bases neu-
ronales de los procesos mentales y sus manifestaciones con-
ductuales (OCDE, 2010).
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La comprensión del cerebro y la mente nos facilita abor-
dar y tratar de manera efectiva las enfermedades que afectan 
el sistema nervioso, como los trastornos neurológicos y psi-
quiátricos. Este hecho se fundamenta en hallazgos y avances 
de la neurociencia y ramas afines al comportamiento huma-
no, con los que se integran conocimientos de salud, educa-
ción y ciencias sociales. El enfoque multidisciplinario permite 
aprovechar los beneficios de la investigación científica para 
mejorar diversas áreas de nuestra vida, como las relaciones de 
pareja y familiares, el ámbito laboral, la educación y la socie-
dad en general.

La palabra neurociencia proviene del griego neuros, que 
significa “nervioso”. Esta raíz también constituye a las palabras 
neurología, neuropsicología, neurosis y neurona. El principal 
objetivo de la neurociencia es estudiar y examinar el sistema 
nervioso central tanto de humanos como de animales, al asi-
milar su función, estructura, anatomía, lesiones y enferme-
dades. Gracias a esta investigación, una persona puede com-
prender profundamente su trabajo y, como resultado, tomar 
las precauciones adecuadas.

Debido a que el cerebro es un órgano extremadamente 
complejo y diverso –y no se limita a aspectos anatómicos, 
sino que también está involucrado en el desarrollo de habi-
lidades como aprender, comprender, planificar y comunicar-
se–, la neurociencia es un campo extenso de investigación. 
La clasificación dentro de este ámbito varía considerable-
mente, pues recalca tanto estas funciones cerebrales como 
los detalles específicos de una subciencia o área particular 
de estudio.
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Importancia de la neurociencia

Será necesario hablar de neurociencia desde muchas 
perspectivas, a través de investigaciones y enfoques interdis-
ciplinarios y multidisciplinarios. Estos estudios van desde el 
nivel molecular hasta los estudios de comportamiento y cog-
nición reflejados en la anatomía del cerebro y la actitud del 
individuo hacia el mundo exterior (Gallego, 2017).

La importancia de la neurociencia en la educación radica 
en su capacidad para comprender cómo funciona el cerebro 
durante el aprendizaje, con lo que se posibilitan estrategias de 
enseñanza efectivas que mejoran la individualidad. Al inte-
grar los descubrimientos y principios de la neurociencia en la 
práctica, como lo enseña la Figura 1.2, los profesores pueden 
adaptar su instrucción para permitir que los estudiantes re-
tengan, comprendan y apliquen información esencial.

Figura 1.2 
Neurociencia en la práctica educativa

El propósito de la neurociencia es comprender los siste-
mas cognitivos complejos que utiliza la mente humana y, con 
base en esta información, realizar investigación científica. Las 
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neuronas son células cerebrales que se ven afectadas por el 
entorno en el que una persona interactúa consigo y con los 
demás, por lo que la neurociencia también incluye investiga-
ciones como el psicoanálisis, que examina el comportamiento 
humano para arrojar luz sobre el cuerpo humano. La neuro-
ciencia también se encarga de analizar el proceso de aprendi-
zaje y del almacenamiento de información sobre el cerebro y 
los procesos biológicos que facilitan el aprendizaje.

Los especialistas en neurociencias son psicólogos y psi-
quiatras, quienes están capacitados y preparados para resol-
ver diversos problemas relacionados con la identificación de 
la personalidad, y están autorizados para prescribir medicina 
(psiquiatra). No debemos olvidar tampoco a los neurociruja-
nos, que se especializan en el cerebro. Hoy, la neurociencia 
ha resuelto una tarea dif ícil. Debido al rápido ritmo de vida, 
muchas personas se quejan de insomnio, ansiedad, dolor y es-
trés. Los compromisos, a menudo, no dejan tiempo para des-
cansar, y las múltiples responsabilidades (diversas cosas que 
deben completarse casi simultáneamente) no son buenas para 
la salud mental.

Neuroeducación

Esta nueva disciplina, al relacionarse con el campo de la 
educación, en sus procesos, factores y principios, es conocida 
como neuroeducación: el propósito de la neuroeducación es 
realizar investigaciones, fundamentos y aplicaciones desde un 
enfoque interdisciplinario. El objetivo de la neuroeducación 
es realizar y utilizar la investigación para proporcionar nue-
vos aprendizajes y enseñanzas, mejorando así la educación 
(Fernández y Rocío, 2017). Es una disciplina que se centra en 
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el uso del conocimiento neurocientífico para la educación, es-
pecialmente en el proceso de enseñanza. Parte de la compren-
sión acerca de cómo funciona el cerebro y cómo los procesos 
cognitivos y emocionales afectan el aprendizaje. La neuroe-
ducación tiene como objetivo desarrollar estrategias de en-
señanza y aprendizaje que resulten compatibles con las fun-
ciones cerebrales. De igual manera, reconoce la plasticidad 
cerebral, esa capacidad para cambiar y cambiar a lo largo de la 
vida. Esto significa que el método de enseñanza puede influir 
tanto en la estructura como en la función del cerebro, lo que 
permite que los estudiantes mejoren en el proceso de apren-
dizaje, transformen el estilo de aprendizaje tradicional en un 
nuevo aprendizaje y animen a otros estudiantes a aprender 
más (Luque y Lucas Zambrano, s. f.).

Figura 1. 3 
Neuroeducación

La neuroeducación, como se indica en la Figura 1.3, in-
tegra la neurociencia, la psicología y la pedagogía al servicio 
de la educación para comprender cómo aprende el cerebro y 
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cómo se pueden mejorar los procesos de enseñanza y apren-
dizaje (Medina, 2011). Desde la década de 1990, el interés por 
la neuroeducación ha aumentado, al igual que la investiga-
ción en neurociencia cognitiva y educación; además de cómo 
aprender y mejorar en la vida (Villalobos, 2015).

La neurociencia también destaca la importancia de la 
personalización del aprendizaje, pues cada cerebro es único 
y aprende de manera diferente. Por lo tanto, se debe tener en 
cuenta la diversidad de los estudiantes y adaptar las metodolo-
gías de enseñanza para satisfacer sus necesidades individuales 
(Mora Teruel, 2014). La neuroeducación, entonces, potencia 
la enseñanza al integrar el proceso educativo y la información 
cerebral con la psicología cognitiva, para permitir la creación 
de nuevos métodos de enseñanza-aprendizaje apoyados por 
sistemas cerebrales de alumnos (Campos, 2010).

Principios de la Neuroeducación

Los principios base de la neuroeducación, que son pre-
sentados en la Figura 1.4, han sido el resultado de múltiples 
investigaciones. El docente debería considerarlos como el 
punto de partida en su gestión en el aula y en el trabajo con 
sus estudiantes, para llevar a cabo un buen proceso enseñan-
za-aprendizaje:

	» El cerebro es único
	» La experiencia y el contexto
	» Desarrollo cerebral
	» Plasticidad cerebral
	» Enfoques multisensoriales
	» Neuronas espejo
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	» Poda Neuronal
	» Retroalimentación efectiva

Figura 1.4 
Principios de la neuroeducación

El cerebro es único

El cerebro de cada persona es único y está estructurado 
de manera singular. No hay dos cerebros iguales ni gemelos, 
porque individualmente tiene sus propias experiencias y es 
diferente a los demás, lo que explica por qué aprendemos de 
manera diferenciada (Magistti, 2008). Aunque su tamaño y 
función son importantes para los humanos, cada uno es único 
y no se puede replicar. El ser humano distingue el aprendizaje 
de manera diferente. Si los profesores saben cómo aprende el 
cerebro y cómo el entorno puede mejorar o inhibir el aprendi-
zaje, sus planes de estudio o lecciones reflejarán estas estrate-
gias para ayudar a los estudiantes a tener más oportunidades 
de aprender de forma natural y construir su máximo poten-
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cial. La Figura 1.5 muestra el aula de clase y a sus estudiantes, 
quienes aprenden de manera única según sus experiencias.

Figura 1.5 
Aprendizaje único 

Imagen generada por IA en Copilot

También se han identificado varios factores genéticos 
que influyen en la estructura del cerebro (Johnson, 2012). 
Hasta ahora, los genes eran reconocidos como los responsa-
bles de una variación considerable de polimorfismos y, por lo 
tanto, los que afectaban la estructura cerebral, como: diferen-
cia en el temperamento, la neurotransmisión, los sistemas de 
dopamina y serotonina.

Además, se ha demostrado que el cerebro interactúa de 
forma compleja con las discrepancias en el cuidado materno 
(Gervai, 2009). Esta es un área de investigación en evolución, 
que permanentemente clarifica que el origen de las diferencias 
de temperamento de los niños se deben a muchas interaccio-
nes genéticas, diversas entre sí. Otros factores del entorno del 
ser humano también interactúan debido a estas diferencias. 
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Por ejemplo, ciertas características genéticas pueden proteger 
a los niños en un entorno, mientras los vuelven más vulnera-
bles en otro contexto.

La experiencia y el contexto

La neuroeducación enfatiza la importancia de involucrar 
a los estudiantes en el aprendizaje, por medio de elementos 
clave de la experiencia. Esta teoría sostiene que el cerebro 
humano está programado para aprender interactuando con 
el entorno, lo cual requiere cognición para adquirir y retener 
información. En la Figura 1.6 se indica gráficamente cómo la 
interacción con el entorno consolida la adquisición del apren-
dizaje.

Figura 1.6 
Contexto y Aprendizaje 

Nota: Imagen generada por IA en Copilot

Las experiencias sensoriales y emocionales intensas 
tienen un impacto profundo en el proceso de aprendizaje. 
Cuando los estudiantes se involucran en actividades que des-
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piertan sus sentidos y emociones (experimentos prácticos, 
debates en grupo o proyectos creativos), se activan múltiples 
áreas del cerebro, lo que acrecienta la probabilidad de que la 
información se acumule de manera duradera en la memoria 
a largo plazo.

La neuroeducación aboga por la importancia de la con-
textualización en la enseñanza. La conexión de conceptos 
abstractos con situaciones concretas y reales crea un puente 
entre el contenido académico y la experiencia personal de 
los estudiantes. Esto facilita la comprensión y el recuerdo, 
ya que el cerebro tiende a procesar y retener mejor la infor-
mación que puede relacionarse con su propio contexto y sus 
vivencias. Es por ello por lo que la neuroeducación resal-
ta la relevancia del aprendizaje contextual activo y práctico 
(Carmona, 2022).

Cuando los niños participan activamente en la resolución 
de problemas, la toma de decisiones y la aplicación de con-
cepciones en circunstancias prácticas, fortalecen los circuitos 
neuronales involucrados en la atención, la concentración y el 
razonamiento. Lo mencionado conduce a un aprendizaje más 
profundo y a la adquisición de habilidades transferibles a di-
ferentes contextos.

La neuroeducación considera la experiencia como un 
principio fundamental en la enseñanza y el aprendizaje. 
Incorporar experiencias sensoriales, emocionales y prácti-
cas, así como contextualizar y activar la plasticidad cerebral, 
promueve un aprendizaje más efectivo, significativo y dura-
dero. Al reconocer y aplicar estos principios, los educadores 
pueden potenciar el desarrollo cognitivo y personal de sus 
estudiantes, preparándolos efectivamente para enfrentar los 
desaf íos del mundo actual.
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Desarrollo cerebral

Figura 1.7 
Desarrollo Cerebral 

Imagen generada por IA en Copilot

El cerebro humano es extremadamente adaptable y pue-
de modificarse según la experiencia. Esta capacidad es eviden-
te en el desarrollo cerebral, ya que las experiencias tempranas 
pueden tener efectos duraderos. Diferentes partes se vuelven 
cada vez más especializadas, como lo muestra la Figura 1.7 
a medida que se desarrollan circuitos neuronales específicos 
para múltiples funciones. Aunque la función está localizada, 
el cerebro es un órgano complejo con diversas partes que tra-
bajan juntas (Paniagua, 2013).

Es decir, el desarrollo del cerebro depende de las expe-
riencias adecuadas. El cerebro joven es extremadamente re-
activo y “plástico”, con lo que alberga una gran cantidad de 
neuronas y las conexiones entre ellas. Las vías entre diferentes 
partes cerebrales se forman en función de las conexiones más 
activas, creando sistemas que respaldan diversas funciones 
sensoriales, cognitivas, emocionales y conductuales. La sin-
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gularidad de cada niño es el producto de la interacción entre 
los genes que controlan el desarrollo cerebral y el entorno, 
que afecta su percepción y flexibilidad.

Plasticidad cerebral

Es la capacidad de adaptarse y cambiar a lo largo de la 
vida, dependiendo de la experiencia y el entorno. Este con-
cepto generalmente se divide en dos tipos: funcional y estruc-
tural. La plasticidad funcional trata sobre los cambios en las 
funciones cerebrales, como la activación cerebral. La plastici-
dad estructural implica cambios en el cerebro, como el núme-
ro de células o su forma. Este principio ha transformado nues-
tra comprensión del aprendizaje y la enseñanza, al sugerir que 
el cerebro es plástico y puede cambiar su estructura y función 
a medida que adquiere nuevos conocimientos y habilidades 
(Ramos et al., 2023).

La plasticidad cerebral desaf ía una noción antigua: que el 
cerebro adulto es estático e inmutable. Los avances en neuro-
ciencia han demostrado que el cerebro tiene la capacidad de 
generar nuevas conexiones neuronales, fortalecer las existen-
tes y, en algunos casos, recuperar funciones después de lesio-
nes. Esto nos dice que el aprendizaje no se limita a una etapa 
específica de la vida, sino que puede continuar y evolucionar a 
lo largo de toda ella. Es importante proporcionar experiencias 
educativas, ricas y variadas. Al exponer a los escolares a una 
amplia gama de desaf íos cognitivos, emocionales y prácticos, 
se promueve la formación de nuevas conexiones neuronales 
y la expansión de la red cerebral. La adaptabilidad permite a 
los estudiantes adquirir habilidades transferibles y enfrentar 
situaciones cambiantes con agilidad.
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La plasticidad cerebral refuerza la idea de que el esfuer-
zo y la práctica son esenciales para el desarrollo cognitivo. 
Al enfrentarse a desaf íos y perseverar en su resolución, los 
estudiantes activan circuitos cerebrales clave y fortalecen las 
conexiones que subyacen a esas habilidades. Este enfoque en 
el esfuerzo y la superación personal fomenta una mentalidad 
de crecimiento: los errores se consideran oportunidades para 
aprender y mejorar. Se sugiere, así, que el entorno y la esti-
mulación adecuada son fundamentales para optimizar el po-
tencial de aprendizaje. Los ambientes enriquecidos, con estí-
mulos cognitivos y sociales, promueven un mayor desarrollo 
neuronal y la creación de redes cerebrales más complejas. Los 
educadores pueden aprovechar esta idea al diseñar entornos 
educativos que fomenten la exploración, la colaboración y el 
descubrimiento. El aprendizaje es un proceso continuo que 
implica fortalecer o debilitar las conexiones neuronales en 
función de la experiencia. La plasticidad cerebral es muy im-
portante en el proceso educación-aprendizaje porque el cere-
bro necesita adaptarse a nuevas situaciones y aprender nuevas 
habilidades (Quintero-Fajardo y Domínguez-Ayala, 2025).

Enfoques multisensoriales

Los enfoques multisensoriales involucran diversos sentidos 
y se ha demostrado que son más efectivos en el aprendizaje que 
los enfoques sensoriales únicos (Sousa et al., 2010). Las investiga-
ciones muestran que el aprendizaje multisensorial puede mejo-
rar la retención de información y la recuperación de la memoria.

Los enfoques multisensoriales son un principio esencial 
dentro de la neuroeducación, ya que reconocen y capitalizan 
la naturaleza interconectada de los sentidos en el proceso de 
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aprendizaje humano. Sostiene que la integración de múltiples 
canales sensoriales en las experiencias educativas, como la 
vista, el oído, el tacto y el movimiento, puede mejorar signi-
ficativamente la comprensión y retención del conocimiento, 
pues aprovecha la capacidad del cerebro para procesar y re-
tener información cuando la obtiene por variadas vías senso-
riales. Al combinar, por ejemplo, la información visual con la 
auditiva se crea una representación más rica y conectada en el 
cerebro, lo que facilita la formación de conexiones neuronales 
duraderas. Además, estos enfoques reconocen la diversidad 
de estilos de aprendizaje de los estudiantes porque cada indi-
viduo tiene preferencias únicas en cuanto a la forma en que 
absorbe y procesa la información. Al ofrecer múltiples moda-
lidades sensoriales en la enseñanza, como muestra la Figura 
1.8, se atienden diferentes estilos de aprendizaje y se brinda a 
los estudiantes la oportunidad de acceder al contenido en la 
forma que mejor se adapte a ellos.

Figura 1.8 
Enfoques Multisensoriales 

Imagen generada por IA en Copilot
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Los enfoques multisensoriales son un principio clave para 
la neuroeducación. Reconocen la importancia de integrar múl-
tiples canales sensoriales en la enseñanza y el aprendizaje, y en-
riquecen la experiencia educativa al involucrar a los estudian-
tes en un nivel más profundo. Las actividades que incorporan 
movimiento, manipulación de objetos y experiencias prácticas 
impulsan áreas cerebrales relacionadas con la coordinación y 
la percepción espacial, lo que puede mejorar la comprensión 
de conceptos abstractos y abstrusos. Al hacerlo, se optimiza la 
formación de conexiones neuronales, se atienden diversos es-
tilos de aprendizaje, se enriquece la experiencia educativa y se 
brinda apoyo a estudiantes con necesidades especiales.

Al aplicar estos enfoques en el diseño de actividades y 
materiales educativos, los educadores crearán entornos de 
aprendizaje más efectivos y enriquecedores para todos los es-
colares. Esta actividad es especialmente beneficiosa para ni-
ños con dificultades de aprendizaje o necesidades especiales. 
Las modalidades sensoriales adicionales pueden servir como 
estrategias de apoyo para mejorar la participación y la com-
prensión de estos estudiantes, pues les brindan oportunida-
des equitativas para acceder al contenido curricular.

Las neuronas espejo

Rizzolatti y sus colegas descubrieron, en la década de 
1990, que estas neuronas se activan en el momento que una 
persona realiza una tarea, como cuando sugiere a otra perso-
na que haga lo mismo. Este hallazgo es importante para com-
prender las emociones propias, el comportamiento, el apren-
dizaje y las emociones de los demás. La figura 1.9 ilustra el 
funcionamiento de las neuronas espejo.
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Figura 1.9 
Neuronas en Espejo 

Nota: Imagen generada por IA en Copilot

Según Zambrano y Ávila (2021), estos estudios muestran 
que una de las principales funciones de esta red neuronal per-
mite al cerebro reconocer emociones en los rostros de otras 
personas, e imitar la conexión de las emociones con el cuerpo. 
Es un proceso complejo que implica la interacción de factores 
biológicos, psicológicos y sociales, e implica activación y mo-
vimiento hacia el logro de objetivos.

Poda Neuronal

Durante los primeros meses y años de vida, la formación 
de nuevas conexiones neuronales es asombrosa: se establecen 
hasta 10 000 conexiones en el cerebro por neurona. En esta 
etapa, el cerebro del niño tiene muchas capacidades potencia-
les que aún no están especializadas; es decir, que la plastici-
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dad del cerebro es muy eficiente y, por tanto, cualquier apren-
dizaje ocurre muy rápidamente. A continuación, comienza un 
proceso de selección sináptica, lo cual reduce las conexiones 
neuronales en respuesta a los estímulos ambientales (poda 
neuronal). De modo que el cerebro retiene solo aquellas co-
nexiones que son potenciadas por el entorno y que son más 
útiles para la adaptación. El proceso de poda neuronal es ne-
cesario para que el cerebro funcione con eficiencia y se con-
centre en las habilidades que necesita (Blanco, 2019).

Estrategias de Neuroeducación en el Aula

La Motivación

Definición

Etimológicamente, la palabra motivación significa “mo-
tivo para la acción”. En sí, es un proceso complejo que implica 
la interacción de factores biológicos, psicológicos y sociales, 
y se relaciona con la activación y el movimiento hacia la con-
secución de objetivos. Diferentes autores han señalado varios 
procesos relacionados con la motivación y la han definido 
como un proceso relacionado con pensamientos, acciones y 
comportamientos de forma regular (Estrada, 2018). Como 
muestra la Figura 1.10, la motivación apoya el comportamien-
to deseado a través de la conciencia emocional.
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Figura 1.10 
La Motivación 

Imagen generada por IA en Copilot

Motivación desde la neurociencia

La neurociencia moderna explora cómo los desequili-
brios internos, junto con las influencias externas, afectan la 
iniciación de ciertas acciones motivadas. Muchos sistemas, 
como el hipotálamo y el sistema límbico, desempeñan un pa-
pel importante en la motivación de la conducta, el movimien-
to y el estado de ánimo (Valdés, 2011).

Además, la dopamina es un neurotransmisor importante 
para los procesos motivacionales, la gestión del tiempo y la 
memoria a largo plazo; por tanto, juega un papel sustancial 
en la educación. La motivación es un proceso importante y la 
dopamina participa significativamente en el control, lo cual 
ayuda a consolidar la información en la memoria a largo plazo 
e influye sustancialmente en el aprendizaje. La relación entre 
la neurociencia y la motivación facilita una comprensión más 
profunda de cómo se activan y sostienen los procesos cere-
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brales que impulsan la conducta orientada a metas, un detalle 
crucial para el aprendizaje (Valdés, 2011).

Conducta Motivada

Se refiere a las acciones que una persona realiza como 
respuesta a estímulos internos o externos que generan un im-
pulso o deseo de lograr ciertas metas o satisfacer necesida-
des  (Mendoza Moreira y Vigueras Moreno, 2019). Por otro 
lado, Carrillo et al., (2011) creen que los niños comienzan a 
responder a los estímulos con felicidad y satisfacción, lo que 
demuestra que la motivación afecta el comportamiento desde 
la infancia. Además, Bandhu et  al. (2024) afirmaron que el 
comportamiento no solo afecta a los intereses y la satisfac-
ción de las personas en un momento determinado, también 
aumenta la proximidad temporal al direccionar el esfuerzo 
hacia una determinada meta, lo que indica el propósito y las 
razones de los resultados obtenidos.

El sistema límbico y su importancia en la 
motivación

El sistema límbico se encargada de controlar la motiva-
ción y las emociones. Esta área es directamente responsable 
de procesar nuestro sentido del olfato y de controlar la mo-
tivación primaria. Además, el sistema límbico se encarga de 
mantener los estados emocionales y producir reacciones ante 
estímulos externos (Bandhu et  al., 2024). Según Gamarra y 
Velarde (2017), el sistema límbico controla la motivación, es 
decir, las necesidades del cuerpo, como la alimentación, la 
sed y la reproducción. Además, el sistema límbico participa 
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en la motivación secundaria, que se relaciona con metas y ob-
jetivos a largo plazo, la valoración de su importancia para la 
supervivencia y la liberación de neurotransmisores como la 
dopamina, que crean la tensión necesaria para impulsar a la 
acción. El sistema límbico es el encargado de procesar esta in-
formación y liberar la dopamina, lo que permite la activación 
hacia el logro de determinadas metas (Bandhu et al., 2024).

Clasificación de la motivación

La motivación se puede dividir en dos categorías prin-
cipales: intrínseca y extrínseca. La primera se refiere a la 
satisfacción personal que siente una persona al realizar una 
actividad, lo que la empuja a esforzarse y superarse. Por el 
contrario, la segunda implica trabajar para obtener una re-
compensa externa, como reconocimiento, recompensa o la 
evasión del castigo, en lugar del beneficio personal, pensa-
miento y curiosidad (Mora y López, 2024).

Motivación y aprendizaje

La relación entre motivación y aprendizaje es estrecha 
y compleja. Según Jácome-León et al. (2023), la teoría cog-
noscitiva social afirma que la motivación y el aprendizaje es-
tán integrados. Establecer metas, autoevaluar el progreso y 
comparar habilidades y opiniones con otros, son mecanismos 
motivacionales cruciales. Además, tanto los factores perso-
nales como los situacionales tienen una gran influencia en la 
motivación y el aprendizaje. Por otro lado, Kandell y Hawkins 
(1992) remarcan que el aprendizaje es un vehículo importante 
para la adaptación comportamental y el progreso social.
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La motivación intrínseca y extrínseca también juega un 
papel crucial en el proceso de aprendizaje.  Según Campos 
(2010), aprender sin emociones genera desmotivación, es-
trés, depresión y aburrimiento, lo que puede afectar negati-
vamente el proceso de aprendizaje. Además, Alay et al. (2018) 
destacan que las técnicas de súper aprendizaje, que incluyen 
actividades que estimulan los procesos de integración de las 
neurosensaciones y las neuroemociones, son fundamentales 
para el aprendizaje integral.

Áreas cerebrales involucradas en la 
motivación

La motivación se encuentra en el cerebro, específicamente 
en el sistema de recompensa, que incluye el núcleo accumbens, 
la corteza prefrontal y el sistema límbico (Estrada, 2018). Este 
sistema es responsable de la percepción de los estímulos, 
como recompensas o castigos, lo que influye en la motivación 
y la toma de decisiones.

El núcleo accumbens es una estructura ubicada en el ce-
rebro profundo que se activa cuando percibe una recompensa 
o un estímulo placentero. Para Estrada (2018), es fundamen-
tal en la motivación, ya que se encarga de liberar dopamina, 
un neurotransmisor asociado con el bienestar emocional y la 
motivación. La liberación de dopamina genera una sensación 
de placer y refuerza la conducta que llevó a la percepción de 
la recompensa.

Por otro lado, la corteza prefrontal, como se observa en 
la Figura 1.11, es una estructura ubicada en la parte frontal del 
cerebro, que se encarga de la planificación, la toma de decisio-
nes y el control de los impulsos. Según Elvira Valdés (2011), 
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esta estructura es fundamental en la motivación, pues permi-
te evaluar las consecuencias de las acciones y tomar decisio-
nes en función de las recompensas o los castigos percibidos.

Figura 1. 11 
Áreas cerebrales involucradas en la motivación 

Fuente: Blog Psicoactiva https://www.psicoactiva.com/blog/nucleo-ac-
cumbens-anatomia-funcion/#google_vignette.

Estrategias para motivar el aprendizaje

1.	 Involucrar los sentidos: despertar los sentidos de los 
estudiantes con el uso de estímulos visuales, auditivos, 
táctiles y olfativos. Imágenes impactantes, música o 
proyecciones de vídeos despiertan el interés en el aula 
(Vinces y Rosell, 2024).

2.	 Generar curiosidad: se requiere utilizar presentacio-
nes activas y variadas, como observar videos, preguntar 
al modo socrático, contar anécdotas o ejemplos adecua-
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dos, para captar la atención de los alumnos y generar 
curiosidad (Fernández-Díez et al. 2017).

3.	 Despertar emociones: entrar al aula con entusiasmo 
por el tema iluminará la amígdala del cerebro y esti-
mulará el hipocampo. También interactúa con áreas de 
memoria recién creadas para enseñar palabras con co-
lor, claridad y limpieza tipográfica (Ibarrola, 2014).

4.	 Hacer que los alumnos sean protagonistas: convertir-
los en héroes, implicando personalmente a los estudian-
tes en el proceso de educación, por ejemplo, a través del 
aprendizaje basado en proyectos o con una estrategia de 
aprendizaje de resolución de problemas (Herrera et al., 
2025).

5.	 Programar para garantizar probabilidades de éxito: 
la creación de ambientes educativos que garanticen el 
éxito del estudiante es fundamental para la motivación 
y el aprendizaje efectivo (Salamone y Correa, 2012). 
Desde la perspectiva neurocientífica, cuando los estu-
diantes experimentan logros el cerebro libera dopami-
na, un neurotransmisor clave en la motivación y la me-
moria (Gálvez, 2006).

6.	 Preparación de tareas y selección de información: la 
selección estratégica de tareas y contenidos educativos 
debe alinearse con los principios del procesamiento cere-
bral de la información. Las investigaciones en neurocien-
cia cognitiva demuestran que el cerebro procesa y retiene 
mejor la información cuando es relevante, dosificada y 
estructurada adecuadamente (Mayer y Moreno, 2003).

7.	 Emplear el conteo como herramienta: se debe utili-
zar el conteo como una herramienta para ejercitar la 
atención focalizada y sostenida. Durante las actividades 
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de conteo, la corteza prefrontal y el lóbulo parietal se 
activan de manera sincronizada, lo cual fortalece áreas 
cerebrales relacionadas con el procesamiento numérico 
y estimula los circuitos de control atencional (Dehaene 
y Cohen, 2007).

8.	 Relacionar el tema con la actualidad: al iniciar las 
sesiones de aprendizaje con noticias recientes, des-
cubrimientos científicos o imágenes impactantes re-
lacionadas con el tema, se activa la corteza prefrontal 
ventromedial, una región cerebral crucial para la inte-
gración de nueva información con experiencias previas 
y conocimiento existente (Mayer y Moreno, 2003).

9.	 El elemento sorpresa: usar objetos o elementos sor-
presa, llegar a clase con un objeto relacionado con el 
tema a tratar, hacer un dibujo en la pizarra, proyectar 
una escena de una película o utilizar un silbato para 
generar sorpresa y captar la atención de los alumnos 
(Fernández-Díaz et al., 2017).

La Memoria 
 
Definición

La memoria es la capacidad para codificar, almacenar 
y retener información. Es un proceso cognitivo que implica, 
como se muestra en la Figura 1.12, la creación de nuevas co-
nexiones neuronales, el establecimiento de relaciones entre 
conexiones existentes, y el debilitamiento o pérdida de otras 
conexiones existentes, un hecho que refleja los cambios en la 
conectividad neuronal (Tonegawa et al., 2015).
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Figura 1.12 
La Memoria 

Nota: Imagen generada por IA en Copilot

Memoria desde las neurociencias

La neurociencia proporciona una comprensión detallada 
de los procesos neuronales y las estructuras cerebrales invo-
lucradas en el desarrollo y la recuperación. Crear recuerdos 
implica recopilar información a corto plazo y almacenarla 
en la memoria a largo plazo. Esto requiere de la cooperación 
de muchas regiones del cerebro y de circuitos neuronales. La 
neuropsicología de la memoria muestra que la memoria a lar-
go plazo se divide en diferentes regiones del cerebro, y que la 
memoria vaga y la memoria explícita están conectadas con 
diferentes circuitos neuronales (Dierssen, 2023).

La relación entre la memoria y la neurociencia es fun-
damental para comprender la cognición y cómo los procesos 
neuronales desempeñan un papel en la creación, almacena-
miento y recuperación de información, lo que tiene implica-
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ciones para el aprendizaje, la percepción y otras funciones 
cerebrales.

Tipos de memoria

La clasificación de la memoria expone tres sistemas prin-
cipales: la memoria implícita, la memoria explícita y la me-
moria de trabajo.

La implícita, también conocida como memoria de pro-
ceso, incluye habilidades que utilizan destrezas emociona-
les, motoras y conductuales, además de funcionar de manera 
efectiva y eficiente (Dierssen, 2023).

Por otro lado, la explícita, también denominada memo-
ria declarativa, se compone de los recuerdos de experiencias 
vividas y del conocimiento del mundo, pudiendo expresarse 
verbalmente o por escrito, de forma consciente.

Finalmente, la memoria de trabajo, también conocida 
como cognición ejecutiva, permite mantener y manipular in-
formación en tiempo real para realizar operaciones cognitivas 
complejas (Dierssen, 2023).

Memoria y aprendizaje

El aprendizaje y la memoria están inherentemente vin-
culados porque lo que se aprende se almacena en el cerebro, 
y con ello se forma lo que conocemos como memoria. Estos 
recuerdos nos permiten conectar el presente con el pasado y 
proyectar nuestros pensamientos e ideas hacia el futuro. No 
hay aprendizaje sin memoria; no hay memoria sin aprendizaje 
y ambos están incrustados en otros procesos mentales como 
el pensamiento y el lenguaje (Ortega Loubon y Franco, 2010).



51

Áreas Cerebrales

La memoria no se encuentra en una única ubicación del 
cerebro, sino que está distribuida en varias áreas y circuitos 
cerebrales. Según Ortega Loubon y Franco (2010), la memo-
ria a largo plazo involucra múltiples regiones del cerebro. La 
Figura 1. 13 muestra las áreas involucradas en la memoria, in-
cluyendo la corteza cerebral, el hipocampo, el sistema límbico 
y otras estructuras.

La corteza cerebral, que es la capa externa del cerebro, des-
empeña un papel fundamental en el almacenamiento y la recu-
peración de la información. Esta procesa y almacena la informa-
ción de manera sistemática en diferentes áreas especializadas, 
como el lóbulo temporal para la memoria auditiva y el lóbulo 
occipital para la memoria visual. Por otro lado, el hipocampo, 
una estructura ubicada en el sistema límbico, es fundamental en 
la formación de nuevos recuerdos y en la consolidación de la me-
moria a largo plazo (Ortega Loubon y Franco, 2010).

Figura 1.13 
Áreas cerebrales involucradas en la memoria 

 Fuente: https://espaciosinaptico.com/neuro-psicologia/funciones-cog-
nitivas/memoria/
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Proceso para trabajar la consolidación de la 
memoria

La consolidación de la memoria a largo plazo sigue un 
proceso neurobiológico secuencial, que puede optimizarse 
mediante siete pasos estratégicos. Comienza con la activa-
ción sensorial múltiple, seguida de una reflexión profunda 
que involucra la corteza prefrontal y el hipocampo. La re-
codificación y recuperación activa fortalecen las conexiones 
sinápticas, mientras que la práctica repetida, en diferentes 
contextos, consolida las redes neuronales mediante el pro-
ceso de potenciación a largo plazo (LTP). La evaluación con-
tinua y el repaso sistemático en distintas modalidades ase-
guran la formación de engramas de memoria estables, lo que 
facilita la recuperación posterior de la información (Dudai 
et al., 2015).

	» Activar las memorias sensoriales de los alumnos.
	» Hacer que los alumnos reflexionen sobre la información 

y los contenidos trabajados.
	» Recodificar, recuperar la información de la memoria a 

corto plazo y trabajar con ella.
	» Fortalecer, evaluar lo que se ha aprendido y lo que no.
	» Practicar, repetir y volver a trabajar sobre los conteni-

dos al utilizar todas las memorias.
	» Repasar, trabajar nuevamente sobre los contenidos pero 

de manera diferente.
	» Recordar, recuperar la información.
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Abrir las memorias sensoriales

Para abrir las memorias sensoriales, se pueden utilizar 
estrategias que despierten los sentidos de los alumnos. Esto 
se puede lograr con el uso de estrategias como imágenes, so-
nidos, texturas, olores y sabores que estén relacionados con 
el contenido a aprender. Estas estrategias permiten que la in-
formación sea procesada de manera efectiva a través de los 
sentidos, lo que facilita su almacenamiento en la memoria 
(Bernabéu Brotóns, 2017).

El proceso de hacer pensar a los estudiantes

Se debe permitir que los estudiantes piensen en la infor-
mación y los conceptos que han estudiado. Practicar, repetir 
y revisar el contenido forma ciertas conexiones, y apoya la 
memoria al conectarse con nueva información. Cuando propi-
ciamos espacios para que los alumnos reflexionen sobre la in-
formación y los conceptos aprendidos, activamos procesos ce-
rebrales fundamentales para el aprendizaje significativo. Este 
proceso implica que el cerebro manipule activamente la infor-
mación en la memoria de trabajo mientras busca conexiones 
con conocimientos previos, almacenados en la memoria a lar-
go plazo. Es crucial ofrecer entre tres y cinco minutos de re-
flexión silenciosa, pues durante este tiempo el cerebro realiza 
naturalmente su primer ejercicio de procesamiento: estable-
cer patrones, crear conexiones y dar sentido a lo aprendido. 
La clave está en entender que este espacio de pensamiento no 
es tiempo perdido, sino un momento vital donde los alumnos 
construyen activamente su comprensión y fortalecen sus redes 
neuronales de conocimiento (Immordino-Yang et al. 2012).
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Fortalecer conexiones y memorización

Es recomendable ejecutar una evaluación formativa. 
Esta no califica el resultado, sino que proporciona la re-
troalimentación sobre el discernimiento de la información. 
De igual forma, debe ser comprensiva y alentadora, al per-
mitir que los estudiantes establezcan cambios en su com-
prensión conceptual antes de practicar y depositar la infor-
mación en la memoria de largo plazo. Es esencial cambiar 
la estrategia de enseñanza si los alumnos no entienden el 
tema, siguiendo el principio de “si se quieren resultados di-
ferentes hay que hacer cosas distintas” (Medina, 2011). La 
retroalimentación es fundamental para el aprendizaje, ya 
que provee el refuerzo necesario para mantener a los alum-
nos motivados y les permite mejorar su comprensión. Por 
lo tanto, es crucial presentar la retroalimentación como un 
medio para mejorar, lo que la hace más efectiva en el pro-
ceso de aprendizaje.

Recodificación y la autogeneración

La recodificación y autogeneración son procesos funda-
mentales en la construcción de memorias duraderas. Cuando 
los estudiantes participan activamente en la reorganización 
de la información, mediante la descripción y ejemplificación, 
activan múltiples áreas cerebrales que fortalecen las redes 
neuronales asociadas al aprendizaje. Este proceso de recodi-
ficación personal permite que el cerebro establezca conexio-
nes significativas con el conocimiento previo, lo cual facilita 
la consolidación en la memoria a largo plazo (Bjork y Bjork, 
2011).
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Recuperación que depende del contexto

La recuperación de la memoria está íntimamente ligada 
al contexto y las emociones experimentadas durante el apren-
dizaje inicial. El cerebro almacena información junto con las 
señales contextuales y emocionales presentes en el momento 
del aprendizaje, para crear una red neuronal integrada que 
incluye la amígdala y el hipocampo. Cuando el contexto de 
recuperación coincide con el contexto de aprendizaje, se ac-
tivan patrones neuronales similares, y con ello se facilita sig-
nificativamente el acceso a la información almacenada (Tyng 
et al., 2017).

La Atención 
 
Definición

La atención es el proceso cognitivo que permite dirigir la 
mente hacia un estímulo específico. Hacerlo conlleva la capa-
cidad de seleccionar, filtrar y procesar la información relevan-
te mientras se ignoran las distracciones. Este procedimiento 
puede ser voluntario o involuntario, y es esencial para la per-
cepción, la memoria y el aprendizaje (Vera Arias et al., 2024). 
La atención es el mecanismo que activa y mantiene los proce-
sos de selección, distribución y mantenimiento de la actividad 
psicológica, al permitir enfocarse en un estímulo particular, 
como se muestra en la Figura 1.14.
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Figura 1.14 
La Atención 

Imagen generada por IA en Copilot

Características de la atención

Las características incluyen su función como un sistema 
que dirige la información hacia un estímulo específico, 
suprimiendo aquellos que no son relevantes. Además, se 
destaca que la atención es un proceso neural complejo que no 
depende de una sola estructura, sino que involucra a múltiples 
estructuras cerebrales (Portellano Pérez et al., 2014). También 
se menciona que la atención se enfoca selectivamente para 
filtrar la constante información sensorial y que el exceso de 
información puede reducir la capacidad del cerebro para 
mantener la concentración.

Tipos de atención

Existen distintos tipos de atención que se desarrollan 
según la maduración cerebral, los estímulos y la edad de los 
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estudiantes. Saltos et  al. (2025) sugieren algunas clases de 
atención: focalizada, sostenida, selectiva, dividida y alter-
na. La atención focalizada se refiere a la capacidad de con-
centrarse en una única fuente de información relevante. La 
atención sostenida implica mantener la concentración en 
una tarea o comportamiento durante un período prolonga-
do. La atención selectiva se relaciona con la capacidad de 
elegir estímulos en entornos con distracciones, pero man-
teniendo el enfoque en ellos. La atención dividida explica 
la habilidad de atender dos estímulos diferentes simultánea-
mente con eficacia. Por último, la atención alterna remarca 
el cambio de una tarea a otra sin confusión ni pérdida de 
eficacia en ninguna de ellas.

Áreas cerebrales

Las áreas cerebrales involucradas en la atención varían. 
Los procesos atencionales pasivos e involuntarios se encuen-
tran en regiones más profundas del cerebro, como el tronco 
cerebral, el subcórtex y el tálamo, en tanto que los procesos 
cognitivos y motivacionales dependen más de la corteza ce-
rebral (Portellano Pérez et  al., 2014). La atención de alerta 
está relacionada con el sistema de alerta del organismo, que 
proporciona un tono atencional y se caracteriza por un au-
mento de ciertos neurotransmisores. La atención posterior o 
perceptiva, también conocida como atención selectiva, per-
mite distinguir la información de forma prioritaria, y apoya 
al enfoque de la atención, filtrando los estímulos apreciados 
y apropiados.
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Figura 1.15 
Áreas relacionadas con la Atención 

Ejercitando la atención

La atención, como proceso cognitivo fundamental, pue-
de fortalecerse con ejercicios específicos que activan distintas 
redes neuronales. Los ejercicios de atención focalizada, como 
la concentración en un estímulo específico, activan la corteza 
prefrontal dorsolateral, mientras que las tareas de atención 
sostenida fortalecen las conexiones entre la corteza cingulada 
anterior y la red frontoparietal (Posner et al., 2014).

A continuación, en la Tabla 1.1 se muestran algunos ejer-
cicios o actividades para trabajar en la escuela según el tipo de 
atención que se necesite reforzar.

Fuente: https://espaciosinaptico.com/neuro-psicologia/funciones-cogni-
tivas/memoria/
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Tabla 1.1
Ejercicios según el tipo de atención

Tipos de 
atención Ejercicios

Atención focalizada  
y sostenida

Algunas actividades para trabajar la atención 
incluyen el uso del conteo como herramienta, la 
búsqueda de palabras o secuencias de números 
en matrices de letras y cifras.

Atención selectiva

Para la atención selectiva, se pueden emplear 
actividades que requieran elegir una respuesta 
entre varios estímulos competidores o utilizar 
simultáneamente estímulos distractores.

Atención dividida
Se pueden realizar ejercicios que impliquen ha-
cer la misma tarea mientras se lleva a cabo otra 
actividad, como cantar en voz alta.

Atención alterna
Se pueden emprender cambios de actividad cada 
vez que aparezca un aviso para atender a nuevas 
demandas.

La Emoción 
 
Definición

La emoción es comprendida como reacciones psico-
fisiológicas que representan modos de adaptación a ciertos 
estímulos del individuo cuando percibe un objeto, persona, 
lugar, suceso o recuerdo importante (Fernández-Abascal 
et al., 2010). Estas reacciones ocurren en un lapso muy breve, 
aproximadamente en 125 milésimas de segundos, donde se 
prepara al individuo para una reacción. Según Goleman, las 
emociones son parte de la inteligencia emocional y juegan un 
papel crucial en la forma en que percibimos y respondemos a 
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nuestro entorno (2022). Además, las emociones son inevita-
bles y necesarias para la supervivencia. Se originan en el siste-
ma límbico o cerebro emocional, el cual está en constante re-
lación con la corteza cerebral, permitiendo el procesamiento 
y la experiencia de emociones como alegría, miedo y tristeza.

La Figura 1.16 muestra cómo las vías neuronales conec-
tan directamente con los músculos faciales, para así permitir 
la expresión visible de nuestras emociones (alegría, tristeza, 
ira, miedo, sorpresa y asco).

Figura 1.16 
Expresión de la emoción y su conexión neuronal 

Fuente: Ekman, P. (2013). “Expression and the Nature of Emotion”.

El cerebro triuno

El concepto del cerebro triuno, propuesto por Paul D. 
MacLean, sugiere que el cerebro humano está dividido en tres 
partes evolutivas: el cerebro reptiliano, el sistema límbico y el 
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neocórtex. Esta teoría postula que cada una de estas partes se 
asocia con funciones específicas, incluyendo la regulación de 
las emociones (MacLean, 1978).

El cerebro reptiliano, la parte más primitiva, se encarga 
de regular las funciones básicas del organismo y de reaccionar 
ante estímulos de supervivencia. Por su parte, el sistema límbi-
co, también conocido como cerebro emocional, está conectado 
con la formación de emociones y el procesamiento de la me-
moria afectiva. Finalmente, el neocórtex, la parte más evolucio-
nada, está asociado con funciones cognitivas superiores, como 
el pensamiento racional y la toma de decisiones. Esta teoría su-
giere que las emociones están estrechamente ligadas al sistema 
límbico, ya que en esta estructura se forman y procesan las res-
puestas emocionales. A su vez, este sistema regula las emocio-
nes y los comportamientos relacionados con la supervivencia y 
la reproducción, lo cual demuestra la estrecha relación entre el 
cerebro triuno y las emociones (MacLean, 1978).

Área cerebral

Las emociones se encuentran en el cerebro, específica-
mente en la amígdala cerebral que forma parte del denominado 
“cerebro profundo”. Según Pérez et al. (2021), la amígdala ce-
rebral es responsable de procesar las emociones básicas o pri-
marias, como miedo, ira, tristeza, alegría, sorpresa y aversión. 
Esta estructura es fundamental en la gestión de las respuestas 
emocionales y en la formación de la memoria emocional.

Además, la amígdala cerebral desempeña un papel cru-
cial en la percepción y el procesamiento de las emociones, 
así como en la regulación de las respuestas emocionales ante 
estímulos del entorno. Su ubicación en el cerebro la convierte 
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en un componente central para la gestión de las emociones y 
para la generación de respuestas adaptativas ante diferentes 
situaciones. Las áreas involucradas en la emoción se mues-
tran en la Figura 1.17.

Figura 1.17 
Áreas Cerebrales relacionadas con la Emoción 

 

Estrategias para nivelar los estados 
emocionales en el aula

Se pueden implementar diversas estrategias que pro-
muevan el autoconocimiento, la autorregulación emocional 
y el bienestar de los estudiantes. Algunas de estas estrategias 
incluyen: la gestión emocional requiere estrategias sistemá-
ticas que consideren los fundamentos neurobiológicos del 
procesamiento afectivo. Las investigaciones en neurociencia 
demuestran que el desarrollo de competencias de autorregu-

Fuente: Sistema líbico y emociones. Terapias de Estimulación 
Cognitiva.
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lación necesitan la interacción entre la amígdala, la corteza 
prefrontal y el sistema límbico (Gross, 2011). Recursos como 
la sensibilización emocional, las cartas que emocionan, el pa-
nel de las emociones y el botiquín de primeros auxilios afec-
tivos, activan estos circuitos neuronales, con lo que permiten 
que los estudiantes adquieran una mayor conciencia y domi-
nio sobre sus estados internos. Estas intervenciones no solo 
facilitan la identificación y manifestación de los sentimientos, 
sino que también fortalecen las conexiones cerebrales vincu-
ladas con la empatía y el autocontrol, lo cual crea un ambiente 
de aprendizaje seguro y favorable para el desarrollo cognitivo 
(M. Immordino-Yang y Damasio, 2007).

Las estrategias de regulación emocional basadas en el 
contacto f ísico, el movimiento y el lenguaje positivo, tienen 
un fundamento neurobiológico significativo. Los abrazos 
estimulan la liberación de oxitocina y dopamina, neuro-
transmisores que promueven el bienestar emocional y for-
talecen los vínculos sociales (Petersson y Uvnäs-Moberg, 
2024). Los recreos cerebrales o neuro-acción, al incorporar 
movimiento y actividades lúdicas, incrementan el flujo san-
guíneo cerebral y la oxigenación, lo que activa el sistema de 
recompensa dopaminérgico y mejora la plasticidad neuronal. 
Complementariamente, el uso sistemático de palabras posi-
tivas activa la corteza prefrontal y modula la actividad de la 
amígdala, con lo que se generan patrones de activación neu-
ronal asociados con emociones positivas y mayor receptivi-
dad al aprendizaje (Davidson y Begley, 2022). Esta tríada de 
técnicas (contacto f ísico, movimiento y lenguaje positivo) 
crea un entorno neurobiológicamente óptimo para el apren-
dizaje y el desarrollo socioemocional.
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Técnicas y estrategias de estudio 
 
Concepto

Willis y Ed (2006) sostienen que una estrategia de apren-
dizaje, desde la perspectiva de la neurociencia, puede enten-
derse como un enfoque o método diseñado para optimizar el 
proceso de adquisición de conocimientos y habilidades, te-
niendo en cuenta los principios y mecanismos neurocogniti-
vos subyacentes. Estas estrategias están fundamentadas en la 
comprensión del cerebro en términos de atención, memoria, 
procesamiento de información y plasticidad neuronal, con el 
fin de facilitar una enseñanza y aprendizaje más efectivos.

Las estrategias de aprendizaje son formas específicas de 
procesar información. Permiten aprender, comprender y re-
tener información (O’Malley y Chamot, 2000). El uso de es-
trategias de aprendizaje, como se muestra en la Figura 1.18, 
depende de la edad y la adquisición de conocimientos, la ma-
teria, la naturaleza de la tarea, el estilo de aprendizaje del es-
tudiante, antecedentes y posibles diferencias culturales.

Figura 1.18 
Características del estudiante en relación con el uso  

de estrategias de aprendizaje.
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Clasificación

Rebecca Oxford (2001) plantea dos tipos de estrategias 
de aprendizaje: directas e indirectas.

Directas: estrategias cognitivas, de memoria y compen-
satorias.

Indirectas: afectivas, sociales y metacognitivas.

Estrategias directas

	» De memoria: son empleadas para retener información 
por más tiempo. Se puede implementar la creación de 
enlaces mentales con la aplicación de sonidos e imáge-
nes al practicar continuamente.

	» Cognitivas: las estrategias cognitivas de aprendizaje 
refieren a la integración del nuevo material en relación 
con las experiencias y conocimientos anteriores. Será 
necesario poner en práctica los conocimientos, además 
de analizar, criticar y reflexionar sobre los mensajes re-
cibidos o enviados.

	» De compensación: son aquellas que se utilizan para su-
perar limitaciones en la expresión oral o escrita.

Estrategias indirectas

	» Metacognitivas: es la capacidad de los estudiantes para 
planificar, controlar y evaluar su propia cognición. Esto 
incluye enfocar el aprendizaje, organizar y planear el 
proceso y valorar el progreso.

	» Afectivas: se conectan con la parte emocional del 
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alumno. Estas estrategias buscan reducir la ansiedad, 
motivarse a sí mismo y monitorear su estado emocional.

	» Sociales: promueven la interacción creciente con la len-
gua extranjera, lo que fomenta plantear preguntas, coo-
perar con otros y exhibir empatía.

Técnicas para estudiar

Las técnicas de estudio se muestran en la Figura 1.19. Las 
más efectivas incluyen el método Pomodoro, que alterna 25 
minutos de trabajo con descansos breves; la técnica Feynman, 
que consiste en explicar conceptos de forma simple; el mé-
todo Kaufman, que consta de 20 horas para aprender habi-
lidades básicas; Polya, para resolver problemas matemáticos 
en cuatro pasos; y Chunking, que divide la información en 
bloques manejables.

Figura 1.19 
Técnicas para estudiar 

Nota: Imagen generada por IA en Napkin



67

La Técnica Feynman

Fue ideada por el f ísico y Premio Nobel Richard Feyman. 
Esta herramienta sirve de apoyo al estudio ya que permite 
que los estudiantes dominen temas complejos al simplifi-
carlos. La técnica surgió luego de la práctica de Feynman, 
quien enseñaba conceptos de f ísica con explicaciones sim-
ples, mientras enfatizaba la necesidad de comprender com-
pletamente  una  noción  antes  de  comunicarla  eficazmente. 
La técnica se fundamenta en principios como la consolida-
ción de la memoria, la plasticidad cerebral y el aprendizaje 
significativo.

Proceso

El proceso de esta técnica se muestra en la Figura 1.20, y 
se organiza en cuatro pasos:

1.	 Se elige la temática o los conceptos que se desea apren-
der o reforzar.

2.	 El estudiante debe clarificar ese tema como si le instru-
yera a alguien sin conocimientos previos, utilizando una 
terminología sencilla y fácil de comprender. Este paso 
permite descubrir vacíos en la comprensión y refuerza 
la información en la memoria de trabajo.

3.	 Se identifican los conceptos donde persisten incerti-
dumbres. Al reconocerlos, es necesario volver a las 
fuentes originales para aclararlas y mejorar la explica-
ción.

4.	 Finalmente, la articulación se enriquece mediante el uso 
de analogías o ejemplos, lo que facilita la comprensión y 
aplicación del conocimiento a diversos escenarios.
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Figura 1.20 
Proceso Técnica Feynman 

Nota: Imagen generada por IA en Napkin

Esta técnica optimiza el aprendizaje cuando se activan 
múltiples redes neuronales. Al esclarecer temas y conceptos, 
se mejora la recuperación e integración de la información ba-
sada en el conocimiento y las habilidades, fortaleciendo los 
vínculos neuronales. Comparar las cosas ayuda a crear notas 
mentales y conexiones que profundizan nuestra comprensión 
(Sousa et al., 2010).

Las ventajas principales de esta técnica incluyen el fomen-
to del pensamiento analítico y la metacognición, ya que im-
pulsan a reflexionar sobre el propio proceso de aprendizaje del 
estudiante. En la tarea de favorecer la retención en la memoria 
a largo plazo, el recuerdo activo desempeña un papel decisivo, 
muy esencial para reforzar la consolidación de la información. 
Este método no solo resulta eficaz en el ámbito educativo, tam-
bién se sustenta en la neurociencia, lo que lo convierte en una 
estrategia poderosa para estudiantes y docentes. Su implemen-
tación promueve una comprensión profunda, la creatividad y 
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la transmisión del conocimiento, cualidades esenciales en los 
entornos académicos contemporáneos.

Técnica Pomodoro

Pomodoro fue establecido a finales de los 80 por Francesco 
Cirillo, un estudiante universitario que buscaba mejorar la 
eficiencia y la concentración. El término “Pomodoro” deriva 
de la palabra italiana para tomate, con la intención de referirse 
al distintivo temporizador en forma de tomate que Cirillo usó 
en sus primeros intentos. Desde su inicio, esta estrategia ha 
cobrado prominencia al ser un método eficiente y flexible 
para gestionar el tiempo y mantener la concentración.

La esencia de este método radica en dividir el tiempo en 
segmentos de trabajo concentrado. Como se muestra en la 
Figura 1.21, suelen durar 25 minutos, intercalados con bre-
ves descansos de 5 minutos. Cada uno de estos intervalos se 
denomina “pomodoro”. Tras completar cuatro ciclos, hay una 
pausa prolongada entre 15 y 30 minutos. Esta organización 
aprovecha el ritmo ultradiano del cerebro, responsable de re-
gular la atención y el nivel de cansancio a lo largo del día, para 
potenciar la concentración y prevenir la fatiga mental. Se se-
lecciona una tarea, se activa un temporizador por 25 minutos 
y se trabaja en ella de forma exclusiva. Al finalizar, se toma un 
corto descanso antes de iniciar el siguiente ciclo. En caso de 
distracciones, registrarlas de manera temporal permite aten-
derlas después. Gracias a esto, se preserva el enfoque en la ac-
tividad actual. Integrar estrategias alineadas con la capacidad 
atencional del cerebro puede optimizar tanto el aprendizaje 
como la productividad. Los estudios señalan que los interva-
los regulares favorecen la consolidación de la memoria y fa-
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cilitan la organización del conocimiento adquirido (Medina, 
2011). Además, usar intervalos cortos reduce la procrastina-
ción, pues las tareas parecen más manejables.

Figura 1.21 
Proceso Técnica Pomodoro 

Nota: Imagen generada por IA en Napkin

Los beneficios de este método incluyen un incremento 
notable en la capacidad de concentración y una mejor orga-
nización del tiempo. Asimismo, se promueve la autorregula-
ción, una competencia esencial para el aprendizaje indepen-
diente. Al reducir la tensión derivada de los periodos extensos 
de trabajo, la técnica Pomodoro impulsa un modo de estudio 
y desempeño laboral equilibrado y sostenible. Este enfoque, 
simple pero eficaz, se fundamenta en principios neurocientí-
ficos vinculados con la atención y la memoria. Su aplicación 
favorece la productividad y contribuye al bienestar mental, al 
armonizar el esfuerzo con los momentos de descanso.

La Técnica de Polya

George Pólya, matemático húngaro, desarrolló la estra-
tegia de resolución de problemas conocida como “Técnica 
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de Pólya”, la cual fue expuesta en su influyente obra Cómo 
resolverlo (1945). Ideó este método como un esquema para 
enfrentar desaf íos matemáticos, aunque su aplicación se ha 
extendido a múltiples ámbitos del aprendizaje. Dicha estrate-
gia potencia las capacidades analíticas mediante un proceso 
estructurado y coherente con los principios de la funciona-
lidad neuronal. El procedimiento, representado en la Figura 
1.22 inicia con la comprensión del problema, al identificar los 
elementos esenciales, determinar el propósito y delimitar las 
condiciones iniciales. Esta etapa implica recopilar informa-
ción pertinente, establecer metas y describir el contexto de 
partida. Posteriormente, el estudiante formula un plan utili-
zando recursos como la analogía, la descomposición o la re-
presentación gráfica. A continuación, se ejecuta la estrategia, 
lo que requiere una atención sostenida y destrezas prácticas. 
Finalmente, se revisa la solución, evaluando su exactitud y re-
flexionando sobre posibles mejoras.

Figura 1.22 
Proceso Técnica Polya 

Nota: Imagen generada por IA en Napkin
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La estrategia involucra a las áreas del cerebro que ges-
tionan la memoria a corto plazo, la resolución de problemas 
y la metacognición. El enfoque sistemático de Polya facilita 
la organización de la información por parte del cerebro, pues 
aprovecha su capacidad para reconocer patrones y formular 
soluciones creativas (Sousa et al., 2010). Además, repasar lo 
aprendido ayuda al cerebro a memorizar mejor y conectar 
ideas, permitiendo aplicar ese conocimiento de novedosas 
maneras.

Entre las ventajas más importantes de la Técnica de Polya 
se destaca la mejora de la capacidad de análisis y síntesis, ha-
bilidades esenciales para el éxito académico y profesional. 
Asimismo, fomenta la autonomía e independencia, ya que los 
alumnos aprenden a gestionar su propio proceso de aprendi-
zaje. Es decir, los estudiantes son más creativos al motivarles 
a considerar diferentes perspectivas para abordar y resolver 
problemas.

Método Kaufman

Josh Kaufman desarrolló el Método Kaufman para faci-
litar la adquisición de nuevas competencias, con agilidad y 
eficacia. En su libro Las primeras 20 horas: Cómo aprender 
cualquier cosa rápido, publicado en 2013, plantea alcanzar 
destrezas en una variada gama de áreas mediante la ejerci-
tación intencional durante 20 horas por semana. Este siste-
ma está enfocado en el aprendizaje acelerado y se apoya en 
descubrimientos sobre la plasticidad neuronal, además de la 
práctica constante y dirigida.

“El principio esencial de esta estrategia gira en torno a 
mejorar el proceso de aprendizaje mediante la eliminación de 
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obstáculos que suelen contribuir a las dificultades, como la 
falta de concentración, las expectativas poco realistas o una 
mala gestión de la energía” (Kaufman, 2013, p. 43). Este autor 
afirma que, dedicando esfuerzo a las primeras etapas de la ad-
quisición del conocimiento, mediante una estrategia definida 
y organizada, se pueden obtener resultados significativos en 
un corto período de tiempo.

El proceso del Método Kaufman se muestra en la Figura 
1.23, y se divide en cinco pasos clave.

1.	 Elegir una habilidad específica y determinar el nivel de 
competencia que deseas alcanzar.

2.	 Dividir la habilidad en partes más pequeñas y maneja-
bles, identificando los aspectos cruciales.

3.	 Eliminar las distracciones y crear un entorno que favo-
rezca la práctica sin interrupciones.

4.	 Desarrollar una práctica inicial que permita un aprendi-
zaje rápido, evitando la perfección prematura.

5.	 Perfeccionar estos principios básicos durante, al menos, 
20 horas, buscando una mejora constante.

Este método aprovecha la plasticidad sináptica, el con-
cepto fundamental mediante el cual las neuronas crean nue-
vas conexiones tras la repetición sistemática. En las primeras 
20 horas de aprendizaje, se desarrollan vías neuronales con 
mayor rapidez, lo cual consolida los circuitos neuronales ne-
cesarios para dominar la técnica. Además, eliminar las inte-
rrupciones y prestar atención deliberada mejoran la memo-
ria de trabajo y la retención de la información a largo plazo 
(Medina, 2011).
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Figura 1.23 
Proceso Técnica Kaufman 

Nota: Imagen generada por IA en Napkin

El Método Kaufman también destaca la reducción de 
la procrastinación y el aumento de la motivación, ya que se 
obtienen resultados tangibles desde las primeras etapas. 
Asimismo, fomenta la confianza en la propia capacidad de 
aprendizaje y refuerza la autogestión al enseñar a los alumnos 
a descomponer tareas complejas en objetivos alcanzables, e 
incluso promueve una mentalidad centrada en el aprendizaje, 
al destacar que adquirir conocimientos es posible mediante el 
trabajo constante.
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La Técnica Chunking

El principio de “agrupamiento” fue propuesto por el 
psicólogo George Miller (1994) en su influyente artículo 
“The Magical Number Seven, Plus or Minus Two”. En él, pro-
fundiza sus análisis de los límites de la capacidad cognitiva 
humana. Miller descubrió que, por lo general, las personas 
logran retener entre cinco y nueve elementos en su memo-
ria de trabajo. Sin embargo, al categorizar la información en 
“chunks” o unidades lógicas, se puede superar estas limi-
taciones. Desde entonces, la técnica ha demostrado ser un 
método eficaz para mejorar el aprendizaje y la memoriza-
ción de información.

El chunking se basa en agrupar información dispersa en 
grupos lógicamente coherentes, lo que facilita una codifica-
ción y retención más eficientes en el depósito de la mente. 
Este método se implementa integrando el conocimiento, lo 
que permite asociar ideas, discernir secuencias y establecer 
vínculos para aumentar la eficiencia en el empleo de las facul-
tades mentales

El procedimiento del chunking, como lo muestra la 
Figura 1.24, comienza con la detección de los datos sobre los 
que se pretende adquirir conocimiento. Estos se reorganizan 
en unidades condensadas y coherentes según las semejanzas, 
los dominios o las estructuras jerárquicas. Una vez que se han 
ensamblado los segmentos, procedemos a estudiar y perfec-
cionar cada fragmento, integrándolos progresivamente hasta 
que se consolida la totalidad de los detalles.

La fragmentación ayuda a que la memoria de trabajo 
funcione mejor en tanto facilita que el cerebro maneje la in-
formación. Este procedimiento involucra zonas como la cor-
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teza prefrontal, que regula la atención y la organización de los 
datos, y el hipocampo, encargado de la consolidación de los 
recuerdos (Sousa et al., 2010).

Figura 1.24 
Proceso Técnica Chunkig 

Nota: Imagen generada por IA en Napkin

Entre las ventajas de la fragmentación está la mejora de 
la retención, tanto a corto como a largo plazo, ya que la mente 
conserva grupos de datos en lugar de elementos aislados. La 
aceleración del aprendizaje se potencia al disminuir la com-
plejidad percibida en las tareas, lo que consecuentemente re-
duce la frustración y aumenta la motivación. De igual modo, 
esta estrategia aviva una comprensión más profunda pues 
organiza la información de manera coherente, facilitando su 
aplicación en diversos contextos.

Consejos para estudiar

Para maximizar el rendimiento académico de forma óp-
tima, es fundamental adoptar hábitos de estudio efectivos, 
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consistentes y apropiados a las necesidades individuales bási-
cas para alcanzar el éxito académico a largo plazo.

Lugar de estudio

Según la neurociencia, el entorno puede afectar significa-
tivamente la capacidad de concentrarse, retener y comprender 
el material de aprendizaje. A continuación, se ofrecen algunas 
sugerencias, en la Figura 1.25, para crear sitios de investigación 
óptimos basados ​​en principios neurocientíficos (Medina, 2011).

Iluminación adecuada: se destaca la utilización de luz na-
tural siempre que sea posible. Ayuda a regular el reloj biológico 
y mejorar el estado de alerta. Si no se dispone de luz natural, se 
recomienda utilizar iluminación brillante pero no reflectante 
para evitar la fatiga visual y mantener la concentración.

Ventilación y calidad del aire: un ambiente bien ventilado, 
con aire fresco, puede mejorar la concentración y las capacida-
des cognitivas al aumentar el suministro de oxígeno al cerebro.

Organización y orden: un aula limpia y ordenada pro-
mueve la concentración y reduce el estrés. Mantener tu espa-
cio de estudio con estas características te ayudará a continuar 
con tu trabajo.

Ergonomía: al aprender sentado, es importante mantener 
una postura cómoda y correcta. Utilice sillas y mesas ergonó-
micas para apoyar la espalda y prevenir la fatiga muscular.

Color y decoración: algunos estudios muestran que cier-
tos colores pueden afectar el estado de ánimo y la producti-
vidad. Generalmente, se recomienda utilizar tonos suaves y 
neutros para crear un ambiente tranquilo. Además, una de-
coración mínima y no tan estimulante ayudará a reducir las 
distracciones.
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Ruido ambiental silencioso o controlado: el nivel de rui-
do en el ambiente de estudio afecta la concentración. Algunas 
personas prefieren trabajar en completo silencio, mientras 
que otras pueden encontrar que algún ruido ambiental, como 
música suave o sonidos de la naturaleza, les ayuda a bloquear 
aquellos sonidos que la distraen.

Personalizar espacios: permitir que los estudiantes per-
sonalicen sus espacios de estudio, con elementos que, para 
ellos, sean motivadores y entretenidos, puede mejorar su 
compromiso y bienestar emocional durante sus estudios.

Figura 1.25 
Ejemplo de Espacio para estudiar

Tiempo de estudio

La organización del tiempo es un factor clave para el éxi-
to en el estudio. Permite equilibrar las demandas académicas 
con otros aspectos de la vida. Desde la neurociencia, se ha 
determinado que el cerebro tiene períodos óptimos para el 
aprendizaje, lo que resalta la importancia de planificar hora-
rios efectivos. Establecer una rutina clara y respetar los ciclos 
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naturales de energía y atención puede mejorar significativa-
mente la retención y comprensión de la información.

Un buen horario de estudio requiere acoplarse a los 
ritmos circadianos individuales. Usualmente, la mañana es 
ideal para las tareas que requieren concentración intensa y 
análisis, ya que la mente está fresca después del descanso 
nocturno. Por la tarde, el cerebro es más receptivo a acti-
vidades prácticas o creativas, mientras que la noche pue-
de ser adecuada para la revisión de materiales más ligeros. 
Además, es esencial incluir pausas regulares durante las se-
siones de estudio, como sugiere la Técnica Pomodoro, para 
evitar la fatiga mental y permitir la consolidación de la me-
moria (Medina, 2011).

Para organizar el tiempo de estudio, se recomienda divi-
dir las tareas en metas específicas y alcanzables. Esto facilita 
el monitoreo del progreso y reduce la sensación de sobrecar-
ga. Priorizar las actividades, gracias al uso de técnicas a modo 
de matriz de Eisenhower, que clasifica las ocupaciones según 
su urgencia e importancia, ayuda a enfocarse en lo realmen-
te esencial. También es útil reservar bloques de tiempo para 
cada materia o proyecto, asegurándose de que sean lo sufi-
cientemente largos como para profundizar; aunque no deben 
ser excesivos para mantener la atención.

Desde el punto de vista neurocientífico, estas estrategias 
no solo optimizan el aprendizaje, sino que también reducen el 
estrés, lo cual permite al cerebro operar en su máximo poten-
cial. Al gestionar el tiempo de manera efectiva, como lo indica 
la Figura 1.26, los estudiantes mejoran su desempeño acadé-
mico y desarrollan habilidades de autorregulación esenciales 
para su vida profesional.
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Figura 1.26 
Priorización de tareas

Sueño y Hambre

En el campo neuroeducativo se destaca la importancia 
del funcionamiento del cerebro. Se ha demostrado, a través de 
investigaciones neurocientíficas, que el sueño y el hambre son 
factores fundamentales para un óptimo funcionamiento cere-
bral y, por tanto, del aprendizaje, pues influye directamente 
en procesos cognitivos como atención, memoria y resolución 
de problemas.

El sueño desempeña un papel crucial en la consolidación 
de la memoria. Gracias a esto, se habilita un proceso median-
te el cual la información adquirida durante el día se organiza y 
almacena en el cerebro. Durante las fases de sueño profundo 
y REM, se fortalecen las conexiones neuronales relacionadas 
con el aprendizaje, lo que mejora la retención de datos a lar-
go plazo. Además, la falta de sueño puede afectar negativa-
mente la memoria de trabajo, la capacidad de concentración 
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y la regulación emocional, algo que dificulta el aprendizaje 
efectivo (Medina, 2011). Para maximizar estos beneficios, se 
recomienda dormir entre siete y nueve horas por noche, res-
petando los ritmos circadianos individuales.

Por otro lado, el hambre y la nutrición adecuada también 
tienen un impacto significativo en el rendimiento cognitivo, 
como lo detalla la Figura 1.27. El cerebro, que consume apro-
ximadamente el 20 % de la energía del cuerpo, depende de 
un suministro constante de glucosa y otros nutrientes esen-
ciales. Una alimentación equilibrada, rica en frutas, verduras, 
proteínas magras y grasas saludables, contribuye al manteni-
miento de la función neuronal y a la producción de neuro-
transmisores, elementos cruciales para la comunicación entre 
neuronas. En contraste, una dieta alta en azúcares y alimentos 
procesados puede causar fluctuaciones en los niveles de glu-
cosa, lo que genera fatiga y dificulta la concentración (Sousa 
et al., 2010).

Figura 1.27 
Alimentación para rendimiento cognitivo
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Introducción

El bienestar emocional de los alumnos es crucial para 
su crecimiento general. Se debe sobrepasar la necesidad de 
simplemente adquirir conocimientos académicos, también 
se debe cultivar habilidades emocionales que les permitan 
afrontar los retos de la vida de forma sana y constructiva. En 
este sentido, trabajar el desarrollo emocional de los alumnos 
mejora su bienestar psicológico, su capacidad para relacio-
narse con los demás y su éxito académico.

Es trascendental reconocer que las emociones influyen 
en el rendimiento académico de los estudiantes. Cuando ellos 
se sienten abrumados por el estrés, la ansiedad o la tristeza, su 
capacidad para concentrarse y aprender se ve afectada. Por lo 
tanto, al brindarles herramientas para gestionar y regular sus 
emociones estamos facilitando un ambiente propicio para el 
aprendizaje, y mejorando su desempeño.
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El desarrollo emocional de los estudiantes es esencial 
para su bienestar psicológico. La adolescencia y la juventud 
son periodos de intensa exploración y cambios. Durante estos 
procesos, los jóvenes se enfrentan a diversos retos emociona-
les. Al proporcionarles espacios y recursos para comprender 
y expresar sus emociones de forma saludable, estamos enri-
queciendo su salud mental y previniendo problemas como la 
depresión o la baja autoestima.

El crecimiento emocional es decisivo para desarrollar 
habilidades sociales y relaciones interpersonales efectivas. Al 
identificar y comprender sus propias emociones y las de los 
demás, pueden establecer conexiones más profundas, fomen-
tar la empatía y resolver conflictos de manera positiva. Estas 
habilidades son importantes tanto en el ámbito académico 
como en la vida diaria, e incluso promueven la cooperación, 
el trabajo en equipo y la comunicación efectiva.

Es importante trabajar en el desarrollo emocional de 
los estudiantes, pues es un recurso que usarán para enfren-
tar los desaf íos de la vida cotidiana de manera efectiva. El 
recorrido de los años está lleno de altibajos y momentos es-
tresantes, y contar con competencias emocionales sólidas 
les permitirá encarar estas circunstancias con resiliencia, 
adaptabilidad y una actitud apropiada. Además, les brinda 
la capacidad para regular el estrés, o resolver problemas 
de forma creativa a lo largo de su trayectoria. Una prepa-
ración integral les ayudará a manejar el fracaso, adaptar-
se a los cambios y reaccionar a situaciones dif íciles con 
una mentalidad positiva. También promueve la formación 
de habilidades sociales, esenciales para el éxito en la vida 
personal y profesional, como la cooperación, el trabajo en 
equipo y la comunicación adecuada.
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En conclusión, trabajar el desarrollo emocional de los es-
tudiantes creará los cimientos de su crecimiento integral. No 
solo impacta en su rendimiento académico, sino también su 
bienestar psicológico, sus habilidades sociales y su capacidad 
para enfrentar los desaf íos de la vida. Al priorizar el desarro-
llo emocional en el entorno educativo, estamos construyendo 
una base sólida para el éxito y la felicidad de los estudiantes a 
largo plazo.

Fundamentos del desarrollo emocional 
 
Definición

Las emociones son experiencias subjetivas en las que 
también se involucran cambios fisiológicos, cognitivos y 
conductuales como respuesta a estímulos o situaciones es-
pecíficas. Existe una variedad de definiciones sobre las emo-
ciones, y en general se señala que son respuestas del cuerpo 
ante vivencias personales captadas de manera inmaterial; sin 
embargo, esto no nos permite identificarlas, ya que vivimos 
en un mundo donde se deben materializar las experiencias 
(Saler et al., 2016). En fin, es el motor que tenemos y reac-
ciona ante sucesos externos o a un desequilibrio del cuerpo 
(Pusent et al., 2012).

El desarrollo emocional es un proceso complejo que in-
volucra varios elementos y ha sido estudiado por numerosos 
investigadores a lo largo de la historia. En la teoría del apego, 
John Bowlby hace énfasis en la relación del niño y su madre; en 
la inteligencia emocional, Daniel Goleman propone que es la 
capacidad de entender y manejar nuestras propias emociones 
y la de los otros; el desarrollo de habilidades sociales, según 
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David Matsumoto, es un conjunto de comportamientos ver-
bales y no verbales que permiten a un individuo interactuar 
efectivamente con los demás; y finalmente, la autorregulación 
de Walter Mischel es esencial para la adaptación y el éxito en 
la vida, al igual que la cultura emocional, de Paul Ekman.

Por lo general, el deseo de las personas se concentra en 
construirse una casa, ante lo cual elige la forma de las venta-
nas, el material de los pisos, el color de las paredes, los mue-
bles de la cocina; no obstante, se deja de lado los recursos 
emocionales de las personas que habitarán ahí. Si las emocio-
nes que envuelven el ambiente de esa casa están reprimidas o 
son negativas, se mirara al mundo de esa manera. La vida es el 
reflejo de que sentimos.

Las emociones positivas, como una contracara, propor-
cionan una recopilación de acciones que contribuyen a que el 
pensamiento y el comportamiento sea más creativo y abierto. 
Esto las convierte en recursos personales duraderos, que van 
a disminuir los efectos de emociones negativas, aumentar la 
resistencia del estrés, la frustración, generar estrategias para 
la solución de problemas y manejar mejor la información, 
hasta desarrollar resiliencia (Bisquerra et al., 2011).

Si las emociones positivas son un punto clave para las 
personas, estas se deben desarrollar por medio de los sentidos, 
como dice Paúl Ekman: en ejercicios en el aula, a través de la 
inculcación, a los pequeños, de expresar sus sentimientos por 
medio de caricias; al presentar imágenes de la naturaleza, las 
artes plásticas, la belleza; al oír sonidos, palabras, música; al 
saborear alimentos; al oler perfumes, a la naturaleza, etc. De 
ahí nace la necesidad psicopedagógica de tomar conciencia de 
estos estímulos, los cuales generan asociaciones mentales para 
aumentar el bienestar personal y social (Bisquerra et al., 2011).
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Elementos del desarrollo emocional

El desarrollo emocional es el proceso mediante el cual los 
individuos adquieren habilidades, conocimientos, compren-
sión de sus propias emociones y las de los demás. De la misma 
manera, aprenden a regular y expresar adecuadamente sus 
emociones en diferentes situaciones. Es un aspecto crucial del 
crecimiento humano y está relacionado con el bienestar psi-
cológico y social de las personas. A continuación, se presenta 
un marco referencial que abarca los principales elementos del 
desarrollo emocional.

Figura 2.1 
Elementos del Desarrollo Emocional

El desarrollo emocional ocurre durante la vida y es in-
fluenciado por diversos factores, como las experiencias per-
sonales, el medio social, la educación, la crianza y las interac-
ciones con los demás. Promoverlo desde edades tempranas 
y brindar un entorno de apoyo seguro y estimulante es fun-
damental para el bienestar y el éxito de los individuos en las 
diferentes áreas.
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Desde el nacimiento, todo individuo se desarrolla en un 
entorno cargado de diversas emociones. Incluso en los pri-
meros años de vida, el infante manifiesta sus propias reaccio-
nes ante las de los demás. En este proceso, el núcleo familiar 
cumple un rol fundamental, ya que suele constituirse como 
el cimiento sobre el cual se construye la formación (Heras 
Sevilla, Cepa Serrano y Lara Ortega, 2016). Por esta razón, es 
crucial tener en cuenta que es un eje trascendental para que 
una persona pueda reconocer, expresar, comprender y regular 
sus emociones de forma idónea.

En este contexto, es importante señalar que existen di-
versos modelos para clasificar las competencias emocionales. 
Uno de los más destacados es el propuesto por Bisquerra y 
Pérez (2007), quienes desarrollaron un modelo teórico que 
las organiza en cinco dimensiones fundamentales: conciencia 
emocional, autonomía personal, regulación emocional, com-
petencia social y competencias para la vida y el bienestar. Esta 
orientación no solo permite comprender el desarrollo emo-
cional, sino que también ofrece una guía estructurada para su 
aplicación en contextos educativos y formativos.

Conciencia emocional

Es la idoneidad para captar las propias emociones, es 
decir, el autoconocimiento de lo que sentimos, conocemos, 
controlamos. Es imprescindible para llevar una vida satisfac-
toria (Colom et al., 2009). En el contexto del aula, la concien-
cia emocional implica que los estudiantes sean conscientes de 
sus propias emociones y de cómo estas afectan su aprendizaje 
y su relación con los demás.
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Estrategias para el desarrollo de la conciencia 
emocional

En el trascurso de la vida, las personas permanentemen-
te se preocupan por adquirir continuamente conocimientos 
teóricos, alcanzar el éxito profesional o mejorar su desarrollo 
laboral, pero sacrifican su parte emocional, por lo que es im-
portante trabajar en estrategias que desarrollen la conciencia 
emocional y su comprensión, como se sugiere en la Figura 2.2.

Figura 2.2 
Estrategia para la Conciencia Emocional

Es importante recordar que la conciencia emocional ne-
cesita un proceso continuo, que requiere tiempo y práctica. Al 
trabajar en su desarrollo en el aula, se promueve el bienestar 
emocional de los estudiantes y se crea un ambiente propicio 
para el aprendizaje

En esta línea, se ha resaltado que los juegos motores y los 
cooperativos constituyen una estrategia valiosa para el desa-
rrollo de competencias emocionales, pues favorecen la apari-
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ción de emociones positivas vinculadas al bienestar subjetivo. 
Esta idea, atribuida a Lavega, Aráujo y Jaqueira (2013), ha sido 
recogida por Mujica J. y Orellana A. (2019), quienes destacan 
la importancia de vincular las habilidades motrices con las 
emocionales en contextos educativos.

Influencia externa en el desarrollo emocional

Las personas son seres sociales, y por tanto interactúan 
en una variedad de escenarios, lo que genera un abanico de 
sentimientos. Por ello, se debe identificar el desarrollo emo-
cional de los alumnos, para que así los docentes logren adver-
tir, acortar o evitar conductas conflictivas, tanto a nivel per-
sonal (como la anorexia, el estrés, entre otros) como a nivel 
social, con énfasis en violencia, agresividad, bullying (Colom 
et al., 2009). La influencia externa en la parte emocional de los 
estudiantes se puede evidenciar a través de varios ejemplos 
prácticos:

Modelado de comportamiento: los estudiantes pueden 
verse influenciados por el comportamiento emocional que 
observan en sus familias, sus compañeros de clase, amigos 
y figuras de autoridad. Si un estudiante tiene un padre o tu-
tor que muestra frecuentemente ira o agresión, es más pro-
bable que el estudiante también desarrolle esas respuestas 
emocionales.

Interacciones sociales: las relaciones diarias con com-
pañeros de clase, maestros y otros adultos pueden tener un 
impacto significativo en el desarrollo emocional de los estu-
diantes. Por ejemplo, un estudiante que está constantemente 
excluido o intimidado puede experimentar tristeza, ansiedad 
o baja autoestima.
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Medios de comunicación y cultura: la televisión, el cine, 
la música y las redes sociales pueden influir el desarrollo emo-
cional de los estudiantes. Por ejemplo, la exposición constante 
a contenido violento o negativo puede afectar negativamente 
o incluso aumentar la agresividad o el miedo.

Ambiente escolar: el espacio y la cultura también desem-
peñan un papel importante en el desarrollo emocional de los 
estudiantes. Cuando es positivo, inclusivo y de apoyo, fomen-
ta la confianza, la seguridad emocional y el bienestar general. 
Por el contrario, si es estresante, competitivo u hostil, puede 
aumentar la ansiedad y el estrés.

Debemos recordar que en algunos párrafos anteriores 
se citó el modelo de competencias emocionales propuesto 
por Bisquerra, el cual organiza el parte emocional en cinco 
dimensiones clave: conciencia, regulación, autonomía perso-
nal, competencia social y habilidades para la vida y el bienes-
tar. Este enfoque, además de ofrecer un marco teórico sólido, 
también ha sido diseñado para su aplicación práctica en con-
textos educativos, con lo que promueve el trabajo conjunto 
entre la escuela, la familia y la comunidad. Un claro ejemplo 
de su implementación se encuentra en la investigación rea-
lizada por Pérez-E., Filella, A. y Bisquerra (2012), donde se 
analizó el desarrollo de la competencia emocional tanto en 
docentes como en estudiantes. Allí, se demuestra su eficacia 
para fortalecer el clima escolar, prevenir conflictos y fomentar 
un espacio favorable en el aula.

El lenguaje corporal de las emociones

Se delimitan las señales no verbales que se transmiten a 
través del cuerpo para expresar y comunicar las emociones. 
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Las expresiones emocionales son iguales para todas las perso-
nas del mundo, ya que se constituyen como funciones cogniti-
vas que pueden ser identificadas sin necesidad de expresarlas 
verbalmente.

De acuerdo con el análisis realizado por Ruano K. (2004), 
el tipo de emoción que un ser humano expresa, de forma po-
sitiva o negativa, influye directamente en su bienestar psico-
lógico y en el desarrollo de sus habilidades sociales. Cuanto 
más se practican estas actividades, menor es la presencia de 
vergüenza, ansiedad o miedo. En este sentido, las vivencias 
frecuentes de cariño, amor, alegría y felicidad contribuye sig-
nificativamente al fortalecimiento del equilibrio emocional 
del individuo. Adicionalmente, es de suma importancia de-
notar que no solo se exteriorizan verbalmente, sino también 
con lenguaje corporal: expresiones faciales, postura o gestos. 
En conjunto, cumplen un papel esencial en la comunicación 
afectiva y permiten a los demás interpretar con mayor clari-
dad el estado emocional de una persona.

La cara es una fuente de expresión comunicativa. 
Manifiesta múltiples reacciones con mensajes no verbales so-
bre apreciaciones dadas. Un ejemplo claro de esto lo mencio-
na Bourdin (2016) al indicar que cuando hay un sentimiento 
de sorpresa debido a un estímulo nuevo las cejas se arquean y 
los ojos se abren para captar lo novedoso del evento. Además, 
se prepara para un posible cambio de dirección, lo que obliga 
al docente a prestar atención a lo sucedido, como se puede 
evidenciar la expresión del rostro de la Figura 2.3.
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Figura 2.3 
Expresión de Sorpresa 

Nota: Istock by Getty imágenes

La emoción se manifiesta en el lenguaje corporal. Por 
ejemplo, la felicidad o la alegría suele producir una sonrisa 
amplia que desenrolla los músculos de la boca y los ojos, cejas 
ligeramente levantadas, postura erguida pero relajada, y ges-
tos expansivos y abiertos (como levantar los brazos o aplau-
dir) (Véase la Figura 2.4).

Figura 2.4 
Expresión de Alegría 

Nota: Istock by Getty imágenes
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Desde un enfoque pedagógico, la expresión corporal es 
una técnica que utiliza al cuerpo como fuente de salud, ener-
gía y fortaleza; y adicionalmente es un medio para relevar y 
fortalecer la vida interior. El cuerpo es el origen de la partici-
pación, es emoción y sentimiento, pero también razón, cono-
cimiento, intuición y comunicación. Desde la didáctica, im-
plica lograr el entendimiento de este como un todo que siente, 
percibe, intuye y manifiesta lo que sucede en su interior, para 
plantear mecanismos y vigorizar su estructura f ísica, emocio-
nal y espiritual.

La expresión corporal ante las emociones es una herra-
mienta valiosa para los docentes durante el aprendizaje. La 
comunicación no verbal, es decir, el lenguaje corporal, remar-
ca el estado de ánimo de los estudiantes (véase la Figura 2.5). 
Señales como tensión muscular, movimientos agitados o ges-
tos de frustración facilitan la detección de emociones subya-
centes y orientan las intervenciones pedagógicas oportunas.

Figura 2.5 
Expresiones Corporales 

Nota. Istock by Getty imágenes
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Es importante considerar todo lo mencionado porque 
proporciona información valiosa sobre sus estados emocio-
nales, necesidades y experiencias. Al prestar atención al len-
guaje corporal de los mismos, los docentes pueden obtener 
varios beneficios, como por ejemplo revelar las emociones 
que están experimentando, identificar si está ansioso, frustra-
do, abrumado, entusiasmado o muestra otros estados emo-
cionales, incluso si no las hacen verbalmente. Esto les permi-
te ajustar su enfoque y apoyo para satisfacer las necesidades 
emocionales de los alumnos.

Cada niño, adolescente, adulto o anciano tiene un len-
guaje corporal singular que varía según el contexto y la histo-
ria personal; sin embargo, existen señales comunes (postura, 
tensión, gestos) que permiten interpretar, con relativa clari-
dad, sus emociones. La observación atenta de la expresión 
es esencial en el ámbito educativo. Stokoe (2010) señala que 
estas expresiones favorecen el desarrollo f ísico, emocional y 
personal del estudiante, promueven su autonomía y autenti-
cidad, y revelan su ritmo individual de aprendizaje, de modo 
que la comunicación verbal y no verbal deben concebirse 
como interdependientes.

Regulación emocional

Este es un proceso complejo que permite ajustar las res-
puestas emocionales del individuo según el entorno, de for-
ma que su adaptación le permita un funcionamiento social 
adecuado. Es decir, es un tipo de modulación de emociones 
para cada persona. Esta capacidad involucra aspectos tanto 
fisiológicos como cognitivos y conductuales, y se manifiesta 
en la habilidad de iniciar, mantener, intensificar o reducir una 
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emoción según el contexto. Se relaciona con otros constructos 
psicológicos como el temperamento, la autorregulación y las 
estrategias de afrontamiento. Así, una adecuada regulación 
emocional permite gestionar el miedo, la tristeza o la alegría 
sin que interfieran negativamente en la toma de decisiones o 
en las relaciones interpersonales (Rendón Arango, 2007).

Por otro lado, la regulación no solo alude a la contención 
de emociones intensas, sino también a la capacidad de mo-
dular su duración e intensidad para direccionarla al servicio 
de las metas personales. Es decir, incluye procesos internos 
así como el control voluntario, o formas de interacción que 
ayudan al individuo a influir o apoyarse en otros para mane-
jar su estado afectivo. Desde esta perspectiva, se reconoce 
que emociones consideradas positivas y negativas pueden ser 
funcionales, siempre que estén alineadas con el contexto y los 
objetivos del momento. De este modo, se convierte en una 
herramienta esencial para la adaptación social, el desarrollo 
de competencias interpersonales y el bienestar psicológico 
(Rendón, 2007).

Haciendo una analogía, se ha considerado al cuerpo 
como un automóvil, el instrumento por medio del cual pode-
mos conocer al mundo. Es un soporte sensorial, cognitivo, es-
piritual para nuestra vida. El cuerpo tiene un papel primordial 
para muchas culturas. Pacheco (2015) afirma que los griegos 
guardan una relación entre la mente y el cuerpo sanos, y para 
ello acuden al deporte, las artes, el teatro, la danza. Estas ac-
tividades los ayudaban a aliviar tensiones. Los orientales indi-
can que el cuerpo contiene sentimientos, emociones, espiri-
tualidad, con los que hay que trabajar desde la esencia del ser, 
a partir de disciplinas tales como la meditación, el yoga o el 
tai-chi.
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Varias razones nos llevan a considerar el uso de técni-
cas orientales para el desarrollo emocional. Estas técnicas, 
arraigadas en tradiciones como el budismo, el mindfulness y 
la meditación, han sido ampliamente estudiadas y utilizadas 
para promover el bienestar emocional. Las técnicas orien-
tales se centran en cultivar la atención plena y la conciencia 
del momento presente. Esto permite observar y comprender 
las propias emociones sin juzgarlas. Al practicar la atención 
plena, se desarrolla la capacidad de reconocer y aceptar las 
emociones sin reaccionar automáticamente ante ellas, lo que 
facilita una gestión más saludable de las mismas.

El yoga

El yoga puede ser un medio efectivo para controlar la 
parte emocional de los alumnos, debido a la conexión men-
te-cuerpo que entregan las posturas f ísicas (asanas), la respi-
ración consciente (pranayama) y la meditación; todas las que, 
en conjunto, promueven la acústica de la mente y el cuerpo. 
Esto permite desarrollar una mayor conciencia de los estados 
emocionales de los alumnos y aprender a responder de mane-
ra consciente y equilibrada ante ellos.

Según Martínez y Huertas (2020), la práctica de yoga 
contribuye significativamente al progreso de la conciencia 
emocional y corporal. En el ámbito emocional, fortalece el ser 
y el convivir, mientras que en el plano corporal apoya al saber, 
pues facilita el descubrimiento. El autor destaca además que, 
en sus primeras aplicaciones dentro del entorno escolar en 
París, el yoga mostró efectos positivos en el rendimiento de 
los estudiantes, no solo a nivel académico, sino también en 
lo personal y social. En definitiva, incorporarlos en contextos 



108

educativos puede convertirse en una herramienta eficaz para 
potenciar el bienestar integral del alumnado.

Los docentes incorporan paulatinamente más técnicas 
de yoga porque fomentan la concentración, el respeto per-
sonal y social, y ofrecen un enfoque distinto del aprendiza-
je (Londoño, 2017). Estas prácticas, junto con otras activi-
dades que favorecen el desarrollo integral, se ilustran en la 
Figura 2.6.

Figura 2.6 
Actividades de Yoga para Iniciar la Jornada Diaria 

Nota: Se describe la técnica de yoga, su procedimiento e imagen.
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Algunas personas presentan problemas de atención, lo 
que ocasiona dificultades para captar detalles, seguir instruc-
ciones y memorizar. En ese sentido, se sugiere realizar téc-
nicas de yoga para trabajar la atención, como se señala en la 
Figura 2.7.

Figura 2.7 
Técnicas para Atención 

Nota: Se describe la técnica de yoga, su procedimiento e imagen

Mindfulness

Su uso en la educación comenzó a ganar popularidad en 
las últimas décadas, especialmente a partir del 2000. La in-
corporación del mindfulness en las escuelas se ha centrado en 
apoyar a los niños a desarrollar habilidades para controlar el 
estrés, mejorar la concentración y cultivar la conciencia ple-
na. Su importancia se presenta en la Figura 2.8.
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Figura 2.8 
La importancia del mindfulness

En este sentido, Bisquerra considera que la atención ple-
na tiene como finalidad lograr que la persona dirija su enfo-
que al momento presente, concentrándose en lo que experi-
menta, sin emitir juicios ni tratar de modificarlos (citado por 
Redondo Pacheco, 2022). Este estado implica una disposición 
consciente para vivir la experiencia tal como es, al permitir 
que pensamientos, emociones y sensaciones fluyan libremen-
te, sin intentar reprimirlos ni controlarlos, promoviendo así 
una actitud de aceptación total hacia uno mismo.
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Ejemplos de aplicación del mindfulness en la 
educación

	» Se dedican momentos en el aula para practicar la aten-
ción plena. Los niños se centran en la respiración, las 
sensaciones corporales o el ambiente del presente. Estos 
momentos pueden ser breves y se pueden realizar al co-
mienzo o al final de la clase.

	» Se enseña a los niños técnicas de respiración conscien-
te, donde se les guía para prestar atención a su respira-
ción, de manera intencional y tranquila. Esto les ayuda 
a calmar la mente y reducir la ansiedad.

	» Se anima a los niños a explorar y expresar sus emo-
ciones, de manera segura y sin juicios. Se les invita a 
identificar y describir cómo se sienten emocionalmente 
en diferentes situaciones, lo cual fomenta la conciencia 
emocional y el autoconocimiento.

	» Se realizan actividades de relajación y visualización, 
donde los niños se acuestan o se sientan cómodamente. 
Se les guía para relajar su cuerpo y mente. Esto ayuda a 
liberar tensiones y promover un estado de calma.

	» Las sesiones de yoga se adaptan para la edad de los ni-
ños, y esto incluye a las posturas, suaves y fluidas, las 
técnicas de respiración y los momentos de meditación. 
El yoga ayuda a los niños a desarrollar la conciencia cor-
poral, la fuerza y la flexibilidad, así como a calmar la 
mente y mejorar la conexión mente-cuerpo.

Siguiendo esta misma línea, los efectos positivos de la 
atención plena también se han evidenciado en contextos esco-
lares concretos. Una investigación desarrollada por Sánchez 
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Gómez et al. (2020) demostró que la implementación de un 
programa de mindfulness en estudiantes de educación infantil 
generó mejoras significativas en su bienestar emocional, su 
capacidad de atención y su rendimiento académico. Durante 
las doce semanas de intervención, el profesorado observó un 
clima más armonioso, una mayor disposición para el aprendi-
zaje y una actitud emocional estable entre los alumnos. Estas 
transformaciones, percibidas, incluso desde los primeros 
días, reflejan cómo la práctica constante de la atención plena 
no solo beneficia el desarrollo individual, sino que también 
potencias dinámicas colectivas saludables en el entorno es-
colar.

El mindfulness es una técnica que consiste en prestar 
atención de manera consciente al momento presente, sin juz-
garlo ni intentar cambiarlo. La Figura 2.9 brinda una explica-
ción clara sobre el proceso que maneja la técnica:

Figura 2.9 
Proceso de la técnica de mindfulness
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Es importante recordar que el mindfulness es una prác-
tica, requiere tiempo y perseverancia para desarrollarla. Al 
practicar periódicamente, puede comenzar a experimentar 
sus beneficios, como una mayor tranquilidad, una mayor con-
ciencia emocional y una mejora en la capacidad para respon-
der, de manera consciente y equilibrada, a los desaf íos de la 
vida.

Desde un enfoque psicobiológico, Simón (2010) explica 
que la atención plena o mindfulness no se trata únicamente 
de hacer algo, sino de saber qué se está haciéndolo, como por 
ejemplo: leer un texto y ser consciente de que se está leyendo. 
Esta capacidad de observación consciente puede extenderse 
a cualquier experiencia cotidiana, y con la práctica permite 
al individuo distinguir entre los contenidos mentales, pensa-
mientos, emociones, sensaciones y la propia conciencia que 
los observa. Comprender esta diferencia es clave, ya que per-
mite desarrollar una relación más sana con los estados inter-
nos, favoreciendo la regulación emocional y una mayor esta-
bilidad mental.

Regulación emocional

Se refiere a la capacidad de reconocer, comprender y ma-
nejar, de manera saludable, las emociones propias y ajenas. 
Para Bisquerra (2020), “es la capacidad para manejar las emo-
ciones de forma apropiada. Supone tomar conciencia de la 
relación entre emoción, cognición y comportamiento; tener 
buenas estrategias de afrontamiento; capacidad para autoge-
nerarse emociones positivas” (p. 5). En la práctica educativa, 
la regulación emocional es fundamental para promover el 
equilibrio emocional de los alumnos y favorecer un ambiente 
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de aprendizaje satisfactorio. A continuación, se presentan al-
gunas estrategias para fomentar la regulación emocional en la 
práctica educativa.

Educación emocional: al integrarla al currículo escolar, 
podemos enseñar a los estudiantes a reconocer, comprender 
y expresar sus emociones de manera adecuada. Asimismo, 
brinda oportunidades para reflexionar sobre sus propias emo-
ciones y las de los demás, y fomentar el desarrollo de habilida-
des prácticas para manejar y regular las emociones.

Bisquerra (2011) presentó un libro directamente vincu-
lado con el enfoque de la educación emocional. En él, aborda 
aspectos fundamentales para el desarrollo de competencias 
emocionales desde una perspectiva integral. El autor destaca 
que el profesorado puede desempeñar un rol transformador 
gracias a la tutoría y la educación para la ciudadanía, unos 
espacios clave donde es posible trabajar valores como la con-
vivencia, la empatía y el bienestar colectivo. Asimismo, su-
braya la importancia del acompañamiento familiar desde los 
primeros años de vida, pues madres y padres son los primeros 
referentes emocionales. Para Bisquerra, la educación emocio-
nal debe estar presente a lo largo de todo el ciclo vital, desde la 
infancia hasta la adultez, y debe promoverse en un ambiente 
seguro y libre de miedos, que favorezca una organización de-
mocrática del aula, fomente la participación y genere expec-
tativas positivas hacia el alumnado.

Asimismo, el texto subraya que ningún educador puede 
enseñar lo que no ha interiorizado previamente. Por ello, es 
esencial que el docente se forme en competencias emociona-
les y actúe como un modelo. Así, transmitirá calma, respeto y 
aceptación a través de su lenguaje verbal y no verbal. Permitir 
la expresión de emociones sin censura, validar tanto las expe-



115

riencias positivas como las negativas, y utilizar herramientas 
como la música, los cuentos, el juego y los títeres, son estrate-
gias clave para facilitar una educación emocional genuina. En 
definitiva, esta propuesta educativa busca potenciar el bienes-
tar integral del niño, su autonomía afectiva y la calidad de sus 
vínculos interpersonales (Bisquerra, 2010).

Ambiente de apoyo y seguridad emocional: crea es-
pacios seguros que brindan apoyo. Los alumnos se sienten 
respaldados para expresar sus emociones y compartir sus ex-
periencias. Fomenta una cultura de respeto, empatía y com-
prensión, donde las emociones de los estudiantes sean valida-
das y se les brinda apoyo adecuado. Es necesario proporcionar 
su espacio para que los estudiantes compartan sus emociones 
y preocupaciones, a la vez que se debe ofrecer oportunidades 
para la resolución pacífica de conflictos.

Un ambiente de apoyo y seguridad emocional no solo 
proporciona contención afectiva, sino que constituye la base 
del desarrollo cognitivo durante la primera infancia. Según 
Jaramillo Vera et al. (2024), un ejemplo evidente de esto es que 
los niños de 4 a 5 años, que se sienten protegidos, comprendi-
dos y libres para expresar sus emociones sin miedo, presentan 
avances significativos en habilidades clave, como la memoria, 
la resolución de problemas y la autorregulación. Este tipo de 
entorno, caracterizado por la empatía, la estabilidad y el res-
peto, fortalece la confianza y la curiosidad de los niños, lo cual 
dinamiza una actitud activa hacia el aprendizaje. Asimismo, 
las relaciones positivas con docentes y compañeros, junto con 
otras estrategias como el refuerzo positivo y la resolución pa-
cífica de conflictos, consolidan un espacio emocionalmente 
seguro que mejora la atención, el desempeño académico y el 
desarrollo social. En este contexto, escuela y familia deben 
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actuar de manera articulada para garantizar que el niño se 
sienta sostenido emocionalmente, pues solo desde esa base se 
podrá explorar, aprender y desarrollarse plenamente.

Modelado de regulación emocional: los docentes 
pueden servir como modelos de regulación emocional al 
mostrar cómo manejan sus propias emociones, de manera 
saludable y equilibrada. Se requiere, entonces, expresar las 
propias emociones de manera apropiada, además de exhibir 
las estrategias para gestionarlas de manera efectiva. Al ver 
que los docentes manejan las emociones de manera positiva, 
los estudiantes aprenden a imitar y aplicar esas habilidades 
en su propia vida.

La comprensión integral de la regulación emocional 
mantendrá en cuenta que esta no es una capacidad innata ni 
estática, sino un proceso evolutivo que se configura a lo lar-
go de la vida y puede ser modelado por figuras significativas, 
como padres o docentes. Según Capella y Mendoza (2011), 
la manera en que los niños aprenden a regular sus emocio-
nes está determinada por múltiples factores contextuales y 
personales. Al revisar la literatura, las autoras citan a Zeman 
et al. (2001), quienes identifican tres estrategias centrales en 
este proceso: inhibición emocional (represión o contención 
excesiva), disregulación (manifestación impulsiva o exagera-
da) y afrontamiento emocional (manejo constructivo de las 
emociones ante situaciones estresantes). Se considera a esta 
última como la estrategia más adaptativa y beneficiosa para el 
desarrollo. En este sentido, cuando el docente modela cómo 
gestionar sus emociones de manera sana y reflexiva, no solo 
transmite conocimiento, sino que también encarna una he-
rramienta de aprendizaje emocional que los estudiantes pue-
den observar e imitar.
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Además, Capella y Mendoza (2011) subrayan que la re-
gulación emocional está profundamente influenciada por la 
interacción entre factores biológicos, como el temperamento 
y la actividad cerebral, y factores ambientales, como el estilo 
de crianza, el vínculo afectivo con los cuidadores y las expe-
riencias escolares. Por ello, los docentes y adultos cercanos 
deben recordar su impacto en este proceso. Su capacidad 
para contener, guiar y verbalizar sus propias emociones pue-
de convertirse en un punto de referencia para que los niños 
desarrollen un repertorio emocional más flexible y saludable. 
Crear entornos donde se validen las emociones, se practiquen 
estrategias de autorregulación y se fomente el afrontamiento 
emocional, como una forma de combatir los desaf íos, no solo 
fortalece la estabilidad afectiva de los estudiantes, sino que 
también previene dificultades en su salud mental futura.

Prácticas de mindfulness: introduce prácticas de min-
dfulness en el aula para ayudar a los estudiantes a desarrollar 
conciencia plena de sus emociones y aprender a responder de 
manera consciente, en lugar de reaccionar automáticamente. 
Esto puede incluir ejercicios de respiración consciente, medi-
tación guiada y prácticas de atención plena durante el día es-
colar. El mindfulness puede ayudar a inducir la identificación 
de sus emociones, regular su respuesta emocional y cultivar 
una mayor tranquilidad y equilibrio emocional.

En el ámbito educativo actual, el mindfulness ha emer-
gido como una herramienta valiosa para mejorar el clima 
emocional del aula y promover un entorno más armónico. Su 
implementación por parte de los docentes no solo busca dis-
minuir el estrés, la ansiedad y el temor frente a situaciones 
nuevas, sino también potenciar el bienestar socioemocional 
de los estudiantes. En este contexto, el rol del maestro ad-
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quiere un carácter fundamental como facilitador de habilida-
des comunicativas, afectivas y sociales entre sus alumnos. La 
efectividad de esta práctica, sin embargo, depende, en gran 
medida, de la preparación del docente, quien debe interio-
rizar los principios del mindfulness para poder transmitir-
los de manera auténtica. Además, programas como Escuelas 
Despiertas, Mindful Schools, Aulas Felices y lo implementado 
después de la pandemia, denominado como “Pausa Activa en 
las Actividades Escolares” en Ecuador, han demostrado ser es-
trategias eficaces para estimular la atención, reducir los niveles 
de tensión emocional y favorecer la regulación emocional en el 
aula. Estas propuestas apuntan a una educación integral, en la 
que se articulan tanto los procesos cognitivos como la gestión 
consciente de las emociones, y así fomentar aprendizajes signi-
ficativos y duraderos (Asmal, Coronel y Bravo, 2022).

Apoyo individualizado: reconoce que cada estudiante 
tiene necesidades emocionales únicas y brinda un apoyo in-
dividualizado cuando sea necesario. Proporciona momentos 
para conversaciones privadas y tiempo para que los estudian-
tes compartan sus preocupaciones y emociones de manera 
confidencial. Escucha activamente y brinda retroalimenta-
ción y orientación personalizada, para ayudarlos a desarrollar 
habilidades de regulación emocional.

El apoyo individualizado en el ámbito educativo es tanto 
una herramienta clave para garantizar el aprendizaje como un 
puente hacia la inclusión. Tal como lo plantea Ortiz-González 
(2023), el desaf ío de una educación inclusiva no se limita a 
integrar f ísicamente a todos los estudiantes en el aula, sino a 
generar condiciones personalizadas que permitan al niño ser 
el protagonista de su propio proceso de aprendizaje. Esta au-
tora recoge la propuesta de O’Brien et al. (1989, como se citó 
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en Ortiz-González, 2023), quienes resaltan la importancia 
de construir redes de colaboración que involucren a toda la 
comunidad escolar (familias, docentes, compañeros y directi-
vos) para dar la bienvenida a quienes históricamente han sido 
marginados del sistema educativo tradicional. De este modo, 
el verdadero cambio ocurre cuando se reconoce que todos 
los estudiantes, en algún momento, pueden requerir apoyos 
específicos, adaptaciones curriculares o medidas de acompa-
ñamiento que favorezcan su desarrollo integral, sin etiquetar-
los ni excluirlos. Este enfoque demanda un compromiso del 
personal docente, quien, además de contar con formación es-
pecializada, debe erigir estructuras de apoyo que le permitan 
sostener prácticas inclusivas continuamente.

Recuerda que la regulación emocional es un proceso in-
detenible y que cada estudiante puede tener diferentes desa-
f íos y necesidades. Ser paciente, comprensivo y flexible en la 
práctica educativa es clave para fomentar la regulación emo-
cional y el bienestar.

Manejo del estrés

En un artículo de Torrades (2007), se cita a la Organización 
Mundial de la Salud (OMS), quien define al estrés como “el 
conjunto de reacciones fisiológicas que prepara el organis-
mo para la acción”. Para Roman y Hernández (2011), el estrés 
académico se da por un cambio en el proceso de enseñanza 
y aprendizaje, ya que se generan acciones individuales e ins-
titucionales con cambios frecuentes en el perfil de salida de 
los estudiantes, sin considerar las características particulares. 
Manejar el estrés en el aula es crucial para crear un entorno 
de aprendizaje positivo y saludable, tanto para los estudiantes 
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como para los docentes. Se pueden considerar las siguientes 
sugerencias:

 
Fomentar un ambiente de apoyo y comprensión:

	» Establecer un ambiente de aula seguro y respetuoso, 
donde los estudiantes se sientan cómodos para expresar 
sus preocupaciones y emociones.

	» Realizar actividades de construcción de comunidad, como 
círculos de conversación, donde los estudiantes puedan 
compartir sus experiencias y escucharse manualmente.

	» Ejemplo: realizar una actividad de “pared de preocu-
paciones”, donde los estudiantes escriben sus inquietu-
des en notas adhesivas y las pegan en un lugar visible. 
Luego, se puede dedicar tiempo a discutir y abordar 
esas preocupaciones.

Enseñar técnicas de relajación y respiración:

	» Mostrar técnicas de respiración profunda, relajación 
muscular y mindfulness para ayudar a reducir el estrés 
en el momento.

	» Realizar breves pausas para practicar estas técnicas du-
rante el día escolar.

	» Ejemplo: pedir a los estudiantes cerrar los ojos, respirar 
profundamente por la nariz y exhalar lentamente por la 
boca, mientras enfocan su atención en la sensación de la 
respiración. Puede acompañarse con una música suave y 
relajante.

Establecer expectativas realistas:

	» Establecer expectativas realistas y capacidades adapta-
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das a las expectativas individuales de los estudiantes, 
para evitar la sobrecarga de tareas o trabajos excesivos.

	» Fomentar la resiliencia y el autocuidado, con lo que se 
enseña a los estudiantes a establecer límites y priorizar 
sus responsabilidades.

	» Ejemplo: asignar tareas y proyectos que sean desafian-
tes pero alcanzables para cada estudiante. Proporcionar 
retroalimentación constructiva y apoyo para que pue-
dan desarrollar sus habilidades sin sentirse abrumados.

Promotor de la comunicación abierta:

	» Fomentar un ambiente de comunicación abierta, don-
de los estudiantes se sientan cómodos para expresar sus 
preocupaciones o dificultades.

	» Estar disponible para escuchar a los estudiantes y brin-
darles apoyo.

Resulta fundamental comprender que el estrés escolar no 
se limita únicamente a una sensación de cansancio o agobio, 
sino que es una respuesta compleja ante diversas exigencias 
f ísicas, emocionales y sociales. Tal como lo explican Escobar 
Zurita et al. (2018), este tipo de tensión puede desencadenarse 
por presiones internas o externas que afectan la manera en que 
los niños se enfrentan a las demandas escolares y del entorno. 
Sensaciones como miedo, inquietud o urgencia por cumplir 
metas, incluso la dificultad para socializar, pueden interferir 
en su desarrollo y bienestar emocional. Por ello, manejar el 
estrés desde edades tempranas implica dotar al estudiante de 
herramientas efectivas como la organización del tiempo, la re-
gulación emocional o una actitud positiva frente a los desaf íos. 
Estas estrategias, además de facilitar un aprendizaje significati-
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vo, favorecen la autorrealización y promueven un entorno edu-
cativo donde el bienestar se convierte en una prioridad.

Ansiedad

La ansiedad se relaciona con los estímulos condiciona-
dos o incondicionados, que suscitan una respuesta emocional 
como un estímulo discriminatorio a partir de una relación en 
el pasado. Para Ceballos (2017), la ansiedad envuelve “aspectos 
fisiológicos, fantasiosos y del hacerle frente a la vida” (p. 7).

Altos niveles de ansiedad reducen la eficiencia en el 
aprendizaje, pues disminuyen la atención, la concentración y 
la retención, con el consecuente deterioro en el rendimiento 
escolar. Los estudiantes muy ansiosos tienen dificultades para 
poner atención y se distraen con facilidad.

Frente a los desaf íos cotidianos del entorno escolar, la an-
siedad se manifiesta como una de las principales barreras que 
obstaculizan el proceso de aprendizaje. Esta emoción, a me-
nudo subestimada en el ámbito educativo, genera un impacto 
directo en la forma en que los alumnos procesan la informa-
ción, lo cual afecta su atención, concentración y capacidad 
de respuesta. No se trata solamente de una reacción momen-
tánea, sino de un fenómeno que puede volverse persistente 
e interferir con la autoestima, la motivación y las relaciones 
interpersonales dentro del aula. Los estudiantes que experi-
mentan altos niveles de ansiedad suelen desarrollar pensa-
mientos negativos sobre sus propias capacidades. Temen ser 
evaluados por sus compañeros o profesores y presentan una 
marcada tendencia a evitar situaciones académicas por miedo 
al fracaso o la humillación. En este contexto, el rol del docente 
se vuelve crucial. Es un guía pedagógico, una figura sensible 
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que puede identificar señales de ansiedad, generar ambientes 
de aprendizaje más seguros y aplicar métodos de evaluación 
menos amenazantes. En efecto, transformar la evaluación en 
un proceso continuo y flexible, que se adapte a los distintos 
ritmos de los alumnos, puede reducir significativamente la 
presión emocional y contribuir a un mejor desempeño esco-
lar (Jadue, 2001).

Manejo de ansiedad

Para el manejo de la ansiedad, se pueden considerar las si-
guientes sugerencias junto con ejemplos prácticos para el aula:

 
         Enseñar técnicas de respiración y relajación:

	» Enseñar técnicas de respiración profunda, relajación 
muscular y visualización para reducir la ansiedad en el 
momento.

	» Practicar estas técnicas periódicas en el aula para que 
los estudiantes las incorporen a su rutina diaria.

	» Ejemplo: guiar a los estudiantes a respirar lenta y profun-
damente, inhalar durante 4 segundos, retener la respira-
ción durante 4 segundos y exhalar durante 4 segundos. 
Repetir varias veces hasta que se sientan más calmados.

Establecer expectativas claras y realistas:

	» Establecer expectativas claras y alcanzables para los estu-
diantes, impidiendo la presión excesiva y el perfeccionismo.

	» Proporcionar retroalimentación constructiva y resaltar 
los logros y esfuerzos realizados.

	» Ejemplo: establecer metas a corto plazo y dividir las ta-



124

reas en pasos más pequeños y manejables, para ayudar 
a los estudiantes a enfrentar la ansiedad relacionada con 
el trabajo académico.

Promover el autocuidado y la autorreflexión:

	» Enseñar a los estudiantes la importancia del autocuida-
do y la autorreflexión como herramientas para manejar 
la ansiedad.

	» Fomentar la práctica de actividades saludables, como 
hacer ejercicio, dormir adecuadamente y mantener una 
alimentación equilibrada.

	» Ejemplo: asignar tiempo en clase para que los estudiantes 
compartan sus experiencias y reflexionen sobre las estra-
tegias que les funcionen para reducir su ansiedad, como 
escribir un diario, practicar hobbies o hablar con un amigo.

Brindar apoyo individualizado:

	» Estar disponible para escuchar y brindar apoyo a los es-
tudiantes de manera individualizada.

	» Proporcionar recursos y derivar, si se requiere, a los ser-
vicios de apoyo adicionales, como consejeros escolares 
o profesionales de la salud mental.

	» Ejemplo: programar reuniones con los estudiantes para 
hablar sobre sus preocupaciones y brindarles orienta-
ción y apoyo emocional personalizado.

Recuerde que cada estudiante es único, por lo que es impor-
tante entender las señales de ansiedad y adaptar las estrategias 
según los requerimientos individuales. Además, hay que crear 
un entorno de apoyo y comprensión en el aula, lo cual contribui-
rá en gran medida a la gestión de la ansiedad de los estudiantes.
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Al abordar el manejo de la ansiedad en contextos es-
colares, resulta esencial considerar cómo las evaluaciones y 
exigencias académicas pueden desencadenar reacciones an-
siosas diversas, desde una aparente serenidad hasta una des-
organización emocional tan intensa que inhibe su capacidad 
para demostrar conocimientos, un fenómeno conocido como 
“inhibición de examen” (Bertoglia, 2005). Esta respuesta se ve 
influenciada no solo por la situación escolar en sí, sino tam-
bién por características individuales, como el nivel de aptitud 
académica o la naturaleza de la tarea a realizar. Se ha demos-
trado que tareas simples pueden beneficiarse de un nivel mo-
derado de ansiedad, mientras que las tareas complejas, que 
requieren juicio, flexibilidad o creatividad, se ven afectadas 
negativamente, especialmente en estudiantes con aptitudes 
promedio, pues perciben un mayor riesgo de fracaso.

Además, Bertoglia (2005) ha destacado que las prácti-
cas docentes rígidas, como ambientes autoritarios o un uso 
inadecuado de recompensas y castigos, lejos de fomentar el 
aprendizaje, pueden elevar los niveles de tensión emocional. 
Por ello, es necesario que el profesorado adopte estrategias 
pedagógicas sensibles y humanizadas, capaces de reducir es-
tos focos de ansiedad y de transformar el aula en un entorno 
emocionalmente seguro y cognitivamente estimulante.

Empatía y relaciones interpersonales 
 
Definición

La empatía es la capacidad de atraer lo que otra persona 
piensa o necesita. Es el enlace que hace sentir como propio 
aquello del otro, aunque no guarde relación con lo que uno 
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piensa o siente en una situación similar. Es la necesidad de 
ayudar ante un conflicto (Carpena, 2019).

Si la escuela persigue el desarrollo integral del alumnado, 
es imprescindible incluir en el currículo habilidades que fa-
vorezcan su participación social, entre ellas, la empatía. Esta 
competencia es esencial en el aula, donde los niños pasan 
gran parte del día y deben aprender a cuidar y apoyar a sus 
compañeros cuando lo necesiten. Fomentar la misma reduce 
actitudes egoístas, incluso facilita ponerse en el lugar del otro 
y detectar si se ha causado algún daño. Todo lo dicho con-
tribuye a formar personas más solidarias y respetuosas en el 
futuro.

Fomentar la empatía en el entorno escolar no solo es una 
responsabilidad, sino también una oportunidad transforma-
dora que forma ciudadanos emocionalmente responsables. 
Esta capacidad no es innata en todos los aspectos; se apren-
de y se fortalece a través de la convivencia, del ejemplo y de 
una educación intencionada. Por ello, los docentes deben ser 
modelos de comportamiento empático, ya que su influencia 
impacta directamente en la manera en que los niños se rela-
cionan con los demás. Estrategias como el trabajo cooperati-
vo, los círculos de diálogo, la resolución pacífica de conflictos 
y la promoción del reconocimiento de las emociones ajenas, 
crean un ambiente donde los estudiantes pueden construir 
vínculos solidarios. Como señala Carpena (2019), “cuanto 
más confiemos en la bondad humana más se expandirá la em-
patía” (p. 12), y en este proceso la escuela tiene un papel esen-
cial como núcleo de sensibilización y transformación social.
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Estrategias para el desarrollo de la empatía

Desarrollar la empatía implica comprender y compartir 
los sentimientos y perspectivas de los demás. A continuación, 
se muestran algunas estrategias para desarrollar la empatía.

Escucha activa: es prestar atención a las personas cuan-
do hablan y mostrar interés genuino por lo que están diciendo. 
Evita interrumpir y espera a que terminen antes de responder. 
Muestra señales de que estás escuchando, como asentir con la 
cabeza o mantener contacto visual

Ejemplo: imagina que un amigo te cuenta un problema 
personal. En lugar de dar soluciones de inmediato o cambiar 
de tema, escucha atentamente y haz preguntas para entender 
mejor su situación emocional.

Además de escuchar con atención, es importante com-
prender que la escucha activa no solo reclama oír, sino tam-
bién conectar emocionalmente con quien habla. Para lograr-
lo, es necesario desarrollar un nivel de conciencia emocional 
que permita identificar lo que sentimos y lo que necesitan los 
demás. En este proceso, la empatía se convierte en una he-
rramienta imprescindible para fortalecer esta habilidad. Se 
recomienda crear espacios de comunicación horizontal don-
de no existan jerarquías emocionales ni se presupongan dife-
rencias de estatus entre los interlocutores. Esto favorece un 
clima de respeto, comprensión y confianza. A su vez, cultivar 
la atención plena permite detectar las emociones propias y 
ajenas con mayor claridad, lo que mejora la calidad del diá-
logo. Finalmente, se debe evitar las respuestas automáticas o 
recetas superficiales y, en su lugar, se debe comprender real-
mente al otro, lo cual hará que nuestras relaciones sean más 
auténticas y enriquecedoras.
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Ponerse en el lugar del otro: intenta imaginar cómo se 
sentiría otra persona en una situación determinada. Trata de 
comprender su perspectiva y las emociones que pueden sur-
gir en ese contexto. Esto requiere empatizar con sus experien-
cias y valores.

Ejemplo: si un compañero de trabajo se equivoca en un 
proyecto importante, en lugar de criticarlo de inmediato, 
imagina cómo te sentirías si estuvieras en su lugar. Esto te 
permitirá abordar la situación de manera más comprensiva y 
constructiva.

Practica la empatía cognitiva y emocional: la empa-
tía cognitiva comprende intelectualmente los sentimientos y 
pensamientos de los demás, mientras que la emocional expe-
rimenta y comparte las emociones de los otros. Ambas for-
mas son importantes y se pueden desarrollar a través de su 
aplicación.

Ejemplo: cuando veas una película o leas un libro, intenta 
meterte en la piel de los personajes y comprender sus moti-
vaciones y emociones. Reflexiona sobre cómo te sentirías en 
su situación.

Además de practicar la empatía cognitiva y emocional, es 
importante entender cómo esta capacidad está profundamen-
te conectada con otros procesos neurológicos específicos. Las 
investigaciones en neurociencia han demostrado que las per-
sonas con mayor empatía presentan una activación intensa 
en regiones cerebrales como la corteza prefrontal y temporal 
y el sistema de neuronas espejo, estructuras asociadas tanto 
con la comprensión de intenciones como con la resonancia 
emocional.

Estas evidencias permiten afirmar que la empatía no es 
solo un proceso emocional, sino también un fenómeno cere-
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bral complejo, que puede desarrollarse mediante la práctica 
consciente y la interacción social significativa (Moya, Herrero 
y Bernal, 2010). Comprender esto refuerza la importancia de 
incluir actividades empáticas en el entorno escolar. Fortalecer 
conexiones cerebrales desde edades tempranas potencia re-
laciones más humanas, colaborativas y respetuosas dentro y 
fuera del aula.

Evita los prejuicios y los juicios rápidos: a menudo, 
pueden interferir en la capacidad de empatizar. Se debe ser 
consciente de sus propios sesgos y juicios, y tratar de dejarlos 
de lado para comprender mejor a los demás.

Ejemplo: si alguien tiene creencias o valores diferentes a 
los del resto, en lugar de juzgarlo de inmediato, se debe com-
prender las razones detrás de sus perspectivas. Esto te ayuda-
rá a desarrollar una mayor empatía hacia ellos.

Para desarrollar una auténtica empatía, es importante 
desplegar la capacidad de poder reconocer y suspender los 
juicios y prejuicios que son propios de cada persona. Estos 
no solo distorsionan la percepción que tiene un individuo del 
otro, sino que también limitan la posibilidad de establecer co-
nexiones genuinas. Para lograrlo, el primer paso es practicar 
la autorreflexión, es decir, hay que detenerse a cuestionar de 
dónde vienen las opiniones automáticas y si se basan en expe-
riencias reales o en estereotipos que se han ido aprendiendo 
con el tiempo. Esta toma de conciencia requiere un compro-
miso con el autoconocimiento emocional y el pensamiento 
crítico.

Como señala Goleman (1995), el desarrollo de la inteli-
gencia emocional implica identificar y gestionar las emocio-
nes para responder, de manera abierta y comprensiva, en las 
relaciones humanas. Además, generar espacios de diálogo ho-
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rizontales y libres permite que las diferencias se comprendan 
sin que se conviertan en barreras, pues se prioriza la com-
prensión por encima de la evaluación. Con ello, se da un paso 
hacia una convivencia basada en el respeto mutuo.

Practica la empatía en situaciones cotidianas: se 
debe buscar oportunidades diarias para ejercitar su empatía. 
Puedes comenzar con pequeños gestos de bondad, como ayu-
dar a alguien que parece necesitarlo, o simplemente sonreír y 
saludar a las personas con las que se encuentre.

Ejemplo: en el transporte público, cuando cede su asien-
to a alguien que lo necesite, como una persona mayor o una 
mujer embarazada. Esto muestra empatía y consideración ha-
cia los demás.

Más allá de los pequeños actos cotidianos, profundizar 
en la empatía también requiere trabajar el autoconocimiento 
emocional y cultivar una conciencia constante sobre las re-
acciones y percepciones. Las personas altamente empáticas 
perciben con claridad las emociones de los demás e, incluso, 
muchas veces las absorben, lo que puede llevar a confusión si 
no se logra diferenciar entre lo propio y lo ajeno. Para evitar 
esa sobrecarga, resulta esencial practicar el reconocimiento 
emocional consciente; en otras palabras, detenerse a identifi-
car qué emoción se está sintiendo y de dónde proviene.

Una estrategia útil es planificar las pausas diarias de in-
trospección o los ejercicios de escritura emocional. Estas 
prácticas ayudan a mantener la estabilidad afectiva sin perder 
la sensibilidad interpersonal. Fortalecer la empatía no impli-
ca adoptar acríticamente las creencias o emociones ajenas, 
sino comprenderlas con apertura y conservar el propio juicio. 
Como señala Digitalis (2022), “entender al otro, identificarnos 
con él, al tiempo que conservamos nuestra identidad y nues-
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tro punto de vista” (p. 9). Desarrollar esta capacidad enrique-
ce las relaciones interpersonales y fomenta una convivencia 
más compasiva y consciente, en la que la comprensión mutua 
sustenta el bienestar colectivo.

Recuerde que desarrollar la empatía es un proceso gra-
dual, que requiere práctica constante. Cuanto más se esfuerce 
por comprender y compartir los sentimientos de los demás, 
más fuerte se volverá la capacidad empática.

Habilidades emocionales

Las habilidades emocionales, también conocidas como 
habilidades socioemocionales, son un conjunto de capacida-
des que permiten reconocer, comprender, expresar y regular 
sus propias emociones, así como establecer relaciones saluda-
bles y empáticas con los demás. A continuación, se presentan 
algunas habilidades emocionales clave:

	» Conciencia emocional: reconocer y comprender las 
propias emociones, así como identificar las de los de-
más.

	» Regulación emocional: habilidad para manejar y regular 
las emociones de manera saludable y constructiva, evi-
tando respuestas impulsivas o descontroladas.

	» Empatía: asumir el lugar de los demás, comprender 
sus emociones y perspectivas, y responder con com-
pasión y apoyo.

	» Comunicación emocional: expresar las emociones de 
manera clara y efectiva, tanto verbalmente como f ísi-
camente, con expresiones faciales, lenguaje corporal y 
tono de voz.
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	» Toma de decisiones emocionales: considerar las emo-
ciones y los sentimientos al tomar decisiones, equili-
brando la razón y la intuición.

	» Manejo de conflictos: resolver los conflictos de manera 
pacífica y constructiva, buscando soluciones que satis-
fagan las necesidades de todas las partes involucradas.

	» Autoconciencia: conocerse a uno mismo, incluyendo 
las fortalezas, debilidades, valores y metas personales.

	» Resiliencia emocional: recuperarse y adaptarse a situa-
ciones dif íciles o estresantes, manteniendo una actitud 
positiva y buscando soluciones.

	» Motivación: establecer metas, mantener la motivación y 
perseverar, a pesar de los desafíos y obstáculos emocionales.

	» Habilidades sociales: desarrollar habilidades de escucha 
activa, asertividad, negociación, trabajo en equipo y co-
laboración efectiva.

Las habilidades emocionales constituyen un aspecto fun-
damental para el desarrollo integral de los individuos, espe-
cialmente durante la adolescencia. En esta etapa, las deman-
das sociales y personales aumentan considerablemente. Con 
respecto al ámbito educativo, se ha reconocido la importan-
cia de equilibrar el aprendizaje académico con el desarrollo 
emocional, pues esto permite manejar adecuadamente las 
relaciones interpersonales en diversos contextos (Santa Cruz 
y D’Angelo, 2020). Estas competencias emocionales, que for-
man parte de la inteligencia emocional, facilitan la regulación 
de impulsos, la comprensión de las propias emociones y la 
empatía hacia los demás, con lo que se contribuye a un mejor 
rendimiento académico, mayor bienestar social y disminu-
ción de conductas agresivas.
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Además, la gestión adecuada de las emociones se 
sustenta en procesos biológicos relacionados con el sistema 
límbico y el neocortex, órganos cerebrales que regulan las 
respuestas emocionales y cognitivas (Santa Cruz et al., 2020). 
En consecuencia, implementar programas psicoeducativos que 
fomenten estas habilidades, como “Herramientas para la vida con 
Disciplina Positiva”, no solo fortalece la inteligencia emocional, 
sino que también promueve un ambiente escolar saludable, 
desde el respeto mutuo y la colaboración, lo que prepara a los 
adolescentes para enfrentar los retos sociales y personales de 
manera asertiva y resiliente (Santa Cruz et al., 2020).

Las habilidades emocionales permiten que los estudian-
tes reconozcan, comprendan y gestionen sus propias emocio-
nes, así como les permiten establecer relaciones positivas con 
los demás. Estas habilidades son fundamentales para el bien-
estar emocional, la resiliencia y el éxito académico y personal. 
Aquí hay algunas habilidades emocionales clave y ciertos con-
cejos para desarrollarlos en los estudiantes.

Identificación emocional: permita reconocer y etique-
tar las propias emociones. Fomente el uso de un vocabulario 
emocional amplio, que enseñe a los alumnos a identificar las 
señales f ísicas y los desencadenantes emocionales.

Regulación emocional: ejemplifica estrategias para ma-
nejar las emociones de manera saludable. Anime a los estu-
diantes a practicar la respiración profunda, la relajación mus-
cular, el ejercicio f ísico y las técnicas de atención plena.

Empatía: fomente la capacidad de ponerse en el lugar 
de los demás y comprender sus perspectivas y emociones. 
Promocione en los estudiantes escuchar activamente, mos-
trar interés genuino y considerar cómo pueden apoyar a los 
demás en momentos de dificultad.
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Habilidades de comunicación: enseñe a los estudiantes 
a expresar sus emociones y necesidades de manera clara y res-
petuosa. Practique la escucha activa y la comunicación aser-
tiva en el aula, y promueva en los estudiantes la resolución de 
conflictos de forma constructiva.

Toma de decisiones consciente: aliente a considerar las 
emociones y los valores al tomar decisiones. Fomente la re-
flexión crítica sobre las consecuencias de las acciones y ayú-
deles a evaluar las opciones disponibles.

Resiliencia: suscite la capacidad para enfrentar los desa-
f íos y recuperarse de las adversidades. Fomente la mentalidad 
de crecimiento, fortalezca el aprendizaje de los errores y de-
sarrolle una actitud positiva hacia los desaf íos.

Inteligencia emocional en las relaciones: enseñe habili-
dades de manejo de conflictos, negociación y trabajo en equipo. 
Promueva el desarrollo de relaciones positivas y respetuosas, y 
a comprender el impacto de sus acciones en los demás.

Para construir estas habilidades emocionales en los estu-
diantes, se debe proporcionar un entorno seguro y de apoyo 
donde se sientan cómodos para explorar y expresar sus emo-
ciones. Además, es necesario incorporar actividades y ejer-
cicios prácticos en el currículo que promuevan la reflexión, 
la interacción social y la autorreflexión. Finalmente, los do-
centes deben integrar programas específicos de educación 
socioemocional, ya que es un proceso continuo que requiere 
tiempo, paciencia y práctica.

Autoestima

Es la valoración y percepción que una persona tiene de 
sí mismo. Para Ortega, Mínguez y Rodes (2001), es “el valor 
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de la persona” (p. 9). Es la manera en que nos vemos, nos eva-
luamos y nos sentimos en relación con nuestras habilidades, 
logros, apariencia f ísica y valor personal. Una autoestima sa-
ludable es esencial para el bienestar emocional y mental de los 
jóvenes, pues les ayuda a desarrollar confianza en sí mismos, 
enfrentar desaf íos y tomar decisiones positivas en la vida.

Según Pérez (2019), la autoestima es la valoración que 
una persona tiene sobre sí misma. Es clave para sentirse digna 
de amor y aceptación. La baja autoestima dificulta expresar lo 
que se piensa y siente, y suele generar ansiedad, inseguridad y 
dependencia de la aprobación ajena. Esto último es frecuente 
en adolescentes debido a factores como la falta de apoyo y 
comunicación en el entorno familiar. Las consecuencias pue-
den ser graves, incluyendo insomnio, depresión, trastornos 
alimentarios o, incluso, riesgo de suicidio. Para mejorar la au-
toestima, es importante eliminar las críticas negativas hacia 
uno mismo, cuidar la salud f ísica mediante el ejercicio, jun-
tarse con personas positivas, evitar compararse con otros y 
practicar la aceptación y el perdón personal.

Fortalecer la autoestima implica fomentar su sentido de 
valía personal y la construcción de una imagen positiva de sí 
mismos. Aquí tienes algunas estrategias que pueden ser útiles.

Fomentar el elogio: reconoce, elogia los logros y esfuer-
zos de los jóvenes para recalcar el valor de sus habilidades, 
talentos y contribuciones. Esto les ayuda a construir una ima-
gen positiva de sí mismos y a desarrollar confianza en sus ca-
pacidades.

Establecer metas realistas: es imprescindible establecer 
metas alcanzables y realistas. Y con esto, apoyar su progreso 
y celebrar sus logros, incluso los pequeños. Esto les muestra 
que son capaces de lograr cosas y fortalecen su autoconfianza.
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Fomentar la toma de decisiones: da a los jóvenes las 
oportunidades para tomar decisiones y asumir responsabilida-
des. Esto les ayuda a desarrollar un sentido de control sobre sus 
vidas y a confiar en su capacidad para decidir acertadamente.

Promover la aceptación personal: genera en los jóve-
nes la aceptación y valoración a sí mismos. Les ayuda a reco-
nocer y apreciar sus cualidades positivas, y a no compararse 
constantemente con los demás. Se debe animar a celebrar su 
individualidad, además de aceptar sus imperfecciones.

Fomentar habilidades y talentos: ayuda a los jóvenes 
a descubrir y desarrollar sus habilidades y talentos. Esto les 
brinda una sensación de competencia y logro, que fortalece 
su autoestima. Se debe proporcionar oportunidades para que 
exploren diferentes áreas de interés y apoyar su crecimiento 
personal.

Enfocarse en el esfuerzo en lugar del resultado: pro-
mover en los jóvenes el reconocimiento del esfuerzo que po-
nen en sus actividades, más que el resultado final. Esto les 
ayuda a entender que el progreso y el crecimiento personal 
son más importantes que la perfección y el éxito absoluto.

Fomentar la resiliencia: fomenta en los jóvenes el desa-
rrollo de habilidades para enfrentar y superar los desaf íos. Se 
debe enseñarles a manejar el fracaso, a aprender de los erro-
res y a seguir adelante. Esto les ayuda a construir una actitud 
positiva hacia sí mismos y a desarrollar una mentalidad de 
crecimiento.

Recuerda que cada joven es único, por lo que es impor-
tante adaptar estas estrategias a sus necesidades individuales. 
También es esencial brindarles un entorno seguro, de apoyo 
y libre de críticas negativas, para que puedan construir una 
autoestima saludable.
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Conclusiones

El desarrollo emocional es un proceso esencial que con-
figura la manera en que percibimos, comprendemos y regu-
lamos nuestros estados afectivos y los de quienes nos rodean. 
Mediante estrategias bien diseñadas, se puede transformar en 
un recorrido hacia una mayor comprensión de sí mismos y 
de nuestras relaciones con el entorno. La conciencia afectiva, 
piedra angular de este proceso, permite identificar las viven-
cias internas profundas, reconocer su presencia e importan-
cia en la vida cotidiana y orientar respuestas adaptativas, que 
favorezcan el bienestar personal y social.

El desarrollo de la competencia emocional es funda-
mental desde las primeras etapas de la vida, pues influye di-
rectamente en la capacidad de las personas para reconocer, 
expresar y regular sus emociones, así como para cimentar 
relaciones saludables. Un entorno familiar y educativo que 
promueva la conciencia emocional, la autonomía personal 
y la comunicación afectiva, contribuirá significativamente 
al bienestar psicológico y social, mientras favorece un creci-
miento integral y equilibrado.

Adicionalmente, la regulación emocional y la práctica 
de las técnicas revisadas (la atención plena o mindfulness y 
el yoga) son herramientas esenciales para que los individuos 
puedan manejar sus emociones de forma adaptativa, opti-
mizando su funcionamiento social y personal. La educación 
emocional, apoyada en un ambiente seguro y en el acompa-
ñamiento constante de la familia y los educadores, resulta 
imprescindible para fomentar la autonomía afectiva, prevenir 
conflictos y fortalecer vínculos positivos, todo lo cual garan-
tiza un desarrollo saludable y armónico a lo largo de la vida.
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El lenguaje emocional se convierte en el medio con el que 
traducimos nuestras experiencias internas en palabras, para 
facilitar la comunicación tanto con nosotros mismos como 
con los demás. Fomenta una comprensión profunda de las 
emociones y principalmente contribuye a establecer conexio-
nes más ricas y auténticas con aquellos que nos rodean. Al 
mismo tiempo, nos brinda la capacidad de manejar, de mane-
ra saludable y constructiva, las variadas mareas emocionales 
que enfrentamos. Esta aptitud nos fortalece para enfrentar 
desaf íos con calma, tomar decisiones informadas y cultivar 
relaciones armoniosas.

La empatía es otro pilar fundamental. Nos permite aden-
trarnos en el mundo emocional de los demás, mientras se ge-
nera la comprensión y la conexión interpersonal. Al poner-
nos en los zapatos de los otros, creamos un espacio para la 
compasión y la solidaridad, lo cual enriquece las relaciones y 
fomenta una sociedad más empática. En última instancia, la 
autoestima actúa como cimiento al nutrir nuestra confianza 
interna y cimentar nuestro propio valor. Al reconocer y abra-
zar nuestras fortalezas y áreas de crecimiento, podemos en-
frentar desaf íos con resiliencia y forjar relaciones desde un 
lugar de autenticidad y seguridad en nosotros mismos.

Un ambiente emocionalmente seguro y de apoyo resulta 
fundamental para el desarrollo integral de los niños, ya que 
no solo proporciona contención afectiva, sino que también 
facilita el crecimiento cognitivo y social. Cuando los menores 
se sienten protegidos y libres para expresar sus emociones sin 
temor, muestran avances significativos en habilidades como 
la memoria, la resolución de problemas y la autorregulación. 
Este tipo de entorno, construido sobre la empatía, el respe-
to y la estabilidad, potencia la curiosidad y la confianza del 
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niño, hasta promover una actitud activa hacia el aprendiza-
je. Además, la colaboración entre familia y escuela es esen-
cial para crear un espacio donde el niño pueda desarrollarse 
plenamente, dado que la interacción positiva con docentes y 
compañeros, junto con estrategias como la resolución pacífi-
ca de conflictos y el refuerzo positivo, fortalecen el bienestar 
emocional y el desempeño académico. En suma, la conten-
ción emocional, desde los primeros años, establece los fun-
damentos para que el niño explore, aprenda y crezca en un 
ambiente saludable y estimulante.

La regulación emocional es un proceso dinámico y evo-
lutivo que se construye a lo largo de la vida mediante la inte-
racción con figuras significativas y el entorno social. Aprender 
a manejar las emociones de manera adaptativa, gracias al 
afrontamiento constructivo y la práctica de técnicas como el 
mindfulness, contribuye a mejorar el clima emocional den-
tro del aula y a potenciar el bienestar socioemocional de los 
estudiantes. El papel del docente es clave, pues su prepara-
ción y capacidad para modelar una gestión emocional sana se 
convierten en herramientas poderosas para que los alumnos 
desarrollen habilidades similares. Además, la inclusión de es-
trategias psicoeducativas, que favorezcan la autorregulación 
y la empatía, promueven no solo la estabilidad afectiva, sino 
también la prevención de problemas emocionales futuros. El 
enriquecimiento de la diversidad y la creación de espacios 
inclusivos garantizan que cada estudiante reciba el acompa-
ñamiento necesario para ser protagonista de su aprendizaje, 
mientras que el manejo adecuado del estrés y la ansiedad en 
el entorno escolar contribuye a mejorar el rendimiento acadé-
mico y a un desarrollo emocional equilibrado. En definitiva, 
fomentar la inteligencia emocional y la empatía en el ámbito 



140

educativo es esencial para formar individuos resilientes, autó-
nomos y socialmente responsables.

En conclusión, el desarrollo emocional es un viaje mul-
tidimensional, compuesto por la conciencia, el lenguaje, la 
regulación de la empatía y las relaciones interpersonales, así 
como por el autoestima. Estas estrategias no solo enriquecen 
las relaciones, sino que también profundizan nuestras cone-
xiones con los demás y nos empoderan para navegar por los 
altibajos de la vida, con gracia y equilibrio. Al priorizar esta 
acción, nos damos la oportunidad de cultivar una vida plena 
y significativa, enriquecida por una comprensión profunda de 
nosotros mismos y de las complejidades emocionales que dan 
forma a nuestro mundo.
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 Introducción
En la actualidad, cuando la tecnología y la rapidez de la 

información son dominantes en nuestras vidas, promover la 
lectura representa un desaf ío tanto para educadores como 
para padres. La falta de interés y el abandono, cada vez mayor, 
de la lectura por parte de los estudiantes son preocupaciones 
constantes en el ámbito educativo. No obstante, hay una he-
rramienta impactante que puede cambiar esta realidad.

La biblioterapia, una técnica terapéutica que utiliza la 
lectura, se ha mostrado como un recurso eficaz para sanar 
mentes y corazones, al desempeñar un rol esencial en estimu-
lar la motivación de los estudiantes. Combinar la literatura 
con un enfoque terapéutico proporciona una combinación 
única que no solo despierta el interés por los libros, también 
promueve el bienestar emocional y el desarrollo personal.
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En este capítulo, analizaremos cómo la biblioterapia pue-
de ser una herramienta poderosa para motivar a los estudian-
tes y fomentar su amor por la lectura. Descubriremos que esta 
práctica no solo enriquece la mente, sino que además ofrece 
un espacio para explorar emociones y experiencias a través de 
la literatura. Al entender su impacto positivo en el compro-
miso y la apreciación de la lectura, podremos implementar 
estrategias innovadoras que establezcan una conexión más 
profunda con los libros y promuevan un aprendizaje signifi-
cativo en el aula.
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Fundamentos 
 
Concepto

Varios autores han abordado el concepto de biblioterapia, 
pero quisiéramos destacar la perspectiva de la UNESCO (2021), 
quien la define como un tratamiento o terapia mediante el uso 
de libros. En este sentido, la biblioterapia tiene como objetivo 
respaldar el bienestar emocional y la salud mental a través de la 
lectura. Se considera un instrumento destinado a ayudar a los 
adolescentes que enfrentan desaf íos en su vida cotidiana.

Según Santana y Bustamante (2018), la biblioterapia se 
considera una práctica terapéutica que guía a las personas ha-
cia la lectura para superar periodos de crisis. Así, se resalta la 
importante capacidad que tiene esta actividad para facilitar la 
comprensión de la información. Esta práctica, para Alulima 
et al. (2022), tiene un impacto constante en el desarrollo de 
una persona, lo que se puede describir como una capacidad 
notablemente disminuida para asimilar información nueva o 
compleja, adquirir nuevas habilidades y manejar situaciones 
de manera autónoma, incluyendo la interacción social. En 
otras palabras, la biblioterapia es una alternativa eficaz a lo 
largo del curso, pues favorece un entorno que incluya a todos 
en el proceso de aprendizaje.

Para Pinto (2005), la biblioterapia es una práctica tera-
péutica que utiliza materiales de lectura para complementar 
el tratamiento de problemas de salud f ísica y mental, así como 
para abordar los desaf íos sociales y emocionales. La bibliote-
rapia, según Ferreira y García (2018), abarca diversas modali-
dades terapéuticas, incluyendo textos verbales y no verbales, y 
puede aplicarse en diversos entornos como hospitales, escue-
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las y centros comunitarios, con el objetivo de contribuir a los 
tratamientos de salud y al desarrollo personal de los pacien-
tes. De la misma forma lo considera Valencia (2018), pues este 
enfoque interdisciplinario ofrece beneficios a los individuos 
y a la sociedad gracias al uso terapéutico de los materiales de 
lectura.

Por tanto, todos consideran a la lectura como un recur-
so de intervención educativa terapéutica que promueve el 
progreso y crecimiento de las personas a través de los libros. 
Brindar una orientación y apoyo para mejorar el estado emo-
cional dirigirá a la misma a un estado de conexión con sus 
emociones mediante el cuerpo y la mente. La biblioterapia, en 
fin, ayuda a enfrentar, controlar, entender y comprender me-
jor los desaf íos o retos que se enfrentan los individuos, para 
aliviar su situación emocional con procesos dinámicos.

El poder curativo de la lectura

La biblioterapia, para Stefanizzi (2018), es una técnica 
que se originó alrededor del 1 500 a.C., y desde entonces ha 
sido reconocida por su valor terapéutico, como un “remedio 
para las heridas del cuerpo y del alma”. Esto resalta la relevan-
cia histórica y su papel continuo en la promoción del bienes-
tar f ísico y emocional.

Castro y Altamirano (2018) recalcan que la biblioterapia 
ha ganado recientemente popularidad en diferentes partes del 
mundo. Este enfoque terapéutico y educativo sostiene que la 
salud puede ser recuperada o mejorada mediante la lectura 
constante. Los expertos en biblioterapia argumentan que los 
libros pueden favorecer el bienestar de las personas, especial-
mente cuando se utilizan de manera orientada.
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La Organización Mundial de la Salud (OMS) (2021) afir-
ma que, a nivel global, uno de cada siete jóvenes, de entre 10 
y 19 años, padece algún trastorno mental, lo que representa 
el 13 % de la carga global de enfermedades en este grupo de 
edad. Estas afecciones se reflejan en el comportamiento de 
los individuos, a través de acciones y conductas no acordes 
a su edad. Además, los adolescentes desarrollan su persona-
lidad en función de las circunstancias que enfrentan, lo que 
los expone a enfermedades de dif ícil resolución a corto plazo. 
Incluso, esto los lleva a participar en terapias de recuperación 
con el objetivo de preservar su permanencia emocional. En 
este sentido, la UNESCO (2015) tiene como propósito cum-
plir con la meta del tercer Objetivo de Desarrollo Sostenible 
(ODS3), que se centra en la salud y el bienestar. Para ello, pro-
vueme iniciativas que protejan y mejoren el bienestar de las 
personas a lo largo de todas las etapas de su vida.

En relación con lo mencionado anteriormente, el Fondo 
de las Naciones Unidas para la Infancia UNESCO (2021), 
trata de reflejar los diferentes problemas de comportamien-
tos que se dan con más frecuencia en el ámbito escolar y la 
forma de afrontarlos. Por tanto, es necesario clarificar ciertos 
conceptos como el de trastorno comportamental. La defini-
ción dada por el DSM IV, Diagnostic and Statistical Manual 
of Mental Disorders, la define como: “trastorno comporta-
mental […] un patrón persistente y repetitivo de conducta, 
en el que destaca la violación de los derechos fundamentales 
de los demás, o las reglas o normas sociales adecuadas a la 
edad”. Al mencionar los problemas de comportamiento, es 
necesario hacer una clasificación dirigida hacia los proble-
mas emocionales, dificultades emocionales y problemas de 
comportamiento. Otero Nuria (2009) sostiene que la salud 
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mental está vinculada al bienestar emocional, psicológico y 
social, que impacta en cómo pensamos, sentimos y actua-
mos, y determina nuestra capacidad para manejar el estrés 
y diversas situaciones. Por ende, es esencial considerar el 
bienestar de las personas a través de sus comportamientos y 
actitudes dentro del contexto social.

Importancia

La biblioterapia como técnica es muy efectiva para esti-
mular la motivación y cultivar en los estudiantes una pasión 
duradera: la lectura. Exploraremos cómo esta práctica no 
solo nutre la mente y el espíritu, sino que también les brin-
da un espacio seguro para explorar emociones, identidades 
y experiencias gracias a la literatura. Al comprender cómo la 
biblioterapia puede influir positivamente en el compromiso 
y la apreciación de la lectura en los jóvenes, estaremos pre-
parados para integrar estrategias y actividades innovadoras 
que inspiren un amor genuino por los libros y promuevan un 
aprendizaje significativo. Es decir, será importante prepararse 
para descubrir el poder transformador de la Biblioterapia en 
el ámbito educativo.

Bien, la biblioterapia promueve el crecimiento cognitivo 
al emplear un método terapéutico que contribuye a aliviar el 
dolor y facilitar la interacción entre individuos que compar-
ten circunstancias similares, lo cual mejora aspectos sociales, 
especialmente para los niños separados de su entorno fami-
liar. En el contexto infantil, la biblioterapia estimula el interés 
por la lectura y se centra en los servicios de extensión de la 
biblioteca, con lo que se construye una conexión más estrecha 
entre el lector y la actividad de lectura.
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La biblioterapia, para Ferreira y García (2018), emplea 
la lectura y actividades lúdicas para ayudar a las personas a 
afrontar problemas emocionales y mejorar su bienestar f ísico 
y mental. Esta práctica se basa en la elección de textos ade-
cuados según la edad y el estado emocional del usuario, para 
ofrecer una experiencia de lectura que facilita la socialización 
y el crecimiento personal. Además, integra diversas activida-
des como danza, teatro y música, que enriquecen y amplían el 
alcance del proceso terapéutico.

La biblioterapia, para la psicología social y bibliotecología, 
es un recurso terapéutico que combina la selección de lecturas 
con el crecimiento personal. En psicología, facilita el autodes-
cubrimiento del paciente pues combina las actitudes y fortalece 
la cohesión social. Los bibliotecarios juegan un papel clave al 
seleccionar textos adecuados. Para ser efectiva, la biblioterapia 
debe abordarse de manera interdisciplinaria, con equipos de 
profesionales que exhiban conocimientos de distintas áreas.

Problemas de conducta

La identificación de problemas de conducta suele depen-
der de la perspectiva del observador, como se evidencia en los 
estudios de caso de diversos contextos. Lo que puede consi-
derarse como comportamiento inadecuado para un docente, 
podría no ser percibido de la misma manera por otro. Esta 
subjetividad complica delimitar los problemas de compor-
tamiento en el entorno escolar, denominados trastornos del 
comportamiento, que se caracterizan por un patrón continuo 
y repetido de conductas que violan los derechos fundamenta-
les de otras personas y las normas o reglas sociales adecuadas 
para la edad (Otero Nuria, 2009).
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 Otero Nuria también categoriza los trastornos del com-
portamiento infantil en tres grupos fundamentales:

	» Trastornos emocionales, que incluyen ansiedad, an-
gustia, tristeza, aislamiento social, fobias, problemas de 
concentración y dificultades en el aprendizaje.

	» Desaf íos emocionales en síntomas específicos como 
tics nerviosos, temores y patrones de comportamiento.

	» Problemas de comportamiento.

Estudios recientes, como el de Losada (2020), muestran 
la frustración que presentan los adolescentes privados de li-
bertad al no encontrar un sentido en la vida, lo que puede 
llevar a una crisis de valores y a la deshumanización de las 
personas. La falta de control sobre sus vidas y la imposibilidad 
de planificar su futuro avivan un estado de desesperanza y re-
signación. Ante esta problemática, la biblioterapia se presenta 
como una solución potencial, ya que la lectura puede ofrecer 
a los reclusos nuevas perspectivas, herramientas para la re-
flexión y la posibilidad de reconstrucción personal. Gracias a 
la lectura, los individuos pueden desarrollar empatía, repen-
sar sus actitudes y comportamientos, y encontrar un sentido 
renovado en sus vidas, lo que podría facilitar su reinserción 
social y mejorar su bienestar emocional.

En la sociedad actual, los niños y adolescentes enfrentan 
diversos problemas sociales como discriminación, exclusión, 
machismo, violencia de género y acoso escolar, entre otros. 
Estas situaciones generan cambios significativos en la vida de 
los jóvenes, hasta incluso obligarles a adaptarse a situaciones 
que impactan su interacción social, lo que puede desencade-
nar situaciones extremas e incluso poner en peligro su vida. 
Esto también se manifiesta en las instituciones educativas, 
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donde las conductas de los estudiantes pueden comprometer 
la armonía escolar.

Para la OMS (2018), la mayoría de ellos experimenta es-
tos efectos antes de los 14 años, por diversos factores como 
las relaciones familiares, amistades, depresión, ansiedad, au-
tolesiones, abuso de sustancias, adicciones, suicidio y acoso 
escolar. Es crucial que los docentes observen constantemente 
las diferentes manifestaciones presentadas por los estudiantes 
para brindar apoyo a tiempo y prevenir situaciones dolorosas.

Ante esta problemática, se plantea la necesidad de con-
siderar la biblioterapia como una opción de mediación edu-
cativa de apoyo, orientada a la sanación. Esta metodología, 
fundamentada en la motivación por la lectura, tiene como 
objetivo fortalecer y proteger la estabilidad emocional de los 
estudiantes con el uso de la lectura como recurso natural para 
sanar su estado anímico. Sin embargo, la biblioterapia enfren-
ta varios desaf íos en la sociedad actual, donde los procesos de 
lectura están deteriorados o ni siquiera han logrado estable-
cer un hábito lector generalizado.

La lectura motivada

Para Nascimento y Rosemberg (2007), el enfoque del li-
bro terapéutico y sus técnicas son herramientas valiosas para 
el tratamiento de enfermedades que afectan tanto al cuerpo 
como al espíritu. En este contexto, se destaca que la bibliote-
rapia puede contribuir a la estabilización emocional y funcio-
nar como un complemento en el proceso de recuperación de 
pacientes hospitalizados. Los resultados documentados en la 
literatura evidencian también una preocupación por ampliar 
y aplicar esta técnica más allá del uso exclusivo de literatura, 
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especialmente en una sociedad donde el diálogo puede ser 
estimulado con diversas formas de expresión. Al respecto, 
Andrade y Silva (2018) señalan que esta técnica, aunque poco 
conocida en diversos países, posee un gran potencial para 
ayudar a las personas a enfrentar sus problemas.

La biblioterapia tiene la capacidad de transformar la so-
ciedad al salvaguardar el bienestar de las personas, con lo 
que la calidad de vida de los individuos se engrandece. Este 
enfoque busca desarrollar individuos analíticos, cuestio-
nadores, participativos, ingeniosos y vanguardistas, mien-
tras se favorece su desarrollo personal y profesional. Según 
Muñoz et al. (2016), este enfoque es teórico y no observado 
directamente. Es un estado dinámico que surge de las per-
cepciones individuales y del entorno, para impulsar al indi-
viduo a elegir una tarea, a comprometerse y salvaguardarse 
para alcanzar un objetivo. En términos comunes, la moti-
vación puede entenderse de diversas maneras, como las ra-
zones para llevar a cabo una actividad o la fuerza del deseo 
hacia algo.

Al respecto, Rodríguez et al. (2020) señalan a la moti-
vación como elemento que provocan comportamientos de 
naturaleza biológica, psicológica, social y cultural. Estos fac-
tores varían en cada individuo y generan diferentes patrones 
de conducta. La motivación se describe como la energía y 
el esfuerzo necesarios para alcanzar un deseo o meta. Esta 
declaración teórica es una conjetura que formulamos des-
de las conductas observadas, que involucran un conjunto de 
procesos vinculados con la activación, dirección y manteni-
miento del comportamiento, resaltando las dimensiones en 
la motivación.
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Según Pando (2018), para lograr que la biblioterapia se 
aplique de manera efectiva, es necesario:

	» Fomentar el intercambio de experiencias y conocimien-
tos mediante la interacción.

	» Presentar los contenidos de forma lúdica, y propiciar la 
socialización de estos.

	» Facilitar el envío y recepción de tareas, actividades y 
evaluaciones, asegurando una retroalimentación opor-
tuna y corrigiendo de manera atractiva.

	» Comunicar la retroalimentación de las actividades y 
proporcionar comentarios sobre las tareas cuando sea 
necesario.

	» Aprovechar al máximo todos los recursos disponibles 
en las plataformas virtuales para enriquecer el proceso 
educativo.

Sin embargo, en pleno siglo XXI, según Andrade et al. 
(2021), condicionada por la pandemia, los métodos de ense-
ñanza y el fomento de la lectura han evolucionado considera-
blemente para adaptarse a las necesidades cambiantes de los 
estudiantes, especialmente los niños, quienes enfrentan de-
saf íos únicos en su educación. La integración de bibliotecas 
emerge como una estrategia esencial en este contexto, no solo 
al proporcionar acceso a recursos y servicios de información y 
comunicación, sino también al cultivar la autonomía y la res-
ponsabilidad académica en los jóvenes. Cuando se les dota de 
herramientas y habilidades para gestionar su propio proceso 
de aprendizaje, también se les capacita para impulsar cambios 
significativos y mejoras en su desarrollo educativo, preparán-
dolos para enfrentar situaciones diarias.
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La lectura infantil, especialmente cuando es guiada y 
compartida por familiares o amigos, se convierte en una he-
rramienta poderosa para fortalecer la salud mental y emo-
cional de niños y adolescentes. Según el Ministerio de Salud 
Pública de Ecuador (2019), mediante el programa “Mundo de 
letras: salas de lectura”, este tipo de actividades ofrecen con-
suelo y apoyo emocional, e incluso promueven ambientes de 
aprendizaje positivos. A través de la lectura, los jóvenes pue-
den desarrollar habilidades cognitivas, mejorar el lenguaje y 
liberar emociones como alegría, tristeza, miedo o enojo. En 
conclusión, encuentran en los libros un espacio seguro para 
explorar y sanar.

Por ello, es necesario dar a conocer la importancia de la 
biblioterapia como técnica que permite ampliar el mundo de 
la lectura al desarrollar las habilidades y destrezas de las per-
sonas con el objetivo de ofrecer otras alternativas y actitudes 
positivas para la solución de problemas. Esto convierte al es-
tudiante en una persona autosuficiente, fomenta la confianza 
en sí mismo, y la capacidad de hacer y resolver los problemas.

Para Moreno y Ávila (2021), este proceso debe ser un 
acto voluntario, pero puede ser direccionado de acuerdo con 
la necesidad que presenten los individuos, ya que favorece el 
aprendizaje, alivia el estado de ánimo, mejora su pensamiento 
crítico y razonamiento verbal, los mismos que promueven la 
empatía y el acercamiento a la literatura. Vélez y Prieto (2018) 
consideran que la lectura aclara y resuelve dudas que se pre-
sentan en la formación de los estudiantes, así como posibilita 
la comprensión las dificultades que se presentan por situacio-
nes de la vida cotidiana.
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Para Maldonado-Lozano y Gutiérrez-Zornoza (2022), 
la práctica de la biblioterapia es un recurso valioso y 
multifacético para fomentar el hábito lector entre los 
estudiantes. Este enfoque no solo ofrece una plataforma para 
la interacción significativa con las experiencias narradas en 
los libros, sino que también funciona como una herramienta 
terapéutica con efectos positivos en la salud emocional de los 
lectores, al permitirles explorar y expresar sus emociones de 
manera abierta y constructiva. Asimismo, la biblioterapia es 
un medio eficaz para favorecer la comprensión y la reflexión 
sobre la realidad circundante, pues promueve el desarrollo de 
individuos críticos, autónomos y reflexivos. En síntesis, más 
allá de su propósito inicial, la biblioterapia busca contribuir 
al crecimiento personal y al fortalecimiento de las habilidades 
cognitivas de los estudiantes, mediante estrategias que les 
permitan afrontar los desaf íos de la vida con mayor resiliencia 
y comprensión.

Tipos de biblioterapia

Dentro de este enfoque se distinguen dos modalidades 
principales:

	» Biblioterapia clínica: también denominada biblioterapia 
de autoayuda o prescripción de libros. Se centra en abor-
dar dificultades relacionadas con la salud mental, como 
la depresión, la ansiedad, las adicciones y los trastornos 
alimenticios. Su propósito es apoyar a las personas que 
presentan problemas de salud mental, en niveles leves 
a moderados, especialmente cuando se complementa 
con otras formas de terapia psicológica. Este enfoque 
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ha sido implementado en diversos países y sistemas de 
salud, como es el caso del Reino Unido con su programa 
“Libros bajo Receta”.

	» Biblioterapia creativa: busca promover el crecimiento 
personal y el bienestar a través de la lectura de textos 
literarios, ya sean de ficción o poesía. No está direc-
tamente vinculada a la atención médica, sino que se 
enfoca en la lectura como una vía para reflexionar y 
aprender sobre uno mismo y el mundo. Puede aplicar-
se en instituciones educativas, centros comunitarios u 
otras organizaciones orientadas al desarrollo personal 
(Santana y Bustamante, 2018).

La lectura, según Gómez (2020), permite comprender 
las diversas perspectivas de los escritores, así como explorar, 
crear, imaginar, conocer, aprender, reflexionar, dialogar, con-
vivir, relacionarse y, sobre todo, fomentar la autonomía per-
sonal. En este marco, la biblioterapia se presenta como una 
herramienta que potencia estos procesos. La siguiente tabla 
reúne distintos enfoques propuestos por varios autores sobre 
el propósito de la biblioterapia en la motivación lectora.
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Investigaciones y estudios relevantes 
sobre los efectos de la biblioterapia en la 
motivación de los estudiantes

A partir de la literatura revisada, se abordan procesos de 
análisis y reflexión mediante la interacción del lector y el li-
bro, al fomentar el diálogo, la exploración de experiencias de 
vida dadas en otros contextos, las historias de los lectores que 
buscan ser leídos, todo lo cual brinda nuevas oportunidades 
e ideas para enfrentar diferentes situaciones cotidianas que se 
presentan a las personas partiendo de las lecturas selecciona-
das de acuerdo con la necesidad e interés del individuo. Esta 
es una alternativa curativa que proporciona la lectura, desde 
un trabajo colectivo o de forma individual, ya que permite re-
lacionar sus experiencias con la del lector y con ello superar la 
realidad social en la que se encuentran.

Otro de los beneficios que aporta la biblioterapia, como 
herramienta educativa y terapéutica, en entornos sociales y 
personales, es su capacidad para propiciar nuevos comporta-
mientos y reducir la sensación de aislamiento. Según Román 
(2020), esta práctica puede estimular nuevos intereses, faci-
litar la comprensión de pensamientos asociados a la ira y la 
frustración, liberar temores, disminuir la angustia, la tristeza 
y la soledad, así como ofrecer momentos de alegría y distrac-
ción. Además, fomenta la creatividad, la imaginación y eleva 
la autoestima.

La lectura, concebida como un medio curativo, gene-
ra transformaciones significativas en la persona, al ayudar-
la a comprender y sobrellevar sus dolencias o dificultades. 
Asimismo, se constituye en una estrategia educativa innova-
dora para abordar los desaf íos que enfrentan los estudiantes 
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en las instituciones educativas, tales como: dificultades lecto-
ras, problemas de comportamiento u otras situaciones que los 
colocan en condición de riesgo.

Por otra parte, leer no se limita a la decodificación de 
oraciones o palabras; el verdadero valor de la lectura radica 
en la participación que la persona establece con el libro. Esto 
permite que ambas partes se apoyen mutuamente con cono-
cimientos y experiencias que pueden expresarse de manera 
oral o escrita. Este proceso no solo contribuye a mejorar la 
ortograf ía, sino que también capacita a la persona para tomar 
decisiones y relacionar lo leído con la realidad, hasta promo-
ver incluso la salud mental tanto individual como del entor-
no circundante. La lectura, al desarrollar la imaginación, la 
creatividad y la capacidad de expresar diversas emociones, se 
convierte en un medio para liberar a las personas que se en-
cuentran en situaciones vulnerables.

Casos de éxito y experiencias prácticas

En un estudio llevado a cabo por Naranjo Mora et al. 
(2017), durante las sesiones de biblioterapia, los participan-
tes demostraron un notable interés a pesar de enfrentarse 
a distracciones frecuentes y ocasiones de irritación; inclu-
so desafiaron a las investigadoras en ciertos momentos. 
Sin embargo, este proyecto se enfocó considerablemente 
en la promoción de valores para fomentar la paz interior y 
la convivencia mediante talleres, narraciones y actividades 
adicionales a la lectura, logrando así transformar actitudes 
negativas en positivas. Según los resultados, se observó que 
los estímulos positivos, especialmente en la construcción de 
una cultura de paz, son de gran importancia para los par-
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ticipantes. Se implementaron diversas estrategias de moti-
vación, como sistemas de recompensa durante las sesiones, 
elogios por comportamientos deseables, y colaboración con 
docentes y padres de familia para mantener la armonía en el 
aula y en el hogar, lo cual generó un impacto significativo en 
los estudiantes. Al contrastar los comportamientos iniciales 
con los resultados finales de la biblioterapia, se destacó el 
caso de un niño en particular que superó su baja tolerancia y 
alta frustración, según lo confirmado por su maestra de gru-
po, lo que le permitió recibir el alta en el servicio de apoyo 
emocional y conductual.

Para Losada (2020), la biblioterapia puede abordarse 
desde diferentes enfoques y presentar efectos diversos en 
cada campo disciplinario. Puede aplicarse de manera inter-
disciplinaria al integrar aspectos de distintas áreas del co-
nocimiento; multidisciplinaria, pues aprovecha los aportes 
específicos de cada disciplina; o transdisciplinaria, cuando 
articula saberes de forma integral y colaborativa. Para su im-
plementación, es fundamental conformar equipos de trabajo 
integrados por profesionales de diversas especialidades, a fin 
de desarrollar programas de biblioterapia tanto en entornos 
institucionales como en tratamientos individuales. El papel 
del bibliotecario resulta crucial en la selección de textos ade-
cuados; sin embargo, cuando se abordan casos más comple-
jos, se requiere la intervención de terapeutas y psicólogos 
sociales, quienes complementan el acompañamiento ofreci-
do por el bibliotecario.

En este sentido, es esencial recalcar que la biblioterapia no 
debe ser practicada por cualquier persona con afinidad por la 
lectura, ni abordada desde una única perspectiva. Por el contra-
rio, debe concebirse como un recurso terapéutico que se agru-
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pa de manera inter, multi y transdisciplinaria, aprovechando las 
contribuciones valiosas de cada campo del conocimiento.

Otro aspecto relevante se aborda en el estudio 
“Biblioterapia: recomendaciones terapéuticas de libros en la 
autoterapia ampliada”. Allí se analiza la importancia de que 
los terapeutas recomienden la lectura como parte del proce-
so terapéutico, ya que esta contribuye a reducir la ansiedad 
y a promover la reflexión sobre el sentido de la vida (Román, 
2020). En esa misma línea, Frankl (2013) destaca que el libro 
puede convertirse en una forma de terapia, subrayando que 
la biblioterapia es un recurso ampliamente utilizado y valo-
rado por los psicólogos, pues permite a los pacientes ampliar 
sus perspectivas y expresar emociones al identificarse con los 
personajes y experiencias narradas. En síntesis, la mejor tera-
pia puede manifestarse en el texto, concebido como una acti-
vidad con propósitos específicos y como una respuesta a las 
angustias existenciales.

En su obra Usted puede ser feliz, Ellis (2010) plantea 
varias interrogantes fundamentales: ¿puede el pensamiento 
científico eliminar el sufrimiento emocional? y ¿por qué los 
tipos habituales de insight (conocimiento) no ayudan a su-
perar los problemas emocionales? (p. 26). A partir de estos 
cuestionamientos, el autor desarrolla un análisis que vincu-
la los deseos, las expectativas y los trastornos emocionales, 
con lo que destaca cómo la rigidez en la forma de pensar 
puede generar sentimientos de ansiedad, depresión y hosti-
lidad. Asimismo, enfatiza que adoptar una perspectiva más 
flexible y racional respecto de los deseos y preferencias per-
mite reducir significativamente el malestar emocional. Este 
planteamiento se ejemplifica con el caso de Stevie, quien 
experimenta intensos sentimientos de autoaversión debido 
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a sus expectativas poco realistas sobre sí mismo y a su insis-
tencia en alcanzar la perfección.

Ellis destaca asimismo la importancia del pensamien-
to científico como herramienta para afrontar los problemas 
emocionales, al sugerir que cuestionar y someter a prueba 
las creencias irracionales puede favorecer a una mayor salud 
mental. El autor subraya que el método científico exige fle-
xibilidad, apertura al cambio y aceptación de la realidad, en 
lugar de aferrarse a dogmas rígidos o inflexibles. Aunque re-
conoce que alcanzar la perfección en el pensamiento racional 
resulta dif ícil y poco realista, enfatiza que avanzar hacia una 
mentalidad más científica puede reducir significativamente el 
malestar emocional con el tiempo.

En última instancia, el texto anima al lector a adoptar 
una actitud más racional y flexible hacia sus deseos y expec-
tativas, pues este enfoque puede conducir a una mayor esta-
bilidad emocional y a una reducción del sufrimiento. Si bien 
se reconoce que no existe una garantía absoluta de eliminar 
completamente el malestar emocional, se sugiere al pensa-
miento científico como una técnica poderosa para reducir la 
neurosis a lo largo del tiempo.

Además, el autor propone ejercicios prácticos como un 
método para identificar y cuestionar creencias irracionales 
que generan malestar emocional y comportamientos contra-
producentes. Se insta al individuo a reconocer sus emocio-
nes intensas y acciones inadecuadas para, luego, considerar la 
Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC). Esta promue-
ve una comprensión más práctica y activa de uno mismo, cen-
trándose en cambiar pensamientos y acciones presentes en 
lugar de explorar el pasado. Ofrece una variedad de insights 
no convencionales para comprender y modificar los patrones 
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de pensamiento disfuncional, lo cual ayuda a las personas a 
alcanzar sus objetivos sin sabotearse a sí mismas:

	» Ayuda a distinguir entre preocupaciones saludables y 
ansiedades excesivas al enfrentar situaciones adversas, 
para así fomentar una comprensión clara de las emocio-
nes y una respuesta equilibrada.

	» Insta a reflexionar sobre momentos de ansiedad, depre-
sión o enojo, identificando demandas irracionales y de-
safiando creencias destructivas.

	» Orienta a delimitar y cuestionar pensamientos irracio-
nales que generan malestar emocional, para promover 
un mejor bienestar y rendimiento.

	» Propone una mirada retrospectiva a eventos traumá-
ticos en la infancia, aplicando principios para desafiar 
creencias disfuncionales y promover pensamientos sa-
ludables.

	» Sugiere distinguir entre sentimientos positivos salu-
dables y enfermizos, con lo que se cuestionan creencias 
subyacentes para promover una perspectiva equilibrada.

	» Plantea analizar creencias irracionales asociadas a 
eventos pasados para comprender su influencia en la 
vida adulta.

	» Ejemplifica pensamientos cotidianos, e insta a diferen-
ciar entre preferencias personales legítimas e imposi-
ciones dogmáticas.

	» Solicita identificar creencias dogmáticas detrás de pen-
samientos catastróficos, desafiándolos para promover el 
bienestar emocional sostenible.

	» Identifica eventos recientes que causaron perturbación 
emocional, con lo que se cuestionan creencias irracio-
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nales para mejorar la salud emocional y el comporta-
miento.

	» Promueve la honestidad consigo mismo, al identificar y 
cuestionar los “debo” asociados con emociones exage-
radas, para obtener un crecimiento emocional.

	» Propone resolver problemas mediante el cuestiona-
miento de creencias irracionales, desarrollando planes 
de acción y aceptando imperfecciones como parte del 
crecimiento.

	» Destaca la importancia de asumir riesgos al solucionar 
problemas prácticos, mientras se aprende de errores y 
se establecen límites de tiempo para tomar decisiones 
efectivas.

Métodos de evaluación para medir el impacto 
de la biblioterapia en la motivación lectora

Existen diversos métodos de evaluación que permiten 
medir el impacto de la biblioterapia en la motivación lectora. 
Uno de los enfoques más utilizados es la aplicación de en-
cuestas o cuestionarios pretest y postest, diseñados para va-
lorar distintos aspectos relacionados con la lectura, como el 
disfrute, la autoeficacia lectora y las actitudes hacia el acto 
de leer. Estos instrumentos pueden aplicarse antes y después 
de la intervención biblioterapéutica, con el fin de identificar 
posibles variaciones en los niveles de motivación lectora de 
los participantes.

Otra estrategia es la utilización de bitácoras o diarios de 
lectura, donde los participantes registran sus actividades de 
lectura y reflexionan sobre sus experiencias en este ámbito. 
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Estos registros ofrecen información sobre su grado de com-
promiso con la lectura y su motivación para continuar explo-
rando textos.

Adicionalmente, pueden emplearse métodos cualitati-
vos, como entrevistas o grupos focales, para recolectar infor-
mación detallada sobre las vivencias de los participantes en la 
biblioterapia y la forma en que esta ha influido en su motiva-
ción por la lectura. Estos métodos permiten una comprensión 
más profunda del impacto de la biblioterapia en la motivación 
lectora de los individuos.

Es fundamental destacar que la elección de los métodos 
de evaluación debe basarse en los objetivos y metas específi-
cas del programa de biblioterapia, así como en su población 
destinataria. La combinación de múltiples métodos de eva-
luación puede brindar una visión integral del impacto de la 
biblioterapia.

Estrategias de animación a la lectura

La concepción de la motivación a la lectura, en el con-
texto europeo, ha sido moldeada por las ideas contem-
poráneas y el destacado trabajo de Sarto (1998), quien 
inició el desarrollo de esta noción en los años 80 y la con-
solidó con la publicación ampliada de su libro Animación a 
la lectura: con nuevas estrategias, a finales de los 90. En esta 
obra, Sarto (1998) sostiene que la animación a la lectura va 
más allá de una aplicación didáctica; se constituye como un 
proceso educativo y una práctica fundamental en la promo-
ción de la lectura.

En otras palabras, la motivación a la lectura, a través del 
juego creativo, estimula la imaginación de los usuarios. Se eri-
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ge en un análisis reflexivo individual mediante la exploración 
de la literatura imaginativa. Al estudiar las necesidades del 
lector, se diseñan sesiones y actividades que buscan fomentar 
el disfrute de la lectura gracias a prácticas lectoras orientadas 
especialmente a los niños.

De la misma forma, Alcántara (2009), en su artículo ani-
mación de lectura, presenta los siguientes propósitos:

	» Descubrimiento del libro: introducir a los niños a nue-
vas lecturas de forma atractiva y curiosa.

	» Fomento de una lectura activa: involucrar a los estu-
diantes en la lectura mediante participación y discusión.

	» Potenciación del placer por la lectura: crear un ambien-
te positivo que haga que la lectura sea disfrutable.

	» Presentación de diversidad de libros: ofrecer variedad 
para enriquecer la experiencia de lectura.

	» Animaciones mediante el juego: hacer la lectura más di-
námica y divertida con actividades interactivas.

	» Creación de eventos festivos: organizar eventos que ce-
lebren la lectura y fomenten la participación en ella.

	» Fomento de la lectura en cualquier espacio, como una 
actividad flexible y accesible en diversos entornos.

En un estudio realizado por Valencia (2018), se men-
cionan cinco estrategias fundamentales para promover la 
lectura:

	» Preparación antes de la lectura del libro: se adapta la 
experiencia de lectura al considerar los conocimientos 
previos de los estudiantes y explorar aspectos relevan-
tes del libro, como el autor y la temática.

	» Actividades para profundizar en la lectura: se crean 
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ambientes propicios para la lectura que fomentan re-
flexiones, críticas y debates relacionados con el texto y 
las experiencias de los lectores.

	» Actividades relacionadas con el libro: se utilizan activi-
dades lúdicas y creativas, como dramatizaciones y dibu-
jos, para estimular la imaginación y la reflexión, además 
de fomentar la investigación sobre el texto.

	» Actividades de lenguaje centradas en un libro específi-
co: se adaptan a los intereses y gustos de los estudiantes 
para inspirarlos y sorprenderlos, y así incentivar su par-
ticipación en la lectura.

	» Actividades de creación personal: se alienta a los estu-
diantes a crear sus propias obras, como versos y cuentos 
cortos, para promover la expresión creativa y resguar-
dar su libertad para explorar y experimentar.

Animación al lector

El facilitador de la lectura debe reunir ciertos requisitos 
y aptitudes específicas. Según Jan (1997), los animadores son 
fundamentales y desempeñan un papel central en este proce-
so. Cuentos, relatos e imágenes no podrían tener pleno senti-
do sin la intervención de un mediador. Es como si necesitaran 
una guía externa para cobrar vida y animación. La Figura 3.2 
ilustra la animación a la lectura, pues destaca cómo la moti-
vación y el acompañamiento pueden despertar el interés y el 
disfrute por los libros en los lectores jóvenes.
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Figura 3.2 
Animación a la lectura 

 

El rol del facilitador actúa como intermediario, ayuda al 
lector a acercarse al libro, especialmente si aún no tiene hábi-
tos de lectura establecidos. El animador debe contar con una 
variedad de metodologías y estrategias, además de ser un lec-
tor apasionado de textos para niños, jóvenes y adultos.

También debe aprovechar sus habilidades personales, 
como la imaginación, la creatividad y la improvisación. En 
realidad, su tarea no se centra tanto en enseñar a los niños, 
sino que se enfoca en permitirles vivir la experiencia de con-
vertirse en un personaje y participar activamente en la lectura 
o la narración de la obra.

Fuente: Bing (2023). Generador de imágenes con  tecnología 
de DALL·E.
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Triángulo de las estrategias de animación a la 
lectura

La Figura a continuación representa el triángulo de las 
estrategias de animación a la lectura, donde se articulan tres 
elementos esenciales: el conocimiento de los lectores, los ma-
teriales de lectura y las herramientas de aplicación, todas ellas 
fundamentales para fomentar el hábito lector.

Figura 3.3 
Triángulo de las estrategias de animación a la lectura 

Por esta razón, resulta esencial comprender las concep-
ciones en el ámbito de la lectura y conocer cuáles son las más 
apropiadas para realizar la animación lectora. Asimismo, es 
crucial familiarizarse con las herramientas y elementos ne-
cesarios para fortalecer la competencia lectora en los indivi-
duos, puesto que cada lector posee singularidades que van 

Nota. Triángulo de las estrategias de animación a la lectura. 
Fuente:  COLL, C. Psicología y currículum. Una aproximación 
psicopedagógica a la elaboración del currículum escolar. Barcelona: 
Editorial Laia, 1987.
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más allá de su vida interna y experiencias personales. Abarcan 
también su desarrollo individual en habilidades cognitivas y 
comunicativas (Coll, 1987). Es así como los materiales deben 
tener dos enfoques:

	» Desde una perspectiva bibliotecológica, se analizan los 
materiales con respecto a sus funciones informativas 
básicas, como la transmisión de conocimientos especí-
ficos y la representación del saber.

	» El segundo enfoque destaca la coexistencia de diferentes 
formas de lectura, al enfocarse en la diversidad de mate-
riales de lectura en diversos formatos en el contexto ac-
tual (Coll, 1987).

Para Rojas Camargo (2018), la promoción de la lectura se 
presenta como una estrategia clave en el desarrollo de habili-
dades literarias en la educación secundaria. Se resalta el papel 
crucial del docente como mediador entre los estudiantes y la 
literatura, pues estimula su interés y motivación por lo litera-
rio, y evita imposiciones que limiten su capacidad de reflexión 
y comprensión autónoma.

Se enfatiza la importancia de hacer que la experiencia de 
lectura sea placentera y relevante para los estudiantes, si se 
consideran sus intereses y necesidades individuales. Además, 
se destaca que la transmisión efectiva del amor por la lectura 
requiere que el docente haya experimentado personalmente 
ese placer, lo que implica una conexión empática y una inmer-
sión personal en el mundo literario.

En la siguiente Figura se representa la animación a la 
lectura, destacando la imaginación y las ideas que surgen.
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Figura 3.4 
Animación a la lectura 

 

Las actividades diseñadas para el programa de bibliote-
rapia tienen una gama de objetivos que buscan involucrar a 
los participantes en un proceso terapéutico y enriquecedor, 
a través del uso de la literatura como herramienta principal. 
Este enfoque multifacético conduce a importantes transfor-
maciones en la perspectiva personal de los individuos, ya que 
les permite encontrar conexiones significativas entre los per-
sonajes ficticios y sus propias vidas. Al identificarse con estos 
personajes y sus experiencias, los participantes experimentan 
una catarsis emocional que les permite explorar y procesar 
sus propios sentimientos y dilemas personales de forma segu-
ra y reflexiva.

Además de provocar una conexión emocional profunda, 
las actividades de biblioterapia tienen como objetivo abordar 

Fuente: Bing (2023). Generador de imágenes con 
tecnología de DALL·E.
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los problemas y desaf íos cotidianos que los participantes pue-
den enfrentar en sus vidas. Tras analizar las acciones de los 
personajes en diversas situaciones, los participantes pueden 
adquirir una perspectiva renovada sobre sus propias circuns-
tancias, y descubrir soluciones creativas y prácticas a sus pro-
blemas (Doll y Doll, 2010).

La Figura 3.5 muestra las principales características a 
considerar luego de seleccionar libros para los lectores, inclu-
yendo el desarrollo cognitivo, la narrativa, los temas, el mate-
rial y los tipos de lectura más comunes.

Figura 3.5 
Características para seleccionar los tipos de libros 

Es crucial considerar la edad al elegir un libro para la lec-
tura. Los niños experimentan diversas emociones al conectar 
con los personajes de la obra. Por esta razón, la lectura des-
empeña un papel esencial en su desarrollo durante su proce-
so educativo, pues agilizan la construcción de un aprendizaje 
significativo a través del arte de leer.

Nota. Elaboración propia.
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Implementar actividades de animación a la lectura basa-
das en la biblioterapia favorece el rendimiento académico de 
estudiantes con TDA, al estimular tanto su crecimiento inte-
lectual como emocional mediante lecturas adaptadas a su rit-
mo de procesamiento. Estas actividades incluyen divertidos 
enfoques relacionados con la lectura y textos atractivos que 
los motivan a participar activamente en su aprendizaje.

Actividades de animación a la lectura 
basadas en la biblioterapia

Se establece un cronograma para llevar a cabo diversos 
talleres. Uno de ellos es el taller de lectura con títeres basado 
en “El Mago de Oz”. El desarrollo de este taller implica narrar 
previamente la obra, seleccionar un personaje del cuento, ac-
tuar y recrear la historia mediante títeres de papel, hasta des-
tacar las cualidades de los niños durante la actuación.

Es de suma importancia considerar la edad para seleccio-
nar el libro al momento de leer, ya que los niños despiertan di-
ferentes emociones para conectar con el personaje de la obra. 
Es por esto por lo que la lectura juega un papel fundamental 
en el desarrollo de los niños durante su proceso de enseñan-
za-aprendizaje, pues permite desarrollar un aprendizaje sig-
nificativo gracias al arte de leer.

Ejemplo: la siguiente figura muestra la creación de 
cuentos. Es un proceso creativo emocionante que implica dar 
vida a personajes, mundos y tramas cautivadoras. Debemos 
explorar los elementos esenciales y consejos prácticos para 
empezar a escribir las historias. Hay que prepararse para 
dejar volar la imaginación.
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Figura 3.6 
Cuento el Mago de OZ 

Fuente: Bing (2023). Generador de imágenes con  
tecnología de DALL·E.

Taller: Rompecabezas del cuento: El soldadito 
de plomo

El objetivo de la actividad es indicar las partes del cuento 
(inicio-nudo-desenlace) de una forma dinámica.

Desarrollo:

	» Antes de la presentación del cuento, se debe resumir y 
dividirlo por párrafos.

	» Formar grupos.
	» Entregar en desorden las partes del cuento.
	» Identificar y organizar el cuento.
	» Al final, realizar la lectura en voz alta.

Fuente:  Bing (2023). Generador de imágenes con  
tecnología de DALL·E.
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La Figura ilustra una dinámica de trabajo grupal donde 
los estudiantes deben organizar y reconstruir un cuento con 
partes desordenadas, lo que fomenta la comprensión, la coo-
peración y la lectura en voz alta.

Figura 3.7 
Cuento El soldadito de plomo 

 

La biblioterapia tiene como propósito brindar soporte 
emocional a los niños por medio de la lectura y los libros. Por 
ello, es fundamental planificar y aplicar adecuadamente las ac-
tividades. Campaña (2018) señala que estas actividades pueden 
ser implementadas por diversas bibliotecas o servir como fuen-
te de inspiración para futuros proyectos. Los modelos propues-
tos brindan orientación al bibliotecario para adaptarlos según 
sus preferencias, con el fin de proporcionar ideas y resaltar 
aspectos relevantes de acuerdo con la edad de los participan-
tes. Además, las actividades se encuentran clasificadas alfabé-
ticamente dentro de cada categoría, y tras cada una de ellas se 

Fuente:  Bing (2023). Generador de imágenes con  
tecnología de DALL·E.



182

mencionan algunas bibliotecas que las han llevado a cabo, lo 
que permite su aplicación en distintos ámbitos.

Actividad: Piratas lectores

El objetivo es motivar la lectura mediante una recompensa.

Desarrollo

	» Realizar cartillas con una selección de 10 cuentos.
	» Leer cada cuento y por cada uno que terminen entregar 

una pegatina.
	» Al finalizar la cartilla, obtendrán el premio correspon-

diente a la temática.

La siguiente Figura muestra la actividad Piratas lectores, 
una dinámica lúdica que motiva a leer cuentos mediante re-
compensas y elementos de gamificación.

Figura 3.8 
Piratas lectores 

Fuente:  Bing (2023). Generador de imágenes con  
tecnología de DALL·E.
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Actividad: Mi primer cuento

Estimular la parte creativa del estudiante gracias a la 
construcción de un cuento.

Desarrollo

	» Realizar cartillas con una selección de 10 cuentos.
	» Deben leer cada cuento, y por cada uno que terminen 

recibirán una pegatina.
	» Al finalizar la cartilla, obtendrán el premio correspon-

diente a la temática.

La Figura 3.9 representa el proceso de creación del cuen-
to, donde se destaca la participación infantil en la lectura y la 
imaginación como punto de partida para la narración.

Figura 3.9  
Creación del cuento 

Fuente:  Bing (2023). Generador de imágenes con  
tecnología de DALL·E.
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Actividad: Cuentos en línea

Mediante las plataformas digitales y multimedia que 
combinen imágenes, sonidos y videos, se busca motivar la ex-
periencia lectora.

Desarrollo

1.	 Enseñar a utilizar la aplicación Powtoon o cualquier 
otra plataforma.

2.	 Incorporar imágenes (personajes, paisajes).
3.	 Añadir audios con su propia voz.
4.	 Al finalizar, exponer su cuento y expresar sus emociones.

Figura 3.10 
Cuentos en línea 

Fuente:  Bing (2023). Generador de imágenes con  
tecnología de DALL·E.
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Actividad de role-play para niños: resolución 
de conflictos en el patio de juegos.

El role play es una estrategia que contribuye a motivar y 
mejorar el comportamiento de los estudiantes, pues incentiva 
el aprendizaje a través del juego. Carrera y Cárdenas (2021) 
consideran que la implementación de juegos de rol ayuda a 
promover el hábito de la lectura, lo que a su vez contribuye 
a un mejor rendimiento académico en estudiantes de todas 
las etapas educativas. Se reconoce que la práctica de la lectu-
ra es beneficiosa para el desarrollo de habilidades en diversas 
áreas del conocimiento, tanto en niños y adolescentes como 
en adultos. Así se evidencia en la siguiente Figura.

Figura 3.11 
Role playing: descubre la empatía como herramienta de trabajo

Fuente:  Bing (2023). Generador de imágenes con  
tecnología de DALL·E.
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Objetivo: fomentar habilidades de comunicación, empa-
tía y resolución de conflictos entre niños a través de un role 
play en el contexto del patio de juegos.

Duración: La actividad tiene una duración aproximada 
de 20 a 30 minutos.

Materiales:

	» Tarjetas con nombres de personajes para los estudian-
tes que participarán en el role-play.

	» Hojas de papel y crayones para dibujar si es necesario.

Instrucciones:

Introducción (5 minutos)
Reunir a los niños y explicarles que participarán en una 

actividad especial de juego de roles, en la que interpretarán a 
niños en un patio de juegos. Comentar que estarán resolvien-
do conflictos imaginarios, como lo harían en la vida real.

Presentación de los personajes (5 minutos)
Entregar a cada niño una tarjeta con el nombre de un 

personaje. Los personajes pueden tener diferentes persona-
lidades y preferencias. Por ejemplo: “Ana: le gusta jugar en el 
columpio” o “Carlos: quiere jugar a la pelota”.

Desarrollo del role play (10-15 minutos)
Pedir a los niños que se dividan en parejas o grupos pe-

queños, y que elijan un escenario de conflicto del patio de 
juegos. Por ejemplo, dos niños quieren el mismo columpio. 
Anima a los niños a actuar como los personajes asignados y a 
improvisar cómo resolverían el conflicto.
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Role play en acción (10 minutos)
Dejar que los niños participen en sus role plays. 

Supervisar y asegurarse de que todos tengan la oportunidad 
de hablar y expresar sus puntos de vista. Si es necesario, pue-
des intervenir suavemente para guiar la conversación hacia 
una resolución positiva.

A continuación, se presentan recomendaciones de lectu-
ras para trabajar con niños de 9 a 11 años. 
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Las personas pasan por grandes retos y estos son eviden-
tes desde que ingresan a las instituciones educativas en proce-
so como la lectoescritura, para que este proceso se desarrolle 
de manera eficaz se sugiere una serie de actividades para la 
animación a la lectura en digital. A continuación, escanea el 
código QR.

https://www.canva.com/design/DAF_5kRpmvQ/LPwe5_tITRb7J-
qaeWnGzDA/edit?utm_content=DAF_5kRpmvQ&utm_campaig-
n=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton 
h t t p s : / / h e y z i n e . c o m / f l i p - b o o k / 2 c 1 0 b 0 e 8 9 4 . h t m l 
Fuente: Elaboración propia.

Recursos digitales y aplicaciones: claves para 
la innovación en biblioterapia digital

En el ámbito de la biblioterapia digital, la innovación y 
la adaptación a la era virtual se evidencian principalmente 
con la utilización de recursos digitales y aplicaciones. Según 
Franco Gallego (2024), la transición de las prácticas de lec-
tura desde espacios presenciales hacia entornos virtuales ha 
permitido conservar y fortalecer los beneficios terapéuticos 
y educativos de la lectura. Este proceso, como señala el autor, 
se apoya en herramientas tecnológicas que facilitan el acceso, 
promueven la interacción y permiten personalizar las expe-
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riencias lectoras, ajustándose a las demandas y preferencias 
de los usuarios actuales.

La integración de recursos digitales y aplicaciones en 
iniciativas de promoción lectora se ha consolidado como 
una estrategia fundamental para dinamizar la biblioterapia 
en contextos virtuales. Allí, la tecnología transforma la ma-
nera en que se accede y se vive la lectura, al ampliar el alcan-
ce de la biblioterapia digital y llegar a una mayor cantidad de 
personas.

En la práctica, la adaptación de actividades tradiciona-
les a formatos digitales ha resultado ser sumamente eficaz. 
El proyecto “Leamos el mundo”, descrito por Franco Gallego 
(2024), ejemplifica que iniciativas como periódicos murales, 
horas de lectura, talleres literarios y eventos culturales pue-
den trasladarse exitosamente a plataformas digitales. Este en-
foque ha facilitado la continuidad de las actividades f ísicas 
en entornos virtuales y ha enriquecido la experiencia de los 
participantes, con lo que se ha incrementado la creatividad, la 
colaboración y el sentido de comunidad.

La implementación de recursos digitales en la bibliote-
rapia digital suele recibir una valoración positiva por parte de 
los participantes en los procesos educativos. La integración 
de tecnologías digitales en las actividades extracurriculares 
ha mostrado resultados favorables, tanto en la promoción 
como en la comprensión lectora, lo cual contribuye además al 
desarrollo de habilidades críticas y reflexivas en los usuarios. 
El carácter innovador, accesible y motivador de estas herra-
mientas tecnológicas amplía el alcance y mejora la efectividad 
de las intervenciones lectoras.
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Ventajas de la biblioterapia digital

En cuanto a la accesibilidad, Franco Gallego (2024) ob-
serva que la virtualidad permite el acceso continuo a recursos 
terapéuticos y educativos al eliminar barreras geográficas y fa-
cilitar la inclusión de personas en contextos rurales o con difi-
cultades de desplazamiento. Además, Roma (2023) señala que 
las plataformas digitales brindan flexibilidad en los horarios y 
ritmos de trabajo, lo cual permite que cada usuario avance a su 
propio ritmo y acceda a los materiales cuando lo necesite.

Respecto a la personalización, Gabarda Méndez et al. (2021) 
explican que los recursos digitales posibilitan la adaptación de 
contenidos y actividades según las necesidades individuales, así 
como el ajuste de la dificultad y la complejidad en tiempo real. 
Por su parte Franco Gallego (2024) destaca que las plataformas 
tecnológicas permiten un seguimiento personalizado del pro-
greso, lo que incrementa la motivación y favorece la eficacia de 
las intervenciones, tanto terapéuticas como educativas.

En relación con la interactividad, Gabarda Méndez et al. 
(2021) mencionan que la biblioterapia digital integra activi-
dades multimedia, retroalimentación inmediata y elementos 
de gamificación. Estas características, según Franco Gallego 
(2024), y como lo confirma el estudio sobre el uso de Edilim 
(editor de libros inreractivos) en contextos rurales, estimulan 
la participación activa, facilitan la comunicación bidireccio-
nal y mantienen el interés de los usuarios para convertir la 
experiencia en algo más atractivo y efectivo.

Es decir, la biblioterapia digital amplía el acceso y la par-
ticipación, enriquece tanto la experiencia lectora como tera-
péutica, hasta consolidarse como una alternativa innovadora 
y eficaz en los contextos educativos y psicoeducativos actuales.
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Desafíos en entornos virtuales

Los retos técnicos, para autores como Roma (2023) y 
Gabarda Méndez et al. (2021) hacen que la brecha digital 
persista, debido a dificultades de acceso a tecnología y conec-
tividad, especialmente en zonas rurales o de bajos recursos, 
lo que limita la participación estudiantil. Ante esta situación, 
es necesaria la capacitación tecnológica para docentes y es-
tudiantes, pues la falta de formación afecta la calidad de las 
experiencias educativas y terapéuticas.

En cuanto a los retos terapéuticos, es necesario rediseñar 
las actividades presenciales para que sean efectivas en línea. 
Se debe repensar metodologías y dinámicas con el fin de man-
tener el vínculo terapéutico. Además, es necesario evaluar el 
progreso de los participantes incluso cuando resulte compli-
cado en entornos virtuales, ya que la falta de contacto directo 
puede dificultar la obtención de información precisa.

Respecto a los retos emocionales, la sobrecarga de acti-
vidades en línea genera preocupación pues exige equilibrar 
el uso de la tecnología para evitar el agotamiento. La motiva-
ción también se ve afectada cuando las actividades no resul-
tan atractivas o los estudiantes enfrentan obstáculos técnicos. 
Por ello, es fundamental establecer conexiones significativas y 
abordar estos desaf íos técnicos, terapéuticos y emocionales, 
para garantizar experiencias educativas y terapéuticas efecti-
vas, inclusivas y sostenibles.

Biblioterapia intercultural

La biblioterapia intercultural, en tanto adapta las inter-
venciones lectoras y terapéuticas a la diversidad de contextos 
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culturales, es un tema recurrente en varios de los artículos 
analizados, aunque se aborda desde distintos enfoques y con 
diversos niveles de profundidad. Un ejemplo destacado es 
el trabajo de Roma (2023), quien subraya la importancia de 
ajustar los métodos y los materiales a las realidades cultura-
les de los estudiantes. En su estudio sobre el uso de recursos 
digitales para el aprendizaje de la lectura y la escritura, Roma 
destaca la necesidad de respetar las tradiciones locales y com-
prender los valores culturales, especialmente en la educación 
especial en zonas rurales. El autor enfatiza que la eficacia de 
estas intervenciones depende, en gran medida, de la sensibi-
lidad cultural y la capacidad de los docentes para adaptar sus 
estrategias terapéuticas a las particularidades y necesidades 
de cada comunidad.

De manera similar, un estudio sobre el uso de recursos 
digitales en una escuela rural de Colombia subraya la impor-
tancia de incorporar elementos culturales locales en el diseño 
de las actividades. La investigación evidencia que la colabora-
ción con líderes comunitarios y la integración de contenidos 
vinculados a la vida cotidiana de los estudiantes favorecen la 
apropiación de los recursos y el éxito de las intervenciones. 
Esta experiencia demuestra que el desarrollo de materiales 
culturalmente sensibles y la adaptación de las estrategias pe-
dagógicas son fundamentales para garantizar la pertinencia y 
eficacia de la biblioterapia en contextos diversos.

Por su parte, Franco Gallego (2024), aunque enfoca su 
análisis en la promoción de la lectura con actividades extra-
curriculares y recursos digitales, también hace referencia a la 
importancia de considerar los intereses, pasiones y necesida-
des de los estudiantes, los cuales están profundamente mar-
cados por su contexto cultural. Entonces, sugiere la persona-
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lización de las actividades y la apertura a la participación de 
la comunidad educativa pues son estrategias clave para lograr 
una intervención significativa y respetuosa de la diversidad.

Respecto a la colaboración con líderes comunitarios y la 
integración de elementos culturales, los artículos de Gabarda 
Méndez et al. (2021) destacan la importancia de involucrar 
tanto a las familias como a la comunidad en el proceso edu-
cativo. Aunque no abordan en detalle la adaptación intercul-
tural de la biblioterapia, reconocen que la participación de 
actores locales puede fortalecer las iniciativas y potenciar sus 
resultados.

Implementación practica

La organización de programas de biblioterapia o interven-
ciones educativas en contextos multiculturales requiere una 
preparación cuidadosa y recursos adecuados. Roma (2023) des-
taca la importancia de que terapeutas y educadores desarrollen 
competencias culturales, amplíen su conocimiento sobre lite-
raturas diversas y fortalezcan sus habilidades de comunicación 
intercultural, pues la sensibilidad y la preparación del profesio-
nal son factores clave para el éxito de las intervenciones.

En cuanto a los recursos y materiales, se resalta la necesi-
dad de contar con una biblioteca multicultural, materiales en 
diferentes idiomas y recursos adaptados a las particularidades 
culturales de los usuarios. Así, se facilitará la inclusión y la 
participación, permitiendo que la intervención sea significati-
va y respetuosa de la diversidad.

Respecto a la evaluación y el seguimiento, Franco Gallego 
(2024) señala la importancia de emplear métodos de evalua-
ción culturalmente apropiados y de recoger retroalimenta-
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ción de la comunidad. Solo con ello, las estrategias y materia-
les podrán ajustarse a las necesidades culturales detectadas 
durante el proceso, asegurando la pertinencia y eficacia de la 
intervención.

En síntesis, la literatura revisada evidencia que la imple-
mentación en contextos multiculturales exige formación es-
pecializada, recursos adaptados y una evaluación continua y 
sensible a la cultura; elementos fundamentales para el éxito de 
cualquier programa de biblioterapia o intervención educativa 
intercultural.

Testimonios y relatos de experiencias reales 
Experiencias en el ámbito escolar y educativo

En Costa Rica, una investigación desarrollada en una bi-
blioteca escolar pública documentó el uso de la biblioterapia 
en seis niños que presentaban problemas de conducta rela-
cionados con el bullying. Durante 19 sesiones, se aplicaron 
lecturas guiadas, discusiones grupales y actividades lúdicas 
orientadas a promover la autorreflexión y la empatía. Los re-
sultados mostraron una mejora significativa en la convivencia 
escolar y en la expresión emocional de los estudiantes (Marín-
Rojas y Vargas-Monge, 2016).

Por otra parte, una revisión sistemática realizada por 
Fonseca y Páez (2016) destaca que la biblioterapia de desa-
rrollo ha sido empleada eficazmente en contextos escolares 
para abordar experiencias como el duelo, el abandono o la 
violencia familiar. Esta práctica permite que los niños se iden-
tifiquen con los personajes de las historias, lo cual favorece 
el desarrollo de la empatía y la adquisición de herramientas 
emocionales para afrontar su realidad.
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Testimonios en otros contextos: adultos 
mayores y mujeres en situación de 
vulnerabilidad

En Ecuador, un estudio de intervención con adultos mayo-
res demostró que la biblioterapia reduce síntomas de ansiedad 
y depresión. Mediante talleres de lectura reflexiva, los partici-
pantes mejoraron su capacidad para expresar sentimientos y 
fortalecieron sus vínculos sociales (Macías et al., 2023).

De igual forma, en Chiapas (México) se implementaron 
talleres de biblioterapia con mujeres víctimas de violencia de 
género. La lectura de textos sobre resiliencia y dignidad lo-
graron que los participantes resignifiquen sus experiencias y 
fortalezcan su autoestima. Las sesiones también propiciaron 
un espacio de apoyo colectivo, donde el intercambio de ideas 
y emociones se convirtió en un motor de empoderamiento 
(Díaz Guzmán y Figueroa Vázquez, 2020).

Relatos personales: el lector como 
protagonista de su proceso emocional

En un artículo de reflexión sobre biblioterapia, se recogió el 
testimonio de una estudiante universitaria que atravesaba un pro-
ceso de duelo. Ella relató que leer historias de pérdida y recupe-
ración le permitió comprender sus propias emociones y sentirse 
acompañada en su dolor: “Encontré en la literatura una forma de 
hablar de lo que no podía decir en voz alta” (Díaz y Souza, 2011, 
p. 312). Este ejemplo expone que la lectura puede actuar como un 
espacio seguro para la catarsis emocional y la autorregulación.

La siguiente Tabla sintetiza contextos, participantes, modali-
dades e impactos de la biblioterapia en diferentes ámbitos.
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Los testimonios presentados y la evidencia científica 
lo respaldan: la biblioterapia, cuando es aplicada de manera 
consciente y acompañada por un profesional, puede conver-
tirse en una poderosa herramienta para trabajar temas so-
ciales y mejorar la estabilidad emocional de los estudiantes. 
Al brindar la posibilidad de identificarse con personajes y 
tramas literarias, se abre un camino para la reflexión per-
sonal, la gestión emocional y el desarrollo de competencias 
socioafectivas. En el contexto educativo, su valor radica no 
solo en fomentar la lectura, sino también en formar perso-
nas más empáticas, resilientes y consientes de sí mismas y 
de los demás.

Guía práctica para implementar biblioterapia 
en el aula

La biblioterapia en el aula se desarrolla siguiendo una 
secuencia planificada, que comienza con la identificación 
de las necesidades emocionales, sociales o académicas del 
grupo de estudiantes. Luego, el docente selecciona textos 
(cuentos, novelas cortas, poemas o fábulas) que aborden, de 
manera simbólica o directa, los temas identificados como la 
autoestima, el duelo, la empatía o el respeto. Posteriormente, 
se realiza una lectura guiada, en un ambiente seguro y re-
flexivo, donde se fomenta el diálogo con preguntas abier-
tas y actividades que inviten a los estudiantes a relacionar el 
contenido a sus propias vivencias. Este proceso permite que 
los niños expresen sus emociones, compartan experiencias 
y construyan aprendizajes significativos. La biblioterapia, 
al centrarse en la lectura con propósito terapéutico, se con-
vierte en una estrategia poderosa para fortalecer la inteli-
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gencia emocional y mejorar la comprensión lectora, desde 
una perspectiva humanista.

En la práctica docente, la biblioterapia es una herra-
mienta estratégica para el desarrollo integral del estudian-
te. El docente actúa como mediador, al promover un es-
pacio de contención y escucha activa, donde la literatura 
funciona como espejo y puente para la reflexión personal. 
A través de actividades complementarias, como dramatiza-
ciones, dibujos, escritura creativa o debates, se refuerzan 
los aprendizajes emocionales y se fomenta la resolución 
de conflictos. La relevancia de la biblioterapia radica en su 
capacidad de humanizar el proceso educativo, mejorar el 
clima escolar, promover la empatía y fortalecer la autoesti-
ma. Cuando se integra de manera sistemática en el aula, se 
convierte en un recurso valioso, no solo para la formación 
académica, sino también para el bienestar emocional y so-
cial de los estudiantes.

A continuación, un ejemplo práctico, paso a paso, de la 
implementación de la biblioterapia en el aula de clases.

Paso 1. Seleccionar la franja etaria, es decir, el rango de 
edad que se busca trabajar y completar las características que 
presentan los estudiantes en cuanto a los aspectos biológicos, 
cognitivos, culturales y sociales.
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Seguidamente, la Tabla muestra los principales temas de 
interés en los adolescentes de 15 a 17 años, como salud, redes 
sociales, relaciones, adicciones e igualdad de derechos.

Tabla. 3. 5 
Paso 2. Seleccionar los temas de interés acorde a su edad 

La sigueinte Figura presenta algunas obras literarias y 
artísticas destacadas de Poe, Borges, Fabregat, Saint-Exupéry 
y Botticelli.

Nota. Elaboración propia.
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Figura 3. 12 
Paso 3. Seleccionar obras literarias en cuento, novela, y obras de 

música, actores, obras plásticas, entre otras, de acuerdo con la etapa 
evolutiva de los estudiantes 

A continuación, la siguiente Tabla expone la organiza-
ción de diversas obras artísticas clasificándolas en cuento, no-
vela, libro, plástica, música, video y actuación.

Nota. Elaboración propia.
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Tabla. 3.6 
Paso 4. Realizar una tabla para categorizar cada una de las obras de 

acuerdo con su actividad

Clasificación de obras literarias

Título de la obra Cuento Novela Libro Plástica Música 
video Actor 

El corazón 
delator 
Edgar Allan Poe–
Terror

Los dos reyes y 
los dos laberintos 
Jorge Luis Borges–
Venganza–Sober-
bia–Mal al otro

El cofre de nadie 
Chiki Fabre-
gat–Amor 
entre jóvenes–R. 
tóxicas–Influencia 
redes sociales

El principito 
Antoine de 
Saint-Exupéry–
Valores–Lecciones 
de vida

Nacimiento de 
Venus 
Botticelli–Juicios 
de valor
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Figura 3. 13 
Paso 5. Seleccionar una de las obras y realizar un análisis. En este 

caso, es una obra plástica: “Nacimiento de Venus”, por Sandro 
Botticelli (1485.

Figura 3. 14 
Selección de temas de trabajo. Paso 6. Enlistar los temas que trabaja la 

obra en rasgos generales

•	 Temas que trabaja la obra
•	 Belleza
•	 Armonía
•	 Perfección
•	 Pureza
•	 Los amores prohibidos
•	 El regreso de la Diosa 

•	 Amor eterno
•	 Valor de la mujer
•	 Emancipación femenina
•	 Libertad
•	 Poder
•	 Apoyo (sonoridad)
•	 Igualdad de genero
•	 Expresión a través del arte
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Paso 7. Realizar una lectura local sobre lo que se puede 
observar. Ejemplo:

	» La obra está representada en un cuadro de forma hori-
zontal.

	» El cuadro se desarrolla en un paisaje marítimo, donde 
caen flores sobre el mar, el centro de atracción es una 
concha arrastrada hacia la orilla por las olas del mar, 
sobre ella está parada una mujer desnuda con cabello 
rojizo tapando sus partes íntimas.

	» Del otro lado se encuentran dos personajes, un hombre 
y una mujer.

	» En el lado derecho, una mujer carga una tela para cubrir 
a la chica que está en la orilla.

Paso 8. Realizar una lectura global de la obra.
“El nacimiento de Venus” fue pintada por el pintor ita-

liano Sandro Botticelli. Es una pintura icónica que tiene gran 
influencia en el arte y la cultura contemporánea. Esta obra es 
importante porque se atrevió a romper las barreras de la cen-
sura y prejuicios de la época con el primer desnudo de cuer-
po completo. Representa una historia griega. Se enfatiza en la 
musa de inspiración, que fue Simonetta Vespucci, conocida 
como la mujer más bella de la época renacentista.

Los rumores hablan de que el pintor estaba locamente 
enamorado de ella, pero, siendo consciente de su posición y 
la de ella, decidió dejar de declararle sus sentimientos y solo 
expresarlos a través de su arte. Fuera o no así, es impresio-
nante comprobar la huella que dejó esta mujer en Botticelli, 
a la que prácticamente dedicó casi todos sus cuadros. Al mo-
rir Simonetta, Botticelli continuó plasmando su figura en sus 
obras a lo largo de toda su carrera, haciendo que todas las 
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mujeres que aparecieron en sus cuadros guardaran las faccio-
nes de su amada.

Sus obras reflejan la belleza de la mujer y dama de su 
corazón.

Paso 8. Una vez relacionados los temas, se realiza la lec-
tura elaborativa comparando épocas, actos, etc.

Figura 3.15 
Comparando épocas

Paso 9. Se relaciona con otros acontecimientos de la 
obra. Ejemplo:

Figura 3.16 
Relacionando acontecimientos

Nota. Elaboración propia.



208

Historia griega

El tema mitológico era habitual en estas obras, así que 
surgían imágenes como la primavera o Venus y Marte. Venus 
es la diosa del amor y su nacimiento se debe a los genitales 
del dios Urano, los cuales fueron cortados por su hijo Cronos 
y arrojados al mar. El momento que presenta el artista es la 
llegada de la diosa tras su nacimiento a la isla de Citera, al ser 
empujada por el viento, como describe Homero, quien sirvió 
de fuente literaria para la obra de Botticelli.

Venus aparece en el centro de la composición sobre una 
enorme concha. Sus largos cabellos rubios cubren sus partes 
íntimas mientras que con su brazo derecho trata de taparse 
el pecho, repitiendo una postura típica de las estatuas roma-
nas de las Venus. La figura blanquecina está acompañada por 
Céfiro, el dios del viento, junto a Aura, la diosa de la brisa. 
Ambos están enlazados en un estrecho abrazo. En la zona te-
rrestre encontramos a una de las Horas, las diosas de las es-
taciones, en concreto, de la primavera, ya que lleva su manto 
decorado con motivos florales. La Hora espera a la diosa para 
arroparla con un manto también floreado. Finalmente, las ro-
sas caen junto a Venus, ya que la tradición dice que surgieron 
con ella.

Paso 10. Se realiza la lectura crítica elaborativa, como se 
evidencia en la siguiente Figura, donde se construye el signi-
ficado personal pero representado en una obra o actividad, lo 
que da sentido a la lectura y al análisis trabajado.
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Figura 3. 17 
Lectura crítica elaborativa

Sentido de la obra

La obra El regreso de la nueva Diosa busca presentar una 
nueva conceptualización del protagonismo de la mujer en la 
sociedad. En ella, se resalta la importancia de la emancipación 
femenina frente a los estereotipos y las actitudes machistas 
que desvalorizan su papel y limitan su confianza. El obje-
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tivo de la obra es impulsar a las mujeres a asumir cambios 
significativos: aprender a decir “no”, expresarse con libertad, 
no permanecer en silencio y fomentar el apoyo mutuo entre 
hombres y mujeres, siempre teniendo presente la igualdad de 
género.

En conclusión, la biblioterapia es una estrategia educa-
tiva y terapéutica de gran valor para abordar temas sociales 
relevantes y promover la estabilidad emocional de los estu-
diantes. Gracias a la lectura guiada y reflexiva, los docentes 
pueden facilitar la identificación y gestión de emociones, así 
como fomentar la empatía, el respeto y la comprensión de 
realidades diversas. Al integrar textos literarios que aborden 
problemáticas como el acoso, la discriminación, la pérdida o 
el conflicto, los estudiantes obtienen una oportunidad para 
reflexionar sobre sus propias experiencias y desarrollar herra-
mientas para enfrentar situaciones complejas. De este modo, 
la biblioterapia no solo enriquece el proceso formativo, sino 
que contribuye activamente al bienestar integral y a la cons-
trucción de una convivencia más armoniosa en el aula.
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