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Body Awareness Strategies to Improve Emotional Self-Regulation in Five-
Year-Old Children

Estratégias de Consciéncia Corporal para Melhorar a Autorregulacio
Emocional em Criancas de 5 Anos
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Abstract

Emotional self-regulation is a key competence in early childhood and
is closely related to the recognition of bodily sensations associated
with emotions. However, many children experience difficulties
identifying and managing their emotional responses in school
contexts. This study aimed to analyze emotional self-regulation in
five-year-old children and describe the contribution of body
awareness strategies to improve it. A mixed-methods descriptive
study with a one-group pretest—posttest design was conducted with
27 children and four teachers using observation checklists and
interviews. Results showed improvements in emotional
identification, relaxation strategies, and empathy, suggesting that
body awareness activities may support emotional regulation in early
childhood education.

Keywords: emotional self-regulation, body awareness, emotional
education, bodily expression, early childhood

Resumen

La autorregulacion emocional es una competencia socioemocional
clave en la primera infancia y se relaciona con la capacidad de
reconocer las sensaciones corporales asociadas a las emociones. Este
estudio tuvo como objetivo analizar la autorregulacion emocional en
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nifios de 5 afos y describir el aporte de estrategias de conciencia
corporal para fortalecerla en el aula. Se desarroll6 una investigacion
con enfoque mixto y alcance descriptivo bajo un disefio
preexperimental pretest—postest con 27 niflos y cuatro docentes. Se
aplicaron observacion directa, lista de cotejo y entrevistas
semiestructuradas. Los resultados evidenciaron mejoras en la
identificaciéon emocional, el uso de estrategias de relajacion y las
conductas empaticas.

Palabras Clave: autorregulacion emocional, conciencia corporal,
educacion emocional, expresion corporal, primera infancia

Resumo

O artigo analisa a relag@o entre consciéncia corporal e autorregulacao
emocional em criangas de 5 anos e descreve a aplicagdo piloto de um
guia de atividades pedagogicas orientadas a fortalecer a
autorregulagdo emocional por meio de estratégias de consciéncia
corporal em uma sala de educagdo infantil no norte de Quito. A
pesquisa teve abordagem mista e alcance descritivo com desenho
pré-experimental de pré-teste e pods-teste. Foram utilizados
observagdo direta, lista de verificagdo aplicada a 27 criancas e
entrevistas semiestruturadas com quatro docentes. Os resultados
indicaram melhorias na identificagdo emocional, no uso de
estratégias de relaxamento e na empatia.

Palavras-chave: autorregulagdo emocional, consciéncia corporal,
educagdo emocional, expressao corporal, primeira infancia

INTRODUCTION

En una institucion educativa fiscal ubicada en el norte de Quito, en
el nivel de preparatoria, se ha observado que varios nifios de 5 afios
presentan dificultades para identificar, expresar y regular sus
emociones. Estas dificultades se manifiestan mediante conductas
impulsivas, episodios de enojo intenso, berrinches, llanto frecuente
0, en el extremo opuesto, retraimiento, aislamiento y evitacion de la
participacion en actividades grupales. Estas respuestas inciden
directamente en la convivencia escolar, las relaciones con pares y el
clima de aprendizaje dentro del aula.

Durante la primera infancia, la autorregulacion emocional constituye
una competencia socioemocional fundamental para el desarrollo
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integral del nifio. Esta habilidad implica reconocer las propias
emociones, nombrarlas, modular su intensidad y aplicar estrategias
que permitan gestionar adecuadamente las reacciones emocionales
en diferentes contextos. Segun Denham (2023), el desarrollo de la
autorregulacion emocional en edades tempranas se relaciona con la
capacidad del nifio para identificar estados afectivos y comprender
las sefiales corporales que acompafian dichas emociones. En este
sentido, la conciencia corporal se convierte en un componente clave
del desarrollo socioemocional, ya que permite al nifo percibir y
reconocer sensaciones internas como la respiracion, la tension
muscular, la postura o el movimiento.

Desde la perspectiva de las neurociencias afectivas, las emociones se
encuentran profundamente vinculadas con los procesos corporales y
las experiencias sensoriales. Investigaciones de Panksepp (2018) y
Damasio (2019) sostienen que las emociones se originan en sistemas
neurobioldgicos que integran la actividad cerebral con las respuestas
corporales, lo que explica por qué el cuerpo constituye uno de los
primeros canales de expresion emocional en la infancia. De manera
similar, Immordino-Yang (2016) sefiala que el aprendizaje y la
regulacion emocional estan estrechamente conectados con las
experiencias corporales y sociales que viven los nifios en su entorno
educativo.

En el contexto escolar, los docentes desempefian un papel
fundamental en la promocion de habilidades socioemocionales.
Diversos estudios han demostrado que las intervenciones
pedagbgicas estructuradas pueden favorecer el desarrollo de la
autorregulacion emocional cuando incluyen actividades que integran
movimiento, expresion corporal, respiracion consciente y estrategias
de relajacion. Jones, Bailey y Brush (2017) destacan que los
programas de aprendizaje socioemocional aplicados en la educacion
inicial contribuyen significativamente al desarrollo de competencias
emocionales y a la mejora del clima de aula. Asimismo,
investigaciones recientes sugieren que las actividades basadas en el
movimiento y la conciencia corporal pueden fortalecer la capacidad
de los nifios para identificar y regular sus emociones (D’Cruz et al.,
2024).

Por otra parte, desde el enfoque del desarrollo infantil temprano, se
reconoce que las experiencias emocionales vividas durante los
primeros aflos de vida tienen un impacto significativo en el desarrollo
cognitivo, social y académico posterior. Shonkoff y Phillips (2021)
sefialan que las habilidades de autorregulacion desarrolladas en la
infancia temprana influyen en la adaptacion escolar, la interaccion
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social y el bienestar emocional a lo largo del ciclo vital. En este
sentido, promover estrategias pedagogicas que favorezcan la
conciencia corporal puede contribuir al desarrollo de procesos de
regulacion emocional mas eficaces.

A pesar de estos avances teoricos, en muchos contextos educativos
persisten limitaciones en la implementacion sistemdtica de
estrategias de educacion emocional dentro del aula. Con frecuencia,
las actividades relacionadas con las emociones se realizan de manera
ocasional y no forman parte de un proceso pedagogico estructurado
que permita desarrollar progresivamente habilidades de
autorregulacion. En particular, existe un vacio en la integracion de
practicas basadas en la conciencia corporal, tales como ejercicios de
respiracion consciente, relajacion, escaneo corporal o expresion
corporal, como herramientas pedagdgicas orientadas a fortalecer la
autorregulacion emocional en nifios de educacion inicial.

En este marco, el presente estudio se centra en dos variables
principales: la conciencia corporal y la autorregulacion emocional.
La conciencia corporal se entiende como la capacidad del nifio para
reconocer, identificar y expresar sensaciones corporales asociadas a
sus estados emocionales, mientras que la autorregulacion emocional
se relaciona con la capacidad de reconocer emociones, gestionar su
intensidad, aplicar estrategias de regulacion y desarrollar conductas
empaticas hacia los demas.

A partir de este contexto surge la siguiente pregunta de investigacion:
(como se manifiesta la autorregulacion emocional en nifios de 5 afios
y qué aporte pueden ofrecer las estrategias de conciencia corporal
para mejorarla en un aula de educacion inicial de una institucion
fiscal de Quito?

En coherencia con esta problematica, el objetivo general del estudio
es analizar la autorregulacion emocional en nifios de 5 afios y
describir el aporte de estrategias de conciencia corporal para
mejorarla en una institucion educativa fiscal de Quito. De este
proposito se desprenden los siguientes objetivos especificos:
identificar los fundamentos tedricos que sustentan la relacion entre
conciencia corporal y autorregulacion emocional; caracterizar el
nivel de educaciéon emocional mediante instrumentos aplicados a
docentes y observacion de aula; disefiar e implementar una guia de
actividades orientadas a fortalecer la conciencia corporal como base
de la autorregulacion emocional; y valorar la propuesta mediante el
juicio de expertos.

En este sentido, el presente estudio busca aportar evidencia empirica
sobre el valor pedagdgico de las estrategias de conciencia corporal

Estrategias de conciencia corporal para mejorar la autorregulacién emocional en nifios de 5 afios



136

Revista Iberoamericana de la Educacion, Vol - 10 No. 2, April — June 2026

como recurso para fortalecer la autorregulacion emocional en la
educacion inicial. Se espera que los resultados contribuyan a ampliar
la comprension sobre la relacion entre cuerpo y emociéon en la
primera infancia, asi como a orientar practicas educativas que
favorezcan el desarrollo socioemocional en contextos escolares.

MATERIALS AND METHODS

La investigacion se desarrolld bajo un enfoque mixto con alcance
descriptivo, con predominio cualitativo, orientado a comprender
cémo se manifiesta la autorregulacion emocional en niflos de 5 afios
dentro de un contexto escolar especifico y a describir cambios
observables tras la aplicacion de una intervencion pedagdgica. Se
utilizé un disefio preexperimental de un solo grupo con medicion
pretest—postest, sin grupo de control, adecuado para contextos
educativos reales cuando el objetivo es documentar variaciones
descriptivas y retroalimentar propuestas pedagogicas (Hernandez
Sampieri et al., 2014).

El estudio se llevo a cabo en una institucion educativa fiscal ubicada
en el norte de Quito (sector Las Casas), en el nivel de preparatoria.
La muestra estuvo conformada por 27 nifios de 5 afios pertenecientes
a un aula completa y cuatro docentes del nivel. El muestreo fue no
probabilistico por conveniencia, condicionado a la disponibilidad
institucional y al consentimiento informado de los representantes
legales de los nifios.

Para la recoleccion de informacion se emplearon tres técnicas
principales. En primer lugar, se realizo observacion directa en el aula,
mediante registros anecddticos de episodios emocionales
significativos. En segundo lugar, se aplico una lista de cotejo
compuesta por 14 indicadores relacionados con identificacion
emocional, expresion corporal, conciencia corporal, autorregulacion
y conductas prosociales. El instrumento utiliz6 una escala ordinal de
tres categorias de respuesta: Siempre, Frecuentemente y Nunca.
Finalmente, se realizaron entrevistas semiestructuradas a docentes,
con el propdsito de conocer sus percepciones sobre la
autorregulacion emocional en el aula, las estrategias pedagdgicas
utilizadas y las necesidades formativas en educacion emocional.

El procedimiento de la investigacion se organiz6 en tres fases. La
primera fase correspondio al diagndstico inicial (pretest), que incluyd
observaciones preliminares, aplicacion de la lista de cotejo a los
nifios y entrevistas a los docentes. La segunda fase consistio en el
disefio de la propuesta pedagogica, mediante la elaboracion de una
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guia de actividades orientadas a fortalecer la autorregulacion
emocional a partir de estrategias de conciencia corporal, tales como
respiracion guiada, movimiento consciente, relajacion, juego
corporal y actividades artisticas. La tercera fase correspondi6 a la
implementacion piloto y evaluacion postest, durante la cual se
desarrollaron 15 sesiones pedagogicas de aproximadamente 40
minutos cada una, con una frecuencia de una sesion semanal durante
cuatro meses. Al finalizar la intervencion, se aplico nuevamente la
lista de cotejo para comparar los resultados con el diagnostico inicial.
Cada sesion incluy6 ejercicios de respiracion guiada, actividades de
conciencia corporal, dindmicas de movimiento consciente,
relajacion, juegos de identificacion emocional y actividades artisticas
orientadas a vincular las sensaciones corporales con los estados
emocionales de los nifios. El andlisis cualitativo se realizd mediante
categorizacion  tematica, considerando  dimensiones como
identificacion emocional, expresion corporal, autorregulacion,
mediacion docente y convivencia en el aula. Se identificaron patrones
y recurrencias en los registros de observacion y en las entrevistas a
docentes. Por su parte, el componente cuantitativo fue analizado
mediante estadistica descriptiva, utilizando frecuencias y porcentajes
para cada indicador y comparando los resultados del pretest y del
postest.

Para fortalecer el rigor metodoldgico se aplicod triangulacion de
técnicas (observacion, lista de cotejo y entrevistas) y triangulacion de
fuentes (nifios y docentes). Asimismo, los hallazgos descriptivos
fueron revisados por los docentes participantes con el fin de asegurar
la pertinencia contextual de la interpretacion.

En cuanto a las consideraciones éticas, se garantizd la
confidencialidad de la informacion, el uso de los datos
exclusivamente con fines académicos y la aplicacion de actividades
seguras y adecuadas para la edad de los participantes. La
investigacion contd con autorizacion institucional y consentimiento
informado de las familias.

RESULTS

Los resultados cuantitativos se obtuvieron a partir de la lista de cotejo
aplicada a 27 nifios, y se presentan de forma descriptiva mediante
frecuencias y porcentajes por indicador. La comparacion entre el
pretest y el postest se centra en la categoria “Siempre”, considerada
como referencia de desempefio observable.
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Tabla 1.
Comparacion del porcentaje de respuestas en la categoria “Siempre”
en pretest y postest (N = 27)

Indicador Pretest  Postest = Variacion
% %

Identifica y nombra emociones 7,4 % 66,7%  +59,3

basicas

Expresa alegria corporalmente 66,7 % 100 %  +33,3

Expresa tristeza corporalmente 51,9 %  81,5%  +29,6

Expresa enojo corporalmente 63,0% 593% -3,7

Expresa miedo corporalmente 44% 519% | +7,5

Identifica donde siente la 29,6% 63,0% @ +33,4

emocion en su cuerpo

Usa gestos coherentes con la 37,0%  59,3% | +223

emocion

Se calma con poca o ninguna 18,5% 51,9%  +33,4

ayuda del adulto

Usa estrategias de relajacion 3,7 % 51,9%  +482

Muestra empatia 29.6% 77.8%  +48,2

Consuela a un compaiero 222% 1 70,4%  +48,2

Nota. Valores expresados en porcentajes de nifios observados en la
categoria “Siempre”. Elaboracion propia a partir de la lista de cotejo
aplicada en el aula.

Los resultados muestran mejoras importantes en varios indicadores
relacionados con la autorregulacion emocional tras la aplicacion de
la intervencion pedagdgica. En particular, la capacidad de identificar
y nombrar emociones basicas paso6 de 7,4 % en el pretest a 66,7 % en
el postest, lo que sugiere un avance significativo en la educacion
emocional basica. Este cambio puede estar relacionado con la
repeticion de rutinas emocionales y el uso explicito del lenguaje
emocional durante las actividades.

Asimismo, se observa un incremento en el uso de estrategias de
relajacion, que paso de 3,7 % a 51,9 %, lo que indica que las practicas
de respiracion guiada, movimiento consciente y ejercicios corporales
pueden convertirse en recursos accesibles para la regulacion
emocional en parte del grupo.

En relacion con las conductas prosociales, los resultados evidencian
mejoras en indicadores como la empatia, que aumentd de 29,6 % a

Estrategias de conciencia corporal para mejorar la autorregulacién emocional en nifios de 5 afios



139

Revista Iberoamericana de la Educacion, Vol - 10 No. 2, April — June 2026

77,8 %, y el consuelo a compafieros, que paso de 22,2 % a 70,4 %.
Estos cambios sugieren que las actividades no solo favorecieron la
regulacion emocional individual, sino también la comprension
emocional y la interaccion social entre los nifios.

Los registros cualitativos de observacion complementan estos
resultados. Durante el diagnostico inicial se evidenciaron respuestas
corporales intensas ante situaciones de frustracion, como
movimientos bruscos, tension muscular y respiracion acelerada.
Durante la fase de implementacion, los docentes reportaron mayor
disposicion de los nifios para verbalizar emociones y participar en
actividades de regulacion, especialmente cuando la jornada iniciaba
con rutinas breves de respiracion y movimiento consciente.

No obstante, algunos desafios persistieron. En ciertos casos se
observaron dificultades para identificar con precision las sensaciones
corporales asociadas a las emociones, y el uso de estrategias de
autorregulacion se presentd principalmente durante momentos
guiados por el docente. Estos resultados evidencian la necesidad de
continuidad pedagdgica y articulacion con las familias para
consolidar el desarrollo de la autorregulaciéon emocional en la
primera infancia.

CONCLUSIONS

Los resultados del estudio evidencian que, en el diagndstico inicial,
los nifios presentaban dificultades en el reconocimiento Yy
nombramiento de emociones, asi como en la identificacion de las
sensaciones corporales asociadas a los estados emocionales y en el
uso autonomo de estrategias de calma. Estas limitaciones se
reflejaron principalmente en los indicadores relacionados con la
identificaciéon emocional, la autorregulacion y el uso de estrategias
de relajacion.

Tras la implementacion piloto de la guia de actividades basada en
estrategias de conciencia corporal, se observaron variaciones
favorables en diversos indicadores de autorregulacion emocional. En
particular, se registraron mejoras en la identificacion de emociones,
el uso de estrategias de relajacion y el desarrollo de conductas
prosociales, como la empatia y el consuelo entre compafieros.
Asimismo, se evidenci6 una disminucion en conductas evitativas y
en algunos indicadores inversos asociados a dificultades en la
expresion emocional. Estos hallazgos sugieren que las estrategias
pedagbgicas centradas en la conciencia corporal pueden contribuir al
fortalecimiento de la autorregulacién emocional en la primera
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infancia cuando se aplican de forma sistematica dentro del contexto
escolar.

La validacién de la propuesta mediante juicio de expertos permitid
confirmar la coherencia interna, la pertinencia pedagogica y el
enfoque neuroeducativo de la guia de actividades, asi como su
viabilidad para ser implementada en el nivel de educacion inicial. Las
recomendaciones realizadas por los especialistas posibilitaron
incorporar mejoras relacionadas con la inclusion de indicadores de
logro por fase, adaptaciones para nifios con necesidades educativas
especiales y orientaciones para fortalecer la continuidad de las
actividades en el entorno familiar.

No obstante, los resultados deben interpretarse con cautela debido al
disefio preexperimental del estudio, la ausencia de un grupo de
control y el carécter descriptivo del andlisis. En este sentido, futuras
investigaciones podrian ampliar el tiempo de aplicacion de la
intervencion, incorporar muestras mas amplias y considerar disefios
comparativos que permitan analizar con mayor profundidad el
impacto de las estrategias de conciencia corporal en el desarrollo de
la autorregulacion emocional durante la educacion inicial.
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