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¢COMO EDUCAR LAS EMOCIONES?

Prologo

Eduard Punset

Si me preguntaran sobre la revolucidbn que se nos viene encima y que nos va a
desconcertar a todos, responderia, sin vacilar, la irrupcién del aprendizaje social y

emocional en nuestras vidas cotidianas.

Ahora mas que nunca nos estamos dando cuenta de la necesidad de acabar de una vez por
todas con el desdén sistematico hacia nuestras emociones basicas y universales. Antafio,
se aparcaban las emociones —o peor aun, se destruian- en el caso de que afloraran. Sea
como fuera, en ninguln caso la gente profundizaba en su conocimiento y ni mucho menos
se planteaba la idea de gestionar nuestros sentimientos mas basicos. Hay que tener en
cuenta que el Unico conocimiento con el que venimos al mundo, lo poco que traemos
incorporado «de fabrica», es un inventario de respuestas inconscientes a afectos, pasiones

y olvidos de quienes nos rodean.

Que son innatos es algo que en realidad contemplamos desde hace ya algo mas de un
siglo. De entre su gran obra, Charles Darwin fue el autor de un tratado fascinante que
quizd pasé algo desapercibido a la sombra de su célebre El Origen de las Especies. Hablo
de La Expresion de las Emociones en los Animales y en el Hombre, un libro cuya tesis
defiende esta naturaleza innata de las emociones. En sus paginas, el naturalista analiza
como por medio de nuestra expresion facial y de nuestra gesticulacion comunicamos lo que
nos pasa por dentro a los demas. Por lo general, expresar nuestras emociones lo hacemos

de manera instintiva: nadie nos ha ensefiado a sonreir.

Antes de que podamos explicar con palabras y de modo consciente qué sentimos, desde la
cuna ya damos a conocer las emociones basicas y universales que nos embargan. Y hasta
ahora, no hemos sabido hacer otra cosa que machacar esos sentimientos con los que

Illegamos al mundo.

Afortunadamente, estamos descubriendo por fin la prioridad que deberiamos otorgar al
aprendizaje emocional. Algo que estd constatando la ciencia es la importancia de la gestién
de estas emociones basicas y de su prioridad frente a los contenidos académicos de los
mas pequefios, como la capacidad de calculo, la caligrafia, la gramatica... Incluso la
adquisicion de valores queda en un segundo plano. Aqui, en aprender a manejar las
propias emociones —que no reprimirlas, como hemos venido haciendo durante siglos-

reside la clave del éxito de los futuros adultos.
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Es requisito indispensable para aprender a gestionar las emociones el saber contar con el
resto de la manada. La inteligencia, sea emocional o de cualquier otro tipo, o es social o no
es inteligente. Hasta tal punto es esto cierto que el reconocimiento social de lo que uno
dice y hace es un buen indicador de la salud del individuo. El Ultimo mono en la escala
social carece de buena salud, mientras que la de los diez primeros suele ser excelente. La
relacion con los demds es esencial para que el individuo sobreviva y por ello, forjar una
inteligencia emocional pasa por adquirir habilidades sociales. No basta con mirarnos al
ombligo, también debemos ser capaces de entender qué conmueve, perturba o alegra a

quienes tenemos al lado.

«La inteligencia, sea emocional o de cualquier

otro tipo, o es social o no es inteligente.»

No hay duda de que tenemos que tejer redes sociales. Una persona que habla dos idiomas
en lugar de uno estd mejor preparada para afrontar dificultades. Quien intercambia
conocimientos, sentimientos, chismorreos o genes con otras personas va a salir ganando
por fuerza y encima, la revolucion tecnoldgica nos brinda una oportunidad de oro. Estamos
mas conectados que nunca -o tenemos la capacidad de estarlo-, somos mas sociales que
nunca -o al menos podemos serlo- y eso es algo que no se puede desaprovechar. En
nuestras manos tenemos herramientas con las que mejorar nuestro aprendizaje social y
emocional: conocer la importancia del miedo, controlar la ira y empatizar con nuestro

entorno.

Adquirir todas estas habilidades es algo que hay que hacer cuanto antes y para ello es
necesario que la gestion emocional se introduzca en la educacion desde la mas tierna
infancia. Hoy sabemos, gracias a la ciencia, que entre los cuatro y los diez afios hay que
activar los afectos en los nifios para que tengan la curiosidad intelectual necesaria. Pero
por sorprendente que parezca, esta tarea remonta incluso a los meses previos al
nacimiento de nuestros hijos. Hasta hace poco, nadie tenia en cuenta el impacto que
podrian tener los niveles de estrés de la madre en la criatura dentro de su vientre. Uno de
los descubrimientos sociales de mayor trascendencia de estos dos ultimos siglos es, sin

duda, el impacto en su vida de adulto de lo acontecido al bebé desde su gestacién.

Por si no parecen suficientes, hay mdas motivos que confieren urgencia a favor del
aprendizaje social y emocional. Una razén de peso es el hecho de que uno de cada tres
ninos en educacién primaria no consigue adaptarse, al mismo tiempo que no tiene otro
entorno social al que acudir que no sea la escuela. Posteriormente, el joven que no acaba
de encajar en el entramado social y con una autoestima por los suelos, regresa facilmente

a los ritos arcaicos de la especie como la violencia, la pelea o las drogas.
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La manera ideal de reducir los futuros niveles de violencia, de aumentar los de altruismo,
de prevenir los tambaleos de la salud y, con ello, de disminuir la presién que esta
colapsando los sistemas sociosanitarios y la asfixia a todo tipo de prestaciones, pasa por la

temprana puesta en practica del aprendizaje social y emocional.

La generalizacion legitima de las prestaciones sociales ha provocado el colapso frecuente
de los sistemas de prestaciones sanitarias, educativas, de entretenimiento o seguridad
ciudadana. Para resolver esta contradiccion debemos reinventar las politicas de prevencion
y la manera ideal de hacerlo es introduciendo la gestion emocional. Algo que se debe
abordar de manera transversal desde las aulas y, tan o mas importante, desde nuestros
hogares. Ahora mas que nunca, la educacién debe apuntar al corazon y estoy convencido

de que este informe contribuira significativamente a este objetivo.
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Introduccion

Rafael Bisquerra

La educacion en el siglo XX se ha centrado en el desarrollo cognoscitivo, donde Ia
adquisicion de conocimientos ha ocupado la mayor parte del curriculo académico. Es cierto
que siempre ha habido algun profesor o profesora, o algin centro educativo, que por
propia iniciativa se han preocupado de otros aspectos como las emociones en su practica
educativa. Pero eso se puede considerar como la excepcion que confirma la regla. No es

hasta finales del siglo XX cuando se inicia un cambio.

Un primer paso es la publicacion del articulo Emotional Intelligence en 1990 por parte de
Peter Salovey y John Mayer, que habria pasado desapercibido si no fuera que cinco afios
mas tarde, el psicologo y autor norteamericano Daniel Goleman publicé un libro con el
mismo titulo, basandose en el articulo anterior. Este libro fue un best seller mundial y a
partir de ese momento se inici6 un cambio de tendencia en el sentido de dar mas

importancia a las emociones.

¢Qué es la inteligencia emocional? A grandes rasgos podriamos decir que es la habilidad
para tomar conciencia de las propias emociones y de las demas personas y la capacidad
para regularlas. La conciencia emocional es el requisito para poder pasar a la regulacion.
La autorregulacion emocional consiste en un dificil equilibrio entre la impulsividad y la
represion. Ambos extremos pueden ser igualmente perjudiciales. También existe la
regulacién de las emociones de los demas, en el sentido de que el comportamiento de cada
persona influye en las emociones de los demas y por tanto en su comportamiento.
Conciencia y regulacion emocionales deben considerarse competencias basicas para la
vida, ya que la persona que las ha adquirido estd en mejores condiciones para afrontar los
retos que plantea la vida. En ultimo término, son elementos esenciales en la construcciéon

del bienestar personal y social.

Los cambios educativos y sociales suelen ser lentos. Aunque ya hace mas de veinte afios
que se esta investigando sobre inteligencia emocional y que hay mucha gente que habla de
ello, no se puede decir que la practica educativa se haya visto afectada significativamente

por esta propuesta.

A finales de los afios noventa se inician en nuestra casa las primeras publicaciones sobre el
tema. Cuando se habla de la aplicacién de la inteligencia emocional en la educacién, a
menudo se habla de educacidén emocional, que es un concepto mas amplio que la

inteligencia emocional, ya que recoge otras aportaciones como la neurociencia, las
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investigaciones sobre el bienestar subjetivo, el concepto de fluir, etc. De todo ello se deriva
hacia un modelo de competencias emocionales que deben ser desarrolladas a través de la
educacion. En la primera década del 2000 se observa una progresiva sensibilizacion social
por estos temas. Va creciendo el nUmero de publicaciones, investigaciones, experiencias
educativas, cursos, conferencias, jornadas, etc., lo que es el reflejo de una implantacion

incipiente de la educaciéon emocional en el contexto educativo.

La evidencia empirica ha puesto de manifiesto los efectos positivos de la inteligencia
emocional en muchos aspectos de la vida, como por ejemplo una disminucién de ansiedad,
estrés, indisciplina, comportamientos de riesgo, conflictos, etc., junto con un aumento de
la tolerancia a la frustracion, resiliencia y, en ultimo término, del bienestar emocional.
Hacer consciente el bienestar y la felicidad es uno de los objetivos de la educaciéon

emocional.

«A grandes rasgos, la inteligencia emocional es la habilidad
para tomar conciencia de las emociones propias y ajenas, y

la capacidad para regularlas.»

La inteligencia emocional tiene aplicaciones en la
«prevencion inespecifica». Una persona con
competencias emocionales estd mas preparada para no
implicarse en el consumo de drogas, comportamientos
de riesgo (conduccién temeraria, violencia, delincuencia,
etc.). Hay evidencias de la importancia y la necesidad de
adquirir competencias emocionales por parte de la
infancia y la adolescencia de cara al desarrollo personal
y profesional. Una conclusion es clara: en educacion
emocional hay que empezar lo antes posible. Incluso
durante el embarazo ya es muy importante el estado

emocional de la futura madre por las repercusiones que

esto tiene en el feto.

La relacién entre emocion y salud es cada vez mas evidente. Las investigaciones han
demostrado cémo las emociones negativas contribuyen a disminuir las defensas del
sistema inmunitario y por lo tanto predisponen a contraer enfermedades. En cambio, las
emociones positivas contribuyen a aumentar nuestras defensas y en consecuencia, pueden
funcionar como prevencion. Se han identificado mas de cuarenta enfermedades que

pueden ser consideradas de caracter psicosomatico, donde las emociones pueden jugar un
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papel importante, entre ellas el asma, las Ulceras gastricas, los tics, las contracturas, la

hipertensién crénica, los trastornos cardiovasculares, etc.

El Hospital Sant Joan de Déu es uno de los primeros de Espafia en disponer de un area
dedicada a la prevencion y promocion de la salud infantil. Por esta razén, y teniendo
presente lo expuesto en los parrafos anteriores, no es de extrafiar que dicho hospital, a
través de su canal de prevencion y promocion de la salud infantil y juvenil, el Observatorio
FAROS, hayan decidido hacer un informe sobre la inteligencia emocional en estas franjas

de edad. Hay varios argumentos que explican y justifican esta decision:

e En primer lugar, porque el hospital es consciente de la importancia de la
inteligencia emocional en la infancia y adolescencia, considerando que forma parte
de la salud mental y del bienestar, y por tanto es un tema de interés para el

hospital.

e Segundo, porque quiere transmitir la vision y convicciéon de la importancia de

actuar en la infancia para garantizar una etapa adulta con salud.

e Tercero, porque quiere sumarse a difundir la importancia de la inteligencia

emocional en la sociedad en general y en particular en la infancia y adolescencia.

e Cuarto, porque quiere poner al alcance de la sociedad unas herramientas sobre
inteligencia emocional que sean utiles para las familias, los profesionales de la
educaciéon y para el personal sanitario, con la intencién de facilitar la puesta en

practica de la educacién emocional en nifios y jovenes.

Conviene dejar claro que la inteligencia emocional es importante en todas las personas,
independientemente de la edad, del sexo o del estado de salud. En cualquier caso, puede
qgue las enfermedades hagan mas dificil regular las emociones, de donde se deriva una
mayor importancia de la inteligencia emocional en estas situaciones, tanto por parte del

enfermo como de las personas que lo acompafian.

A pesar de que el Hospital Sant Joan de Déu tiene como destinatario prioritario de sus
servicios a los nifios enfermos, este informe se dirige a la sociedad en general y de forma
especial a las familias y al profesorado. La intencién es doble. Por un lado que familias y
profesorado contribuyan al desarrollo de las competencias emocionales de las nuevas
generaciones, con lo cual se hace una prevencion que puede contribuir a mejorar su estado
de salud y, por otra, los que inevitablemente tengan un problema de salud, que tengan
mas recursos para hacerle frente con mas inteligencia emocional, lo que puede repercutir

en un mejor prondstico.
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En este informe se pueden encontrar una serie de capitulos distintos que tienen como
objetivo presentar un marco general de la inteligencia emocional y los fundamentos para la

practica educativa, tanto en la familia como en la escuela.

En el primer capitulo, el neurocientifico Francisco Mora nos habla de emocién, biologia y
salud para enmarcar el tema. Mora nos explica qué son las emociones desde un punto de
vista neurofisioldgico, concepto fundamental antes de pasar a analizar la inteligencia

emocional.

En el segundo capitulo, redactado por quien suscribe esta introduccion, describimos la
inteligencia emocional y los principales modelos, desde donde pasamos a las competencias
emocionales y la forma de desarrollarlas a través de la educaciéon emocional, tanto en las
familias como en centros educativos, organizaciones, medios de comunicacién, y
l6gicamente en hospitales. Asimismo, hacemos mencién especial a los medios de
comunicacién y su rol como difusores de conocimiento en torno a la inteligencia emocional.
En los capitulos posteriores, diferentes expertos de este campo nos amplian los conceptos

que introducimos en este apartado.

Esther Garcia Navarro, que ha estudiado sobre inteligencia emocional en la University of
Yale, y es coordinadora del Master en Educacién Emocional y Bienestar y del Master en
Inteligencia Emocional en las Organizaciones de la Universitat de Barcelona, en el tercer
capitulo presenta propuestas practicas para ayudar a padres y madres a desarrollar la
inteligencia emocional en sus hijos. La educacion emocional debe empezar desde el

nacimiento, y por tanto la familia tiene una funcién muy importante en este sentido.
«La educacion emocional debe empezar desde el nacimiento. »

De la cuna pasamos a la escuela. En el capitulo cuarto, Elia Ldpez Cassa, profesora de la
Universitat de Barcelona que hizo el doctorado sobre educacién emocional, presenta
propuestas practicas para el profesorado. La educacion emocional deberia estar presente
desde la educacién infantil, pasando por primaria y secundaria, hasta la vida adulta. Aun
queda mucho por hacer de cara a la implantacion de programas de educacién emocional en
todos los centros educativos. En este capitulo hay una degustacion de lo que se puede

hacer.

En el quinto capitulo, Juan Carlos Pérez-Gonzdlez, profesor de la Universidad Nacional de
Educacion a Distancia que hizo el doctorado sobre inteligencia emocional, expone un marco
general sobre la inteligencia emocional aplicada a la educacion en el mundo. El autor pone,
ademas, especial énfasis en investigaciones concretas y en las evaluaciones de programas

de educacién emocional, de donde se derivan aplicaciones para la practica.
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Linda Lantieri es una reconocida especialista que ha llevado a cabo investigaciones y
experiencias muy innovadoras en Nueva York sobre el aprendizaje social y emocional
(ASE). En el capitulo sexto, Lantieri nos presenta algunos aspectos de su linea de trabajo,
que abre las puertas a multiples experiencias posibles en los centros educativos. En inglés

ya es una expresion habitual el social and emotional learning (SEL).

En el séptimo capitulo, Pilar Aguilera, que es Visiting Scholar en el Institute of Education de
la University of London y que estd investigando sobre la dimension emocional de la
ciudadania y los derechos humanos, nos habla del social and emotional aspects of learning
(SEAL), denominacién que recibe el aprendizaje social y emocional en el Reino Unido.
Aguilera nos hace una documentada exposicion de como el SEAL se lleva a cabo en los

centros educativos, siempre con la intencidn de poder extraer recursos para la practica.

En el capitulo octavo, expongo una visién de sintesis del ASE de algunos casos llevados a

cabo en Espafia desde las experiencias pioneras hace ya poco mas de una década.

En el noveno capitulo se hace especial referencia a algunas experiencias concretas con la
doble finalidad de dar a conocer y de hacer sugerencias Utiles para los lectores. Nieves
Segovia, presidenta de la Institucion Educativa SEK nos presenta con un poco mas de
detalle los aspectos mas relevantes del programa puesto en marcha en el seno de la

institucion.

«Este documento pretende suscitar el interés por la inteligencia

emocional y las ganas de formarse y leer sobre el tema.»

Finalmente, el décimo capitulo recoge, en forma de decadlogo de buenas practicas, una
sintesis de los principales consejos que se han ido desarrollando a lo largo de todo el

informe.

Con este trabajo se pretende suscitar el interés por el tema vy, por lo tanto, las ganas de
seguir formandose y leyendo sobre inteligencia emocional. Para facilitar la formacion
continuada, complementamos el documento con unas recomendaciones bibliograficas

clasificadas en varias categorias, en las Ultimas paginas.

Quiero hacer constar que para mi es una gran satisfaccion haber tenido la oportunidad de
coordinar este proyecto en representacion de la Fundacidon Eduardo Punset, junto con
Octavi Planells, de Grupo Punset Producciones, a quien agradezco las gestiones de

contactos con autores, correccién y supervision de los textos.
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Este trabajo esta dirigido por el Observatorio FAROS del Hospital Sant Joan de Déu junto
con el patrocinio de la Obra Social de la Fundacién "La Caixa". Agradecemos a Jaume Pérez

Payarols y Arian Tarbal, representantes de estas instituciones, la iniciativa y el apoyo que

han dado para hacer posible este proyecto.

Esperamos que todo ello sea un documento util para las familias, profesorado y sociedad
en general, de cara a contribuir al desarrollo de la inteligencia emocional. Si es asi y se va
poniendo en practica hasta las Ultimas consecuencias, habremos contribuido al bienestar

emocional, personal y social, que es una forma de hacer salud.

13



¢ QUE SON LAS EMOCIONES? — FRANCISCO MORA

1. ¢Qué son las emociones?

Francisco Mora

La emocidén es ese motor que todos llevamos dentro. Una energia codificada en ciertos
circuitos neuronales localizados en zonas profundas de nuestro cerebro (en el sistema
limbico) que nos mueve y nos empuja «a vivir», a querer estar vivos en interaccion
constante con el mundo y con nosotros mismos. Circuitos que, mientras estamos
despiertos, se encuentran siempre activos, en alerta, y nos ayudan a distinguir estimulos

importantes para nuestra supervivencia.

Estimulos que pueden ser de recompensa y placer o de dolor y castigo. En el Diccionario de
Neurociencia de Mora y Sanguinetti (2004) se define la emocion como «una reaccion
conductual y subjetiva producida por una informacion proveniente del mundo externo o
interno (memoria) del individuo. Se acompafa de fendmenos neurovegetativos. El sistema
limbico es parte importante del cerebro relacionado con la elaboracién de las conductas
emocionales». Por ser este el capitulo introductorio del informe, pienso que seria

interesante aclarar y expandir lo mas posible los conceptos implicitos en esta definicién.
Aclarando definiciones

Por una parte la reaccién conductual, descrita en el citado diccionario, hace referencia a las
respuestas del organismo ante aquellas situaciones que son un peligro (dolor) o bien son
estimulos placenteros. Ante un perro ensefiando los dientes y dispuesto a mordernos,
tenemos una clara reaccion emocional (de peligro, castigo, dolor) con la que nos
aprestamos a defendernos o huir. Con hambre, y ante un buen plato de comida, también
tenemos una reaccion emocional (placer) que esta vez nos lleva a acercarnos al plato de

comida y eventualmente comer.

Estas reacciones ante el peligro o ante cualquier estimulo placentero obedecen a
mecanismos universales codificados en el cerebro desde hace millones de afios. La
emocion se enciende o bien ante un puro evento externo, como es el caso del ataque
espontaneo del perro que acabamos de mencionar, o bien por la conjunciéon de un evento
interno y otro externo. Este Ultimo caso obedece al desequilibrio que se produce en
nuestro organismo y su repercusion en el cerebro ante la falta de alimentos (evento
interno), o por privacién de actividad sexual, ante una situaciéon de excesivo frio o calor o

ante una carencia de suefio.
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Pongamos el ejemplo de falta de alimentos. En esta situacion de hambre, se produce un
estado de desequilibrio interno, que en fisiologia conoceriamos como pérdida o
desequilibrio de la «homeostasis». Y es en estas condiciones que la vision de un buen plato
de comida (evento externo) se volveria atractivo y placentero, cosa que no ocurriria si

existiese un equilibrio de nutrientes en nuestro organismo (saciedad de alimentos).

Todos estos son mecanismos codificados en los circuitos neuronales de cualquier especie
animal. En todos los organismos, la reaccién emocional es un mecanismo puesto en
marcha de modo automatico, ya que tiene por finalidad realizarse en el menor tiempo
posible. Y asi, de hecho, también ocurre en el ser humano. En otras palabras, la emocidn
€S una reaccion inconsciente, que prepara a nuestro cuerpo para atacar o correr y huir
ante el peligro o abalanzarse ante una fuente de comida y todo sin apenas ser consciente
de ello. Y no podia ser de otra forma. Es claro que la naturaleza ha encontrado con la
emocion un mecanismo sabio, eficiente, capaz de mantener a todos los seres vivos unos
frente a otros. Con ello, realmente, la naturaleza ha planificado definitivamente la

supervivencia bioldgica.

15



¢ QUE SON LAS EMOCIONES? — FRANCISCO MORA

Dijimos también que las emociones se acompanan de fendmenos vegetativos. Con ello, lo
gue se quiere decir es que en esa reaccidon emocional, y formando parte de ella, se activa
una parte especifica del sistema nervioso que se conoce como sistema nervioso autbnomo
0 vegetativo. Ademas, dependiendo de que se trate de una reaccion de dolor o placer, se

activa la subdivisidon que se conoce como sistema simpatico o sistema parasimpatico.

La funcion de estos fendmenos vegetativos consiste en producir, junto con la conducta,
toda una serie de cambios paralelos en todos los érganos y sistemas de nuestro cuerpo con
los que este se adapta a la nueva situacion. La activacion del sistema nervioso simpatico
ocurre ante un peligro (piénsese en el ejemplo anterior, el ataque de un perro). Se trata de
una respuesta fisiolégica en la que se liberan muchas hormonas, se produce una
contraccion muscular potente, corriendo o atacando, aumenta la actividad del corazon, y
los vasos sanguineos favorecen, con un aumento de su flujo sanguineo, el riego del
corazon y los musculos; aumenta también el volumen del aire en los pulmones y junto a
esto toda una larguisima serie de respuestas fisioldgicas de todos los 6rganos y sistemas
de nuestro organismo. En la activacion del sistema nervioso parasimpatico ocurre todo lo

opuesto a lo descrito anteriormente.

«La naturaleza ha encontrado con la emocion un mecanismo
sabio, eficiente, capaz de mantener a todos los seres vivos

unos frente a otros.»

Afadido a todo ello, ademas, las emociones, en el ser humano, se hacen conscientes (esa
reaccion subjetiva que referiamos a propdsito de la definicion del Diccionario de
Neurociencia). El hombre, frente al resto de todos los seres vivos y gracias a esa otra parte
del cerebro que es la inmensa corteza cerebral humana y que alberga los mecanismos que
producen la conciencia, «sabe» de sus reacciones emocionales al aflorar estas a su
conciencia. Esa sensacion consciente de una determinada reaccién emocional son los
sentimientos. El hombre, pues, experimenta sentimientos: en el caso del ejemplo anterior,
en que ocurria un ataque contra nuestra vida: sentimos miedo, «sabemos» que tenemos

miedo.

Los sentimientos, al menos en apariencia, tendrian poco que ver con los mecanismos que
mantienen la supervivencia y por tanto con las emociones. Pero no es asi, pues los
sentimientos, al reclutar mecanismos de la conciencia y hacernos por tanto conscientes de
cuanto ocurre, afaden una mayor flexibilidad a la conducta humana ante las situaciones
antes descritas. Lo extraordinario, ademas, es que «ese anadido sentimental» le ha

supuesto al hombre el descubrimiento de un nuevo mundo.
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Es decir, le ha llevado mas alld de los sentimientos inmediatos de miedo, placer o
frustracion y encontrar los sentimientos de bienestar ante muchas y diferentes situaciones
personales (el trabajo bien hecho) o las hechas por otros (el aplauso a un hijo por su
carrera sobresaliente). Y, alin mas lejos, a esos sentimientos, entre otros muchos, que uno
experimenta y que no nacen de los estimulos inmediatos bioldgicos, socioldgicos o
depositados en la memoria, como el sentimiento que nos empuja hacia el logro de la

felicidad o la misma espiritualidad.

Los siete pilares basicos de las emociones

Las emociones, ademas de las descripciones que acabo de sefialar, cumplen muchas y
varias funciones. Pienso que podriamos resumir todas ellas en siete apartados (Mora,
2008).

e Primero. Las emociones sirven para defendernos de estimulos nocivos
(enemigos) o aproximarnos a estimulos placenteros o recompensantes (agua,
comida, juego o actividad sexual) que mantengan la supervivencia. En este
sentido, ademas, las emociones son motivadoras. Es decir, nos mueven o
empujan a conseguir o evitar lo que es beneficioso o dafino para el individuo y

la especie.

e Segundo. Las emociones hacen que las respuestas del organismo (conducta)
ante acontecimientos (enemigos o alimento) sean polivalentes y flexibles. Son
reacciones que ayudan a encontrar, no una respuesta fija ante un determinado
estimulo (como es un reflejo), sino que bajo la reaccién general de alerta, el
individuo escoge la respuesta, mdas adecuada y util entre un repertorio posible.
Ello se expande, enormemente, con la aparicién de los sentimientos (la parte
consciente y subjetiva de las emociones). Las emociones y los sentimientos de
esta manera, dotan de mas versatilidad a la conducta. Y ello, obviamente, es de

mas utilidad para la supervivencia del individuo y de la especie

* Tercero. Las emociones sirven a las funciones del punto primero y segundo
«alertando» al individuo como un todo Unico ante el estimulo especifico. Tal
reaccion emocional incluye la activaciéon de multiples sistema cerebrales (sistema
reticular, atencional, mecanismos sensoriales, motores, procesos mentales),
endocrinos (activacion suprarrenal medular y cortical y otras hormonas),
metabdlicos (glucosa y acidos grasos) y en general la activacion de muchos de
los sistemas y aparatos del organismo (cardiovascular, respiratorio, etc. con el

aparato locomotor y musculo estriado como centro de operaciones).
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e Cuarto. Las emociones mantienen la curiosidad y con ello el interés por el
descubrimiento de lo nuevo (nuevos alimentos, ocultacion de posibles enemigos
que se avizoran a lo lejos, aprendizaje y memoria, etc.). De esta manera,

ensanchan el marco de seguridad para la supervivencia del individuo.

* Quinto. Las emociones sirven como lenguaje para comunicarse unos individuos
con otros (de la misma especie o incluso de especies diferentes). Es una
comunicacién rapida y efectiva. En el hombre, el lenguaje emocional es también
un lenguaje basico tanto entre los miembros de una misma familia (padres e
hijos) como entre los miembros de una sociedad determinada. Ello, ademas,
crea lazos emocionales (familia, amistad) que pueden tener claras consecuencias

del éxito tanto de supervivencia biolégica como social.

* Sexto. Las emociones sirven para almacenar y evocar memorias de una manera
mas efectiva. A nadie se le escapa que todo acontecimiento asociado a un
episodio emocional, tanto si este tuvo un matiz placentero o de castigo (debido a
su duracion como a su significado), permite un mayor y mejor almacenamiento y
evocacion de lo sucedido. Ello, de nuevo, tiene claras consecuencias para el éxito

bioldgico y social del individuo.

e Séptimo. Las emociones y los sentimientos son unos mecanismos que juegan
un papel importante en el proceso de razonamiento. Los abstractos creados por
el cerebro, los procesos cognitivos en general, se crean en las areas de
asociacion de la corteza cerebral con informacién que ya viene impregnada de
colorido emocional, de bueno o de malo. Se piensa ya con significados
emocionales. Y de ahi que, sobre esa base, la emocién juegue un papel
fundamental en la toma de decisiones conscientes por la persona. Todo esto nos
lleva a que las emociones son como los pilares basicos sobre los que descansan

casi todas las funciones del cerebro.

Neuroeducacion

Inferido de todo cuanto llevamos dicho, un pilar basico de las emociones es la curiosidad.
La emocién y la curiosidad son dos mecanismos indisolublemente unidos. De hecho, la
curiosidad es uno de los ingredientes basicos de la emocién. Es el mecanismo principal que
la enciende. El sistema limbico, sede de las emociones, siempre estd en guardia y facil
para ser activado por estimulos nuevos, diferentes, que salgan de la penumbra de lo
cotidiano. La curiosidad es un mecanismo innato que lleva a la exploracién, a husmear en

todo lo desconocido, a «tener los ojos siempre bien abiertos» a todo cuanto ocurre. Con la
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curiosidad, el animal o el mismo ser humano, adelantan sucesos posibles, conocen lo que
puede suceder antes de que esto suceda. Y es con esta curiosidad que nace el foco de la

atencién que es como la ventana que, al abrirse, permite la creacion del conocimiento.

Y de todo esto, de raiz inviolablemente bioldgica, junto a, en general, todo aquello que
sabemos de cémo funciona el cerebro, se estd sacando provecho al aplicarlo a como
enseflar mejor a los maestros, pues es claro que para que un alumno preste atencién en
clase ya sabemos que no vale exigirle, sin mas, que preste atencion. Eso sirve de bien
poco, sobre todo si el profesor es aburrido y aun con un profesor activo y un tema que
pudiera ser interesante. La atencion hay que evocarla por mecanismos que la neurociencia
cognitiva actual comienza a desentrafiar y claramente uno de ellos, sino el principal, es

evocar la curiosidad en el alumno por aquello que se le explica.

Ello ha llevado a intentar crear métodos y recursos capaces de evocar la curiosidad en los
alumnos. Métodos adaptados a los mecanismos especificos de cada edad en los nifnos y las
materias que se ensefian. Métodos asociados a la recompensa y no al castigo. Y esto
ultimo empieza a conocerse como «neuroeducacién». La atencién sigue a la curiosidad sin
necesidad de pedirselo al alumno. Y es después, que se sigue con el proceso activo,

eficiente, de aprendizaje y memoria.

Juego y placer

Los mecanismos cerebrales de la curiosidad se ponen ya en
funcionamiento a los pocos meses de nacer el nifio. El juego en el
nifio se produce utilizando esos mecanismos de la curiosidad que
estdn conjuntados con la emocion, la recompensa y el placer. El
juego es el mecanismo inventado por la naturaleza a través del
cual el nifio adquiere habilidades y capacidades de un modo

eficiente y lo hace mas apto en el mundo. Es el proceso por el que

el nifio realiza casi todos los aprendizajes positivos posibles. Solo
hay que observar la conducta de un nifio de dos o tres afios ante |
un juguete: lo que estd haciendo en su juego es obedecer a
mecanismos de su cerebro que le llevan a experimentar y, con ello,

a aprender del mundo, a tomar medida «motora» de la distancia

de los objetos que estan a su alrededor con respecto a su propio
cuerpo y construir asi programas motores que utilizard mas
adelante para realizar con seguridad y precision una determinada

conducta.
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Y al igual con las habilidades sensoriales discriminativas, sean a través de la visién o el
tacto; el nifio juega porque le produce placer aun sin el «saber» de que es el mecanismo
diseflado por la naturaleza para empujarle a aprender. Todo nifio experimenta una
necesidad (necesidad de aprender) que le empuja al juego y solo sacia con el juego,
puesto que este es placentero. El placer es el mecanismo por el que a través del juego se
disfraza el aprendizaje que es lo que le lleva a conseguir los objetivos que la naturaleza le
demanda, lo mismo que cuando siente hambre le empuja a comer. Al nifio le empujan los
codigos de funcionamiento cerebral que ya trae consigo al nacimiento (como el mismo
lenguaje) y que en barbecho vienen grabados molecularmente en los genes, producto del
proceso evolutivo. El juego, pues, es el mecanismo mediante el cual el nifio, aprendiendo,

cambia su propio cerebro y con ello enfila su camino hacia la juventud.
Apagon Emocional

Todos sabemos que vivimos en una sociedad estresada. Y esa dinamica de presion genera
un estado de acciones y reacciones personales de tensién constante. Cuando estos
procesos se ponen en marcha de un modo lento, constante e insidioso, al individuo le
oprime una sensacion de agobio mental inconsciente repetido a lo largo de los dias, los
meses o los afios. Lo cierto es que una vez entronizado este estilo de vida se instrumenta
una respuesta organica patoldgica permanente. Y esto, producido por una miriada de

factores, se vive en la familia, lo que necesariamente repercute en el nifio.

« El juego, pues, es el mecanismo mediante el cual el
nino, aprendiendo, cambia su propio cerebro y con ello

enfila su camino hacia la juventud.»

El nifio en su desarrollo (desarrollo cerebral), es como una especie de esponja capaz de
absorber todo estimulo e informacion de su entorno y transformarlo en fisica y quimica, en
rearborizacién y creacion de nuevas ramas de las neuronas (dendritas) y la creacién y
nueva configuracion de las sinapsis (esos puntos de comunicacion de las neuronas por las
que se trasmiten la informacién unas con otras). Ese entorno familiar, principalmente y en
el contexto que aqui estamos tratando, refiere a la emocién. Es como resultado de ese
entorno que en el cerebro del nifio se puede «encender» pero también «apagar» la
emocién y todos los mecanismos que hemos venido refiriendo aqui como son la curiosidad

y los procesos atencionales.

Con este «apagdn emocional» aparecen los problemas, muchos graves, en la conducta de

los niflos, y que se expresan mayormente en el colegio y a la hora de aprender y
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memorizar. De ese entorno familiar puede nacer un nifio con estrés que no se exprese en
ninguna anormalidad cognitiva especial o hiperactividad o sintomas depresivos clasicos

sino simplemente en esa atencion difuminada, dispersa y de falta de interés por aprender.

El estrés es ciertamente una actividad cerebral y conductual fisioldgica y consustancial a
nuestros estilos de vida durante millones de afios. Pero los estilos de vida han cambiado en
los humanos modernos y ello ha dado lugar a la patologia del estrés y con ello, a la falta de
un suefo profundo, suficiente y reparador, mecanismos cerebrales esenciales para producir
y alcanzar la consolidacion de todo lo aprendido durante el dia, y a otros sintomas como la
irritacion y la falta de curiosidad y la desatencion que ya hemos mencionado. Cuando este

proceso se pone en marcha repercute en el cerebro y compromete su funcion normal.

Hoy conocemos un tratamiento efectivo y poco costoso que mejora los sintomas
producidos por este tipo de estrés. Me refiero a la practica del ejercicio fisico aerdbico. Los
efectos del ejercicio fisico aerdbico funcionan a cualquier edad, desde el nifio y el
adolescente al adulto y la vejez. Este tipo de ejercicio practicado regularmente rebaja las
respuestas estresantes y modula y cambia la configuracién del cerebro en aquellas areas
que tienen que ver con el aprendizaje y la memoria. De esto se han dado cuenta los
especialistas. Y frente a la idea, de hace unos afios, particularmente en Estados Unidos,
gue habia que rebajar el nimero de horas semanales dedicadas a la «gimnasia y los
deportes» y utilizarlas en su lugar al duro aprendizaje abstracto, ahora, de nuevo, a la luz
de los beneficios que sobre el cerebro produce ese ejercicio fisico aerdbico, se ha vuelto a

la idea de potenciar éste y dedicarle tiempo suficiente.

«Los estilos de vida han cambiado en los humanos modernos y ello

ha dado lugar a la patologia del estrés.»

Estudios recientes lo han venido poniendo de relevancia. Un estudio en particular resulta
muy interesante. Fue un estudio realizado en una poblacion de un millon de suecos. En
estos se comprobd que en el rango de edades entre los 15 y los 18 afios, aquellos que
practicaron ejercicio fisico continuado y alcanzaron altas puntuaciones en esta materia,
también fueron los que alcanzaron una mas alta puntuacion en los test que consideraron
elementos como la inteligencia global y verbal, y en general, en la comprensién verbal y en

el pensamiento ldgico.

Lo interesante de este estudio fue, ademas, que cuando muchos de estos jévenes fueron
evaluados cincuenta anos mas tarde (independientemente de que en el intervalo de estos
anos hubieran seguido o no haciendo ejercicio), aquellos que habian practicado ejercicio

fisico en su juventud fueron los que demostraron tener mejores habilidades mentales
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durante el envejecimiento. Esto tiene que ver con lo que ha venido a conocerse como

«reserva cognitiva».

Hasta hace bien poco tiempo se pensaba que los efectos sobre el cerebro de la practica del

ejercicio fisico aerdbico no eran acumulativos. Es decir, se pensaba que el ejercicio fisico

realizado a edades tempranas no influia para nada (si luego después no se seguia

practicando) en el envejecimiento tardio (62-85 afios). Este pues no parece ser el caso, al

menos inferido de los resultados de este estudio que acabo de referir.

Algunas claves o conclusiones

1. La emocion es aquello que nos mueve y empuja «a vivirs, a querer estar vivos

en interaccion constante con el mundo y nosotros mismos.

. El cerebro emocional (sistema limbico) es el que guia, da luz e ilumina a

cualquier edad, todos los planes y decisiones que tomamos en nuestra vida.

. Las emociones son un lenguaje en si mismas, a través del cual se puede facilitar

o entorpecer la transmisién de conocimientos.

. La memoria de cualquier suceso se ve facilitada cuando este ocurre en un

contexto o componente emocional bien sea de placer o de dolor.

. Las emociones son la base fundamental del propio proceso de razonamiento y la

toma de decisiones.

. Las emociones son la base de los procesos que se conocen como curiosidad y

atencion.

. La neuroeducacion refiere a tomar ventaja de los conocimientos sobre cémo

funciona el cerebro para ensefiar a aprender mejor.

. La curiosidad es el mecanismo emocional que abre las ventanas de la atencidn

por las que entra la informaciéon capaz de producir aprendizaje, memoria vy

conocimiento.

. En el nifio, el juego es el mecanismo inventado por la naturaleza a través del

cual este adquiere habilidades y capacidades de un modo eficiente y hacerle mas

apto en el mundo.
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10. El placer, a través del juego, es el mecanismo disefiado por la naturaleza para

empujar al nifio a aprender.

11. Apagdon emocional significa perder o disminuir la energia capaz de sentir
curiosidad por lo que se ensefia y con ello cerrar el foco de atencion y ser poco

eficiente en los procesos de aprendizaje.
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2. De la inteligencia emocional a la educacion

emocional

Rafael Bisquerra

La inteligencia emocional

Se considera que el primer articulo cientifico sobre inteligencia emocional es el de Salovey
y Mayer (1990) con el titulo Emotional Intelligence. Este articulo pasd practicamente
desapercibido en el momento de su publicacién y hubo que esperar cinco afios hasta que lo

divulgé Daniel Goleman (1995).

Con anterioridad, en 1994 se fundd el Collaborative for Academic, Social and Emotional
Learning (CASEL) con objeto de potenciar la educacién emocional y social en todo el
mundo. CASEL es una institucion que se propone la difusion de social and emotional
learning (SEL), que se puede traducir por aprendizaje social y emocional (ASE). Dicho en
otras palabras, antes de la publicacién del libro de Goleman (1995) ya habia una

institucion dedicada a su difusion en la educacion.

A partir de la publicacién del libro Emotional Intelligence de Daniel Goleman (1995) se
produce una gran difusién de este concepto. El libro es un best seller mundial que ha

tenido gran trascendencia social, hasta tal punto de eclipsar a los creadores del concepto.

Segun Salovey y Mayer (1990) y la revision posterior de Mayer y Salovey (1997), la
inteligencia emocional consiste en la habilidad para manejar los sentimientos y emociones,
discriminar entre ellos y utilizar estos conocimientos para dirigir los propios pensamientos y

acciones. Su modelo se estructura en cuatro bloques:

1. Percepcion emocional. Las emociones son percibidas, identificadas, valoradas y
expresadas. Se refiere a las emociones en uno mismo y en los demas, expresadas
a través del lenguaje, la conducta, obras de arte, mdusica, etc. Incluye la
capacidad para expresar las emociones adecuadamente asi como la capacidad de

discriminar entre expresiones precisas e imprecisas, honestas o deshonestas.

2. Facilitacion emocional del pensamiento. Las emociones sentidas se hacen
conscientes y dirigen la atencién hacia la informacién importante. El estado de
humor cambia la perspectiva del individuo, desde el optimismo al pesimismo,

favoreciendo la consideracion de multiples puntos de vista. Los estados
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emocionales facilitan el afrontamiento. Por ejemplo, el bienestar facilita la

creatividad.

3. Comprension emocional. Consiste en comprender y analizar las emociones.
Incluye la capacidad para dar nombre a las emociones, reconocer las relaciones
entre estas y las palabras. Por ejemplo, la tristeza se debe a una pérdida.
También incluye la habilidad para reconocer las transiciones entre emociones; por

ejemplo como se pasa de la frustracion a la ira, o del amor al odio.

4. Regulaciéon emocional. Control de las emociones que incluye la habilidad para
distanciarse de una emocion, la habilidad para regular las emociones en uno
mismo y en otros, la capacidad para mitigar las emociones negativas y potenciar

las positivas, sin reprimir o exagerar la informacion que transmiten, etc.
Para Goleman la inteligencia emocional consiste en:
= Conocer las propias emociones.
= Manejar las emociones.
= Motivarse a si mismo.
= Reconocer las emociones de los demas.
= Establecer relaciones positivas con otras personas.

Si nos fijamos entre estos dos modelos de inteligencia emocional no coinciden. Pero
ademas surgen otros modelos, como el de Reuven Bar-On, el de Petrides y Furnham, etc.
Esto abre un debate sobre équé es realmente la inteligencia emocional?, écudl es el modelo
mas apropiado?, écudl nos conviene seguir? La polémica estd servida. Pero mas alla de
este debate, hay un acuerdo general en que existen unas competencias emocionales que
deberian aprender todas las personas. La estrategia para desarrollar las competencias

emocionales se denomina educacion emocional.

Competencias emocionales

Existen diversos modelos de competencias emocionales. A continuacidon se presentan
algunas de las competencias mas representativas, siguiendo el modelo del Grup de
Recerca en Orientacid Psicopedagogica (GROP) de la Universitat de Barcelona. Este modelo
se ha experimentado con éxito en la educacién (Bisquerra, 2009) y engloba competencias

como las siguientes.
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La «conciencia emocional» consiste en conocer las propias emociones y las emociones de
los demas. Esto se consigue a través de la observacién del propio comportamiento asi
como del de las personas que nos rodean. Ello supone saber distinguir entre pensamientos,
acciones y emociones; comprender las causas y consecuencias de las Ultimas; evaluar su
intensidad; y reconocer y utilizar su lenguaje, tanto en comunicacion verbal como no

verbal.

La «regulacion de las emociones» significa dar una respuesta apropiada a las emociones
que experimentamos. No hay que confundir la regulacién emocional con la represion. La
regulacion consiste en un dificil equilibrio entre la represiéon y el descontrol. Son
componentes importantes de la habilidad de autorregulacion la tolerancia a la frustracion,
el manejo de la ira, la capacidad para retrasar gratificaciones, las habilidades de
afrontamiento en situaciones de riesgo (induccidén al consumo de drogas, violencia, etc.), el

desarrollo de la empatia, etc.

«La conciencia emocional consiste en conocer las propias

emociones y las emociones de los demas. »

Algunas técnicas concretas son: didlogo interno, control del estrés (relajacion, meditacion,
respiracion), autoafirmaciones positivas; asertividad; reestructuracion cognitiva,
imaginacion emotiva, atribucion causal, etc. El desarrollo de la regulacion emocional
requiere de una practica continuada. Es recomendable empezar por la regulacion de
emociones como ira, miedo, tristeza, verglienza, timidez, culpabilidad, envidia, alegria,

amor, etc.

La «autonomia emocional» es la capacidad de no verse seriamente afectado por los
estimulos del entorno. Se trata de tener sensibilidad con invulnerabilidad. Esto requiere de
una sana autoestima, autoconfianza, percepcién de autoeficacia, automotivacion y
responsabilidad. La autonomia emocional es un equilibrio entre la dependencia emocional y

la desvinculacion.

Las «habilidades socioemocionales» constituyen un conjunto de competencias que facilitan
las relaciones interpersonales. Las relaciones sociales estan entretejidas de emociones. La
escucha y la capacidad de empatia abren la puerta a actitudes prosociales, que se sitlan
en las antipodas de actitudes racistas, xendéfobas o machistas, que tantos problemas
sociales ocasionan. Estas competencias sociales predisponen a la constitucién de un clima

social favorable al trabajo en grupo productivo y satisfactorio.

Las «competencias para la vida y el bienestar» son un conjunto de habilidades, actitudes y

valores que promueven la construccion del bienestar personal y social. El bienestar
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emocional es lo mas parecido a la felicidad, entendida como la experiencia de emociones
positivas. No podemos esperar a que nos vengan estos estados emocionales, sino que hay
que construirlos conscientemente, con voluntad y actitud positiva. Esto es posible y

deseable.

La educacion emocional

La educacion emocional es un proceso educativo, continuo y permanente, que pretende
potenciar el desarrollo de las competencias emocionales como elemento esencial del
desarrollo humano, con objeto de capacitarle para la vida y con la finalidad de aumentar el
bienestar personal y social (Bisquerra, 2000). Este proceso se propone optimizar el
desarrollo humano, es decir, el desarrollo integral de la persona (fisico, intelectual, moral,
social, emocional, etc.). Es por tanto una educacién para la vida, un proceso educativo

continuo y permanente. A esto se le denomina «enfoque del ciclo vital».

La educacién emocional es una forma de prevencién primaria inespecifica. Entendemos
como tal la adquisicién de competencias que se pueden aplicar a una multiplicidad de
situaciones, tales como la prevencién del consumo de drogas, prevencién del estrés,
ansiedad, depresién, violencia, etc. La prevencién primaria inespecifica pretende minimizar
la vulnerabilidad de la persona a determinadas disfunciones (estrés, depresion,
impulsividad, agresividad, etc.) o prevenir su ocurrencia. Para ello se propone el desarrollo

de competencias basicas para la vida.

A titulo de ejemplo se citan a continuacién algunos de los objetivos de la educaciéon

emocional:
= Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones.

= Identificar las emociones de los demas.
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= Denominar a las emociones correctamente.

= Desarrollar la habilidad para regular las propias emociones.
= Subir el umbral de tolerancia a la frustracién.

= Prevenir los efectos nocivos de las emociones negativas.

= Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas.
= Desarrollar la habilidad de automotivarse.

= Adoptar una actitud positiva ante la vida.

= Aprender a fluir.

Los contenidos de la educacion emocional pueden variar seglin los destinatarios (nivel
educativo, conocimientos previos, madurez personal, etc.). Como temas referentes de la
educacion emocional estan los siguientes: el marco conceptual de las emociones, que
incluye el concepto de emocién, los fendmenos afectivos (emocidn, sentimiento, afecto,
estado de animo, perturbaciones emocionales), tipos de emociones, etc.; conocer las
caracteristicas de las emociones principales, como miedo, ira, ansiedad, tristeza,
verglienza, aversion, alegria, amor, humor o felicidad; la naturaleza de la inteligencia
emocional es un aspecto importante, con multiples aplicaciones para la practica. Pero lo

mas importante son las competencias emocionales.

La educaciéon emocional sigue una metodologia eminentemente practica (dindmica de
grupos, autoreflexién, razén dialdgica, juegos...) con objeto de favorecer el desarrollo de

competencias emocionales. Con la informacién no es suficiente.

Tener buenas competencias emocionales y una inteligencia emocional desarrollada no
garantiza que sean utilizadas para hacer el bien y no el mal. Hay que prevenir que las
competencias emocionales sean utilizadas para propdsitos explotadores o deshonestos. Por
esto es muy importante que los programas de educacién emocional vayan siempre
acompanados de unos principios éticos. La dimensién ética debe estar siempre presente en

el desarrollo de competencias emocionales.

Las aplicaciones de la educacion emocional se pueden dejar sentir en multiples situaciones:
comunicacién efectiva y afectiva, resolucién de conflictos, toma de decisiones, prevencién
inespecifica (consumo de drogas, sida, violencia, anorexia, intentos de suicidio), etc. En
ultimo término se trata de desarrollar la autoestima, con expectativas realistas sobre si

mismo, desarrollar la capacidad de fluir y la capacidad para adoptar una actitud positiva
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ante la vida. Todo ello de cara a posibilitar un mayor bienestar emocional, que redunda en

un mayor bienestar social.
Contextos de aplicacion de la inteligencia emocional

La inteligencia emocional tiene aplicaciones en multiples contextos. Se puede decir que en
todo lugar y en todo momento se deberian aplicar las competencias de inteligencia
emocional. Con la intencién de subrayar algunos de los contextos de aplicacién prioritaria,
nos vamos a referir a continuacion al de la educaciéon formal, en las familias, en las

organizaciones en general y en la salud en particular.

Educacion es un concepto muy amplio que puede estar presente a lo largo de la vida. Una
parte de la educacién es la escolarizacion obligatoria en la educacion formal. En capitulos
proximos se tiene presente el marco de la educacion formal como referente importante.

Pero la educacidn emocional no se limita a este contexto.

«El contexto familiar es una oportunidad idonea para el desarrollo

de competencias emocionales. »

El contexto familiar es una oportunidad idonea para el desarrollo de competencias
emocionales. Las relaciones interpersonales en el seno de la familia es un continuo de
emociones, donde el conflicto se hace inevitable. La gestion positiva de conflictos es un
aprendizaje que se inicia en la familia. Madres y padres deberian tomar conciencia de su
importancia y desear formarse con una doble finalidad. Por una parte con la intencién de
aprender a ejercer la inteligencia emocional en si mismos; por la otra, para contribuir a
que los hijos tengan mas inteligencia emocional. En este sentido, el capitulo dedicado a la
inteligencia emocional en la familia incluye algunas referencias para poner en practica en

este contexto.

En cualquier tipo de organizacion, tiene aplicaciones la inteligencia emocional. Son
ejemplos de organizaciones las empresas industriales, comerciales, financieras,
organizaciones no gubernamentales, la Administracion publica, etc. Aquellos aspectos en
los que tiene una aplicacion la inteligencia emocional en las organizaciones son, por
ejemplo, la seleccion de personal, la formacion continua, la prevencion de riesgos
laborales, el trabajo en equipo o la gestion positiva de conflictos. Conviene tener presente
gue la mayoria de bajas laborales lo son por causas psicosociales, es decir, se deben a
ansiedad, estrés, depresion, burn out, etc. El sustrato emocional presente en la vida

laboral hace necesaria la inteligencia emocional.
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Dentro de las organizaciones, hay un tipo especial de ellas que son las relacionadas con la
salud: hospitales, clinicas, ambulatorios, consultas médicas, etc. En estos contextos, las
emociones cobran un valor especial. La persona enferma se puede ver afectada por
estados emocionales que le cuesta superar. Esto afecta a los familiares que deben darle

apoyo aunque a veces son los familiares los que necesitan apoyo emocional.

En este sentido, es muy importante el apoyo emocional que pueden proporcionar los
profesionales de la salud. «Cémo dar malas noticias» se considera una competencia de
inteligencia emocional que ciertos especialistas de la medicina deben dominar ya que se
ven en situaciones criticas de vez en cuando; en estos momentos, la forma de comunicarse
es crucial. En clinicas y hospitales puede haber nifios que estan en una situacion critica,
tanto fisica como emocionalmente. Diversas investigaciones han puesto de relieve cdmo
las emociones afectan al sistema inmunitario (Ader, 1991; Ader et al., 1991; 2001; Vidal,
2000). Las emociones negativas disminuyen las defensas del sistema inmunitario y por lo
tanto predisponen a contraer enfermedades; mientras que las emociones positivas
contribuyen a aumentar las defensas del sistema inmunitario y por lo tanto previenen de
enfermedades o aceleran la curacion. Todo esto son ejemplos de la importancia de las

emociones en las organizaciones de la salud.

Materiales para la practica

Para apoyar la labor del profesorado y de las familias se han elaborado materiales
practicos, con ejercicios y actividades enfocadas al desarrollo de la inteligencia emocional y
las competencias emocionales. Se puede recurrir a estos materiales donde se encontraran
abundantes sugerencias y actividades en el momento de poner en practica la educacion
emocional. Consultar los recursos del capitulo 11, «Referencias bibliogréficas para la

practica».

La inteligencia emocional en los medios de comunicacion

Los medios de comunicacién se pueden considerar como un contexto mas para la posible
aplicaciéon de la inteligencia emocional. Los medios audiovisuales como la television y la
radio tienen un enorme poder para influir en la sociedad. Podrian ser utilizados para

contribuir a la educacién de forma entretenida; mezclando formacion y diversion.

La realidad es que escasean los programas de calidad que tengan como objetivo contribuir
al desarrollo de las competencias emocionales de las audiencias. Por ejemplo, los pocos
espacios que podemos encontrar en Catalufia son Redes, Bricolatge Emocional, L'Ofici de

Viure y Forum Junior.
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Un programa de referencia es Redes que dirige Eduard Punset en La 2 de Television
Espafiola, que trata cada semana un tema de ciencia. Muchos de los programas abordan
directa o indirectamente la inteligencia emocional y su educacién, desde una perspectiva
principalmente cientifica. Algunos ejemplos los encontramos en los episodios titulados «La
receta para el estrés» (emitido el 22 de octubre del 2009), «Educacién emocional desde el
Utero materno» (5 de octubre del 2009), «Emociones individuales y colectivas» (27 de
mayo 2007),«Educacion emocional» (11 de abril 2006), «Para qué sirven las emociones»
(15 noviembre 2005), «No sabemos qué nos hace felices» (19 febrero 2005), «La formula
de la felicidad» (28 septiembre 2003), «Cuando el cerebro se emociona» (9 noviembre
2003), «éPara qué sirven los celos?» (22 septiembre 2002), «Claves violentas (I y II)» (5

y 12 de enero de 2003), «Las bases genéticas de la ansiedad vy la tristeza» (14 abril 2002).

Otro programa es Bricolatge Emocional, de Gaspar Hernandez, en TV3, el cual trata temas
de educacion emocional de forma rigurosa y amena. Los temas emitidos son: «La bona
sort», «La parella ideal», «Aprendre a dir "no"», «Perdre la por de la mort», «La crisi com
a oportunitat», «Vencer la por», «Véncer la timidesa», «La sexualitat intel-ligent», «Posar

fi a I'estrés», «Fer amics», «Guanyar més diners», «Saber-nos enfadar» y «La felicitat».
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El mismo Gaspar Hernandez dirige el programa L’Ofici de Viure de Catalunya Radio. Se
trata de un programa sobre desarrollo personal, psicologia positiva y nueva espiritualidad.
Ejemplos de temas tratados son: «L’amor auténtic» (30 octubre 2011), «Dolors fisics-
dolors emocionals» (29 octubre 2011), «Tot sobre I'ansietat» (22 octubre 2011), «Valors

més necessaris que mai» (22 diciembre 2011), etc.

Forum Junior es un programa de Televisido de Catalunya, dirigido por Jordi Vilardell, en el
cual un grupo de jovenes comentan temas de su interés. Entre los titulos emitidos estan:
«Petons, rebuig i enamorament», «Condicions adverses», «Pubertat: complexos i

acceptacio», y «Superar les pérdues».

Desgraciadamente abundan mas otro tipo de programas que se podrian calificar de basura
emocional o telebasura. Estos programas tienen una influencia mayor de la que seria de
desear, ya que, de acuerdo con la teoria del aprendizaje social, se aprende mucho a partir
de lo que se ve hacer a otras personas. De ahi la importancia de poner al espectador,

sobretodo cuando son nifnos y jovenes, ante modelos que puedan servir de referencia.

«Pese a tener, algunos periodicos, secciones de educacion
una vez a la semana, la educacion emocional pasa

practicamente desapercibida.»

Los nifnos y jévenes estan indefensos ante el poder de los medios, sobretodo la television.
Se impone una implicacion de la sociedad para aprovechar este medio tan potente para
educar o, como minimo, para no deseducar. Crear una opinidon social y un criterio sobre la
seleccién de programas puede ser una via hacia donde avanzar. Por ejemplo, un equipo de
expertos podria informar a la sociedad, a través de la prensa y una web, sobre los
programas recomendables y no recomendables desde el punto de vista educativo. Esto
podria ser utilizado por las familias y el profesorado para orientar hacia un uso apropiado
de los medios. Afortunadamente hay experiencias que avalan la viabilidad de proyectos en

este sentido.

Asi, por ejemplo, los patrocinadores de un programa de television retiraron sus
subvenciones como consecuencia de la protesta social producida ante la emision en prime
time de ciertas informaciones. Los anunciantes no quieren jugarse su prestigio apareciendo
en programas censurables socialmente. Si no hay patrocinadores ni publicidad, no puede
haber programa. Esta evidencia abre una puerta importante a la esperanza de cara a
aprovechar las redes sociales para crear conciencia y orientar sobre las caracteristicas
educativas o no de ciertos programas. Esta Ultima experiencia junto con el éxito de los

cuatro programas anteriormente citados permite enfocar el futuro con un cierto optimismo.
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Ademas de la televisidon y la radio, de entre los medios de comunicacion hay que citar a la
prensa. Los periodicos en general se dedican a difundir informacion politica y noticias.
Curiosamente muchas de las informaciones que transmiten son un ejemplo del
«analfabetismo emocional». Las secciones habituales de un periddico suelen ser: politica
nacional, internacional, articulos de opinion, cultura, espectaculos, deportes, economia,
reportajes, etc. Algunos periddicos tienen secciones de educacion una vez a la semana,
pero la educacion emocional ha pasado practicamente desapercibida hasta el momento.
Aun asi, alguna vez han aparecido reportajes relacionados con inteligencia emocional y

temas afines.

En «La contra» de La Vanguardia aparece una entrevista con un especialista en algun
campo (ciencia, cultura, profesiones, etc.), que a menudo adopta un contenido que se
podria considerar de educacion emocional. Por esta pagina han pasado ilustres
representantes e investigadores de la inteligencia emocional y consideramos que es un
referente citado frecuentemente hasta tal punto que muchas personas han expresado que
para ellas es lo mas interesante de este periddico. Consideramos que es un ejemplo de
presencia de educacion en inteligencia emocional que puede dar pistas y animar para otras

experiencias en este sentido.

No vamos a comentar las revistas especializadas en autoayuda, las cuales ya tienen unos
lectores que buscan informaciones relacionadas con la salud y el desarrollo personal.
Solamente comentar que dentro del amplio bloque de autoayuda, tanto de libros como
revistas, se puede encontrar de todo. En la misma categoria hay textos de gran nivel y
buena fundamentacion, junto con otros que son mas propios de ciencias ocultas o sectas
religiosas. Los lectores deben tener una informacién previa y un juicio critico para poder

seleccionar con criterio lo que van a leer.

En la edicion del 2011 de las Jornadas de Educacion Emocional que celebra anualmente la
Universitat de Barcelona (ver los enlaces recomendados al final de este capitulo y leer
también el capitulo 8 de este informe), el tema conductor fue «La educacién emocional en
los medios de comunicacién». Estas jornadas contaron con la participacién de ponentes
como Eduard Punset, Gaspar Hernandez, Ima Sanchis, Jordi Vilardell, Borja Vilaseca y

otros autores.

Mediante estas lineas queremos hacer una llamada a los profesionales de los medios de
comunicacién para que se impliquen en proyectos enfocados al desarrollo de la inteligencia
emocional. Esto requiere sensibilidad y concienciacion sobre la importancia y necesidad del
tema. También requiere un cambio de actitudes y una formacion en inteligencia emocional
de los profesionales del medio para poder introducir ingredientes relacionados con el tema

en programas tan diversos como series televisivas, documentales, programas educativos,
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prensa, libros, etc. El éxito de los programas y experiencias anteriormente citados permite

vislumbrar el futuro con esperanza.

Enlaces recomendados

Jornadas de Educacion Emocional:

http://www.jornadeseducacioemocional.com/material-edicions-anteriors/

Programa Bricolatge Emocional, en Televisié de Catalunya:

http://www.tv3.cat/bricolatgeemocional

Programa Forum Junior, en Televisié de Catalunya:

http://www.tv3.cat/forumjunior/index.html

Programa L’Ofici de Viure, en Catalunya Radio:

http://www.catradio.cat/programa/1038/Lofici-de-viure

Programa Redes:

http://www.rtve.es/television/redes/

http://www.redesparalaciencia.com/
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3. Educar con inteligencia emocional en la familia

Esther Garcia Navarro

éPor qué inteligencia emocional en la familia?

Si hay un entorno donde es imprescindible que se dé el desarrollo de competencias
emocionales, este es el de la familia. Los fuertes lazos emocionales entre padres e hijos
hacen necesario que unos y otros puedan aprender a ser emocionalmente inteligentes con

el objetivo de conseguir vivir todos con mayor bienestar.

Diferentes estudios demuestran que las relaciones interpersonales (entre las que
encontramos las familiares) son uno de los factores predictivos del bienestar emocional o
de la felicidad (Bisquerra, 2009). Curiosamente estas relaciones también son causas
principales de conflicto y malestar provocando emociones negativas como la tristeza, el
rencor, el odio, etc. La clave estd en conseguir ser emocionalmente inteligentes,

desarrollar y poner en juego estas competencias a la hora de relacionarnos.

«Vivir con emociones negativas tiene elevados costes en nuestra

salud y en las relaciones interpersonales.»

¢Vives con bienestar? ¢Estas satisfecho con tu vida? éCuadl es el grado de satisfaccion con
tu vida? Sabemos que una de las respuestas mas frecuentes a estas preguntas no es
positiva sino al contrario. Emociones como el estrés, la ansiedad, el miedo, la tristeza, la

depresion, la rabia, etc., estan mas presentes en nuestras vidas de lo que nos gustaria.

Vivir con emociones negativas tiene elevados costes en nuestra salud y en las relaciones
interpersonales. ¢Qué clima emocional generamos en nuestro hogar si vivimos inmersos
con este tipo de emociones? ¢Qué efectos tiene nuestra vivencia emocional con nuestros
hijos? En los nifios, la vida rapida y precipitada que caracteriza a nuestra sociedad tiene

efectos como la irritabilidad, la ansiedad o la rabia.

¢Tenemos que evitar sentirnos asi? Todos querriamos sentirnos siempre alegres en lugar
de tristes o enfadados pero sabemos que eso no es posible. Por eso cuando sentimos una
emocién desagradable el primer paso es tener conciencia de ella y aceptarla. El segundo
paso es gestionar adecuadamente la emocién para poder sentirse mejor. En el apartado

«Actividades para el desarrollo de la regulacion emocional» se aportan recursos para

mejorar nuestra gestion emocional y la de nuestros hijos.
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Los padres deben ser un referente para ayudar a desarrollar las competencias emocionales
en sus hijos. Lo primero es empezar por uno mismo; los padres y madres son los primeros
que deben desarrollar su inteligencia emocional. El primer paso en el desarrollo de las

competencias emocionales es tomar conciencia de nuestras emociones.

Conocerse para conocer. De la conciencia emocional a la empatia

Conciencia emocional

¢Como puedo comprender y legitimar que mi hijo se esta enfadando si no puedo reconocer
en mi mismo la emocién de la rabia? Ya lo decia Socrates: «Condcete a ti mismo». El
camino del desarrollo de competencias emocionales empieza por uno mismo. Los padres
son modelos de comportamiento para sus hijos. Por eso es necesario que desarrollen su

inteligencia emocional de cara a favorecer la de sus hijos.

Una propuesta para empezar este camino de desarrollo personal es que el adulto conecte
varias veces al dia consigo mismo para detectar qué esta sintiendo en ese momento. Una
buena manera de empezar a trabajar nuestra conciencia emocional puede ser

respondiendo a cuestiones como estas:
= (Como me siento?
= (Por qué me siento asi?
= (Como estoy manifestando lo que estoy sintiendo?

= (Esta emocion, me ayuda en la situacién y momento actual? éQué estrategia
puedo aplicar para mantenerla? O bien, éQué puedo hacer para cambiarla y

sentirme mejor?

El siguiente paso es ayudar a nuestros hijos a detectar como se sienten. Cuanto antes
comencemos este camino con ellos, mucho mejor. Es necesario ensefiar a nuestros hijos a
conectar con si mismos para que puedan comprender como se sienten. Cualquier situacion
de la vida cotidiana es buena para practicar y desarrollar la conciencia emocional. Es
positivo que presten atencidon a sus emociones tanto si estan contentos como tristes,
enfadados, sorprendidos, tienen miedo, etc. Es momento entonces de ensefiarles a poner

nombre a sus emociones.

Una buena manera para llevarlo a cabo es a través de nuestro ejemplo. Asi, es importante
qgue los padres verbalicen el sentimiento cuando estan contentos, enfadados, etc., para

aportar y ampliar el vocabulario emocional de sus hijos. Cuando los nifios detectan cémo
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estan, es conveniente ayudarles a etiquetar esa emocién. Otro de los aspectos importantes
relacionados con la conciencia emocional es trabajar con ellos la causa que les ha originado
la emocién, encontrar la mejor forma de expresarla e identificar los gestos relacionados

con cada una de las emociones.

Conviene destacar que todas las emociones son legitimas y por lo tanto es necesario
aceptarlas. Ahora bien, a pesar de la legitimidad de las emociones, el comportamiento
automatico que se deriva de algunas de ellas (como la respuesta de atacar asociada a la
ira) no es siempre adecuado. La impulsividad puede ser un peligro. Es importante que
nuestros hijos puedan aprender, por ejemplo, la diferencia entre estar enfadado (es
totalmente legitimo) y pegar a mi amigo por el hecho de sentir esta emocion
(impulsividad). Estar enfadado es legitimo; lo que no es legitimo ni aceptable es pegar a

alguien como consecuencia de un enfado.
Actividades para el desarrollo de la conciencia emocional

A continuacion se proponen algunas actividades para fomentar el desarrollo de la

conciencia emocional en nuestros hijos:

= Dibujar con ellos caras que expresen diferentes emociones (tristeza, enfado,
rabia, etc.). Estos dibujos pueden estar colgados en alguna pared de la casa y
nos pueden servir para trabajar con el nifio la emocién que esta sintiendo,
llevandolo a las imagenes de forma que pueda indicar como se siente en ese

momento.

= Con hijos adolescentes se puede trabajar el diario emocional, de modo que se les
anime a que, cuando hayan vivido alguna situacién positiva o negativa, puedan
anotar en el diario como se sienten, por qué, si creen que es necesario cambiar

la emocidon y qué pueden hacer para cambiarla (en caso de que sea necesario).

= Imitar conjuntamente diferentes emociones. Situarse delante de un espejo
puede ser un buen recurso para que observen como cambian, en ellos y en el

adulto, los gestos faciales propios de cada emocion.

= Ante algun suceso que para ellos sea importante, ayudarles a conectar con la
emocidn que sienten en ese momento, ponerle nombre vy detectar el porqué de

ese sentimiento.

= Cuando el nifio estd pasando por alguna enfermedad de larga duracién, es
importante que sea consciente de qué emociones esta sintiendo. Esto tiene dos

objetivos: aprender a comprender qué siente y ayudarle a ver que puede
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cambiar su emocidén por otra que sea mas beneficiosa en ese momento. En el
apartado de gestion emocional se aportan algunos recursos para trabajar la

regulacién de las emociones con nifios enfermos.
La empatia

Como hemos visto, la expresién emocional es fundamental para comprender las emociones
de los demas, saber cdmo se sienten, y poder compartir las emociones. Esta capacidad
para «leer», reconocer, comprender y conectar con las emociones ajenas permite
comprender no solamente el punto de vista de los demas, sino la emocion desde la cual
viven un suceso. A esto se le denomina empatia. El pilar sobre el que se sustenta y
desarrolla la empatia es la conciencia emocional intrapersonal. También se ha denominado
a la empatia, «conciencia social». La palabra empatia proviene del término griego

empatheia que significa «sentir dentro».

«La capacidad de reconocer, comprender y conectar con las
emociones ajenas nos permite entender el punto de vista de los

demas y la emocion desde la cual viven un suceso.»

El desarrollo de la empatia es de gran utilidad en diferentes ambitos de nuestra vida
(relaciones en la familia, laborales, amigos, etc.) ya que permite relacionarnos mejor con
nuestro entorno. A la vez, el coste de no desarrollarla puede ser enorme ya que cuando
una persona no tiene empatia puede comportarse de forma agresiva y violenta con los

demas y no sentir ningun tipo de pena ni compasion por el otro.

La comunicacion no verbal (la postura, el tono o intensidad de voz, la mirada, un gesto,
etc.) es muy importante en las relaciones interpersonales. Una persona empatica sera
capaz de leer este tipo de senales a la vez que también habra desarrollado una buena
capacidad de escucha. Todo esto fomenta relaciones interpersonales de mas calidad que a
su vez generan mayor bienestar. Por el contrario, las personas con baja empatia tienen
dificultades para entender las emociones de los demas, tienen menos desarrollada la
capacidad de escucha y son menos eficientes a la hora de interpretar las sefiales no
verbales. Esto provoca que sus relaciones interpersonales no sean tan fructiferas, ya que
pueden herir mas facilmente los sentimientos del otro al no detectarlos ni leerlos

adecuadamente.

A partir de los lazos y vinculos emocionales que se van tejiendo en la familia y de los
intercambios que tienen lugar ya desde el nacimiento, se va trasmitiendo y desarrollando

la competencia de la empatia. Cuando el bebé recién nacido llora en la cuna y los padres lo
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atienden con amor, ternura y carifio, para comprender como se estd sintiendo su bebé
(sintonizan con su emocion), el vinculo afectivo que se teje entre ellos genera en el nifio
emociones de seguridad y confianza, ya que él percibe que su llanto y sus necesidades son

comprendidas por su entorno mas cercano.

En cambio, en el caso de un recién nacido que llora en la cuna y en el que los padres
ignoran ese llanto, el vinculo afectivo que se entrelazara entre ellos provocara en el bebé
mayor inseguridad y desconfianza, una menor autoestima, etc. El coste de la falta de
sintonia entre padres e hijos puede ser enorme y los beneficios de desarrollar esta

conexion emocional también.

La empatia es fundamental para poder educar a nuestros hijos desde la comprension vy
poderla conectar emocionalmente con ellos. Se trata de mirar el mundo desde sus 0jos,
«ponernos en sus zapatos» e intentar comprender la situacion desde su punto de vista y su
emocion. Si lo conseguimos, estaremos fomentando un clima en nuestro hogar mas
caracterizado por la convivencia, entendimiento y armonia, que no por la confrontacion, y
favoreceremos unas mejores relaciones con nuestros hijos, evitando conflictos casi siempre

innecesarios.

«”Las tres cuartas partes de las miserias y malos entendidos en el
mundo terminarian si las personas se pusieran en los zapatos de

sus adversarios y entendieran su punto de vista”. Mahatma Gandhi.»

Las neuronas espejo son las que hacen posible la comprensién de los estados emocionales
de otras personas. A inicios de los afios noventa el neurocientifico Giacomo Rizzolatti
(Rizzolatti y Sinigaglia, 2006), de la Universita degli Studi di Parma, en Italia, descubria
por casualidad en el cerebro de un simio unos sistemas de neuronas que se activan cuando
se ejecuta una accion. Lo curioso es que estas neuronas también se activan cuando se
observa a otro individuo que ejecuta la accién. Este descubrimiento se considera como el
inicio del estudio de las neuronas espejo (Bisquerra, 2009). Asi pues, cuando nuestros
hijos observan que tenemos sentimientos como estrés, ansiedad, ira, tristeza, etc., son
capaces de comprender como nos sentimos gracias a que se activan en ellos las neuronas
espejo. Nosotros también podemos comprenderlos a ellos por el mismo motivo, y esto

permite ponernos en su lugar y experimentar un estado emocional similar.

Cuando nuestros hijos padecen una larga enfermedad, esta habilidad para leer sus
emociones es aun mas importante. Unas de las emociones negativas mas caracteristicas
que vive la persona enferma son la tristeza y la ansiedad. La tristeza aparece por haber

perdido algo que se tenia en el pasado, en este caso la salud. La ansiedad, en cambio, es
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una emocion relacionada con el futuro, con la preocupacion por si se producira algin hecho
o0 no. Cuando estamos enfermos nos preocupa saber si nos vamos a curar o no. Estamos
ansiosos por saber, por ejemplo, si la quimioterapia curard la enfermedad. Estas
situaciones generan pensamientos negativos, de angustia, que afectan a nuestro estado
emocional. Sabemos que estamos enfermos, esto es un hecho; pero podemos cambiar la

forma de vivir, sentir y pensar sobre nuestra enfermedad a partir de la gestiéon emocional.

Es fundamental poder detectar cudndo nuestros hijos enfermos sienten este tipo de
emociones para ayudarles a gestionarlas. Se trata de que puedan sentir emociones
positivas como alegria, tranquilidad, felicidad, calma, esperanza, confianza o satisfaccion, a
pesar de la enfermedad. En el apartado siguiente se ofrecen recursos de gestion emocional

para vivir de forma mas positiva.

Si somos comprensivos con nuestros hijos y sintonizamos emocionalmente con ellos,
aprenderan de nuestro modelo y seran sensibles a las emociones que les rodean. Hay
diferentes actividades que pueden ayudar al desarrollo de la empatia. Una de ellas es leer
un cuento o mirar una pelicula juntos (de dibujos o no, dependiendo de la edad). Las dos
opciones permiten trabajar con los niflos la comprensién de las emociones de las otras

personas, asi como también practicar y aumentar el vocabulario emocional.
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La gestion emocional: vivir con emociones positivas y bienestar

emocional

Como hemos visto, en momentos de enfermedad es crucial aprender a gestionar nuestras
emociones de forma que podamos prevenir emociones negativas y autogenerarnos
aquellas que son positivas. Con ello, podemos mejorar nuestro bienestar emocional, que es

sinénimo de felicidad.
Algunos de los beneficios que produce la vivencia de emociones positivas son:
= Disminucion del dolor.
*= Reduccién de la presidon sanguinea.
*= Disminucién de los niveles de adrenalina asociados a la ansiedad.
= Promocion de la calma.
= Creacidn de un estado de mayor bienestar.
* Mejora del estado de animo y el sentido del humor.

= Potenciacion de las funciones del sistema inmunitario.

Actividades para el desarrollo de la regulacion emocional

A continuacion se presentan diversas actividades con el objetivo
de gestionar emociones negativas y fomentar las emociones
positivas. Ademas de estas recomendaciones, aconsejamos
ampliar conocimientos en el capitulo «Referencias bibliograficas

para la practica» capitulo 11).

* La musica tiene efectos en nuestras emociones y
puede contribuir a nuestro bienestar (Sloboda y Juslin,
2001). Escuchar varios tipos de musica junto a
nuestros hijos les abrirda puertas a que puedan

posteriormente escoger aquella que les genere

tranquilidad, calma, paz interior para regular su estrés,
ansiedad, etc, o bien piezas que les provoquen

emociones positivas como la alegria.
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De esta forma, la musica se convierte en un recurso para la gestion emocional.
Inicialmente es importante que los padres ayuden a detectar a su hijo si esta
estresado, enfadado, triste y qué tipo de musica le puede ayudar a cambiar ese
estado. A la vez, también es bueno que se le ayude a conectar con la emocion
que siente después de escuchar la pieza musical. Con este tipo de actividades
también se fomenta el desarrollo de la capacidad de escucha del nifio o

adolescente.

Jugar, compartir un rato de nuestro tiempo libre con ellos, sin llegar a crear
dependencia. Se trata de que durante un rato, con los padres, aprendan a jugar,
a compartir y que después juegue libremente. Jugar juntos fomenta vivir con los
hijos experiencias emocionales positivas que contribuyen a nuestra relacion con
ellos y a su desarrollo emocional. Asi, mediante el juego pueden aprender a
aumentar su tolerancia a la frustracidn, controlar su impulsividad, respetar los
turnos o escuchar con mas atencion. A la vez, el juego es una oportunidad

optima para reirse, fomentar el sentido del humor y las emociones positivas.

Dar caricias y muestras de afecto. Todos necesitamos caricias y muestras de
afecto, sea cual sea nuestra edad. Recibir y dar caricias ayuda a sentirnos bien y
a compartir emociones positivas. El contacto corporal nos permite mostrar
nuestro amor hacia el otro. El amor es una de las emociones positivas a
fomentar, desarrollar y mantener en la relacién con nuestros hijos. Es
imprescindible mostrarles el amor que sentimos por ellos a partir del lenguaje

corporal.

Un nifio falto de contacto fisico presenta una mayor probabilidad de tener
relaciones interpersonales menos satisfactorias y de manifestar conductas
antisociales. Es importante dar carifio y afecto a través del tacto, las caricias, los
abrazos y los besos a nuestros hijos. Y también ayudarles a ser conscientes del
bienestar que sienten cuando reciben estas muestras de afecto; esto ayuda a su
desarrollo emocional. Solo asi podran aprender a usar el lenguaje corporal para

mostrar amor y carifio a los demas.

Cantar y bailar ayuda a generar bienestar. Conviene fomentar espacios donde
mantener, con nuestros hijos, una comunicacion caracterizada por la apertura y
la confianza. Es fundamental respetar sus comentarios y opiniones con
tolerancia, sin juzgarlos y respetando sus sentimientos. «El movimiento se
demuestra andando»: los primeros que deben mostrar esta apertura y confianza
son los padres cuando explican y hablan, por ejemplo, sobre sus problemas o

emociones.
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4. Inteligencia emocional en el aula

Elia Lopez Cassa

Como desarrollar la inteligencia emocional

Una forma para desarrollar la inteligencia emocional es mediante programas de educacion
emocional. Estos programas deberian iniciarse en las primeras etapas de la vida, ya que en
estas edades se dan las primeras bases de aprendizaje y relacion. Por ejemplo, cuando un
nifo empieza a hablar, es importante decirle cosas relacionadas con sus emociones: «Ya
veo que te sientes triste porque me echas en falta». «Te sientes contento, éverdad? Yo
también me siento como td, iqué alegrial». Con ejercicios sencillos de este tipo, le
ayudamos a poner un nombre a sus emociones, compartimos las nuestras y conseguimos
que los nifos asocien la emocidn con una situacion vivida, lo que favorece el desarrollo de

la conciencia emocional y de la empatia.

No tan sdlo nos centraremos en la infancia, sino que en cualquier etapa de la vida, por
ejemplo en la etapa educativa de la Educacion Secundaria Obligatoria (ESO) se hace
necesaria la aplicacion de la inteligencia emocional. Los adolescentes necesitan
autoafirmarse, valorar sus capacidades y limitaciones, tomar sus propias decisiones, tener
responsabilidades, sentirse aceptados por los demas, etc. En cualquier edad es primordial
el desarrollo de la inteligencia emocional, ya que nos ayuda a conocernos mejor como

personas y a comprender mejor a los demas.
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Las actividades que se desarrollan en el aula son el principal vehiculo para la relaciéon entre
el profesorado y el alumnado, y es alli donde se pone en juego la carga emocional y
afectiva. La metodologia educativa mas eficaz es aquella basada en los conocimientos
previos de los nifios y adolescentes, en sus intereses y necesidades personales y sociales y
en sus vivencias directas. Para ello, pueden ayudar recursos didacticos (imagenes,
fotografias, canciones, cuentos, literatura, juegos, videos, objetos, noticias de prensa, role-
playing, etc.) que susciten la conciencia emocional y que ofrezcan la posibilidad de
experimentar emociones. Conviene ofrecer espacios en el aula de reflexion y de

introspeccidn, fomentar la comunicacion con los demas y trabajar en equipo.

Es efectivo preparar espacios abiertos con sillas o cojines en los que, desde una cierta
comodidad postural, se puedan exponer, compartir y vivenciar situaciones de aprendizaje

emocional y favorezcan la comunicacion visual y corporal de los alumnos.

«El profesor, con sus actitudes y comportamientos, puede ofrecer

un clima de seguridad, respeto y confianza ante los alumnos.»

En las primeras edades escolares es necesaria la comunicacion continua entre el
profesorado y las familias. En estas edades es conveniente el uso de materiales viajeros,
entendidos como aquellos que ofrecen la posibilidad a las familias (y también a otros
educadores) de que puedan participar directamente en la educacién de la inteligencia
emocional. Se trata de hacer llegar a los agentes educativos lo que se trabaja en la escuela
sobre inteligencia emocional, para que tomen conciencia de su valor pedagdgico y para que
puedan contribuir en una educacion compartida. En la adolescencia se hace mas hincapié
en el trabajo con el alumnado para que éste pueda transferirlo a su entorno y a las

personas mas préximas.

El entorno escolar es imprescindible para favorecer la educacion emocional. Hay diversas
estrategias para ponerla en practica. Una de ellas es integrandola en las diversas areas
académicas y a lo largo de todos los cursos, de forma transversal. Cuando esto no es
posible, como minimo habria que procurar llegar al maximo de materias y en todos los
cursos posibles. La tutoria y la asignatura de educacion para la ciudadania son un espacio

idéneo para la educacién emocional.

Es muy importante el rol del profesor o profesora en educacién emocional, ya que por
imitacién, el alumno o alumna aprende a desarrollar y a poner en practica su propia
inteligencia emocional. El profesor, con sus actitudes y comportamientos, puede ofrecer un
clima de seguridad, respeto y confianza ante los alumnos que desea educar. Por ejemplo,

el adulto transmite y contagia su estado emocional a través de la comunicacién verbal y no
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verbal, como gestos, tono de voz, contacto fisico, etc. Si el adulto cada vez que se enfada

chilla, el nifio aprendera a hacer lo mismo con los demas.

El profesor debe desarrollar su capacidad empatica con el alumno para poder establecer
relaciones de confianza y cordialidad. Debe ser receptivo al contacto humano para facilitar

que la comunicacién afectuosa se afiance en las relaciones positivas entre las personas.

Asi pues, el profesorado debe sensibilizarse y formarse en competencias emocionales como
paso previo a la educacion de la inteligencia emocional. Para ello puede realizar cursos,
lecturas, intercambios de experiencias, etc. El profesor tutor tiene un peso relevante en la
aplicacién de programas de educacion emocional, ya que es el referente inmediato de sus
alumnos y alumnas; por otra parte suele ser el que tiene mas contacto con ellos a lo largo

de la semana.

La educacidon emocional deberia tener continuidad a lo largo de la escolaridad, asi como
disponer de multiples oportunidades para llevar a la practica estos aprendizajes. Y no solo
dentro del espacio escolar, sino también en la familia, actividades extraescolares, tiempo
libre, etc. Cuando se trata de desarrollar competencias emocionales, todo el proceso vital
debe convertirse en el escenario del cambio, porque la vida misma es la mejor de las

escuelas.

La practica de la educacion emocional en el aula

En este apartado se exponen algunos ejercicios practicos que favorecen el desarrollo de la
inteligencia emocional. Es importante llevarlas a cabo de forma intencional y sistematica.
En todo el proceso es muy importante la implicaciéon y el entusiasmo del profesor. En la

medida en que el profesor lo hace por propia conviccion, los resultados son mas efectivos.
¢Coémo me siento?

Esta actividad consiste en que los niflos y nifas contesten a la pregunta «¢éComo me
siento?». El alumnado debe aprender a interiorizar formas de expresarse y relacionarse
con el mundo emocional. Para ello, es necesario trabajar previamente con un vocabulario
que ayude a identificar y reconocer las propias emociones. Para ello se pueden presentar
unos términos emocionales basicos que se irdn ampliando con la edad: alegria, tristeza,

enfado, vergilienza, miedo, sentirse querido, feliz, etc.

El profesor debe también formar parte de la actividad y, al igual que su alumnado, debe

expresar cdmo se siente. A veces los niflos y nifias expresan sus emociones de forma no
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verbal. En tal caso, el adulto debe acompafiar esta expresidon con una palabra que

identifique la emocion que siente.
Pienso y siento cosas positivas

Una forma para ayudar a sentirse mejor es pensar en cosas positivas y sentirlas. Para este
fin, conviene dedicar tiempo a que el alumnado muestre ciertos pensamientos para que
puedan generar emociones positivas en ellos mismos y contagiarlas a los demés. He aqui

algunos ejemplos:
= «Cuando pienso en mis animales de compafia me siento muy alegre.»
= «Cuando voy a ver a mis abuelos disfruto mucho el dia.»
= «Cuando pienso en las vacaciones siento ganas de divertirme. »
= «Cuando pienso en flores de colores me siento tranquilo. »

Si ademas de expresar estos mensajes oralmente los escribimos y los exponemos en algun
espacio fisico en el aula, estos pueden tener una mayor repercusion positiva, con lo que se

favorecera el bienestar del conjunto de la clase.
Me cuidan y me cuido

Llevar a la practica situaciones en las que las personas se sientan cuidadas y respetadas
por los demas no tan solo favorece las relaciones sociales sino que también contribuye a la
propia autoestima. Conviene realizar estas practicas primero con uno mismo para conocer

sus beneficios y para familiarizarse con ellas.

= Realizar masajes por parejas con objetos (algodones, pafuelos, plumas, etc.) o

con las propias manos.
= Bailar sin perder el contacto fisico y visual con otra persona.
= Decirse cosas positivas y mensajes positivos para sentirse querido y reconocido.

» Practicar los abrazos.
Sentir y comunicar emociones

Toda persona necesita sentirse escuchada; sobre todo cuando siente malestar. Disponer de
tiempo para que los nifios y nifilas expresen sus agradecimientos, felicitaciones, quejas y

conflictos es una forma en la que desarrollardn sus capacidades de comunicacion vy
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relacion, aprenderan a empatizar con los demas y serdn mas asertivos. Es tan importante

expresar emociones y situaciones positivas como negativas.

En el aula se pueden poner dos buzones en los que el alumnado pueda depositar sus
mensajes para que puedan ser expresados y compartidos con los demas. Uno sera el
buzoén del bienestar y el otro, el del malestar. Durante una semana, una vez al dia, se
abriran los buzones para que sus mensajes sean leidos, expresados y compartidos con los
demas. La expresion y conciencia emocional es un paso previo para buscar soluciones

conjuntas.

El enfado

El enfado es una emocidon que debe expresarse de forma
apropiada; no de forma impulsiva, ya que eso conlleva a una

falta de regulacion emocional.

Es importante que los alumnos y alumnas sean capaces de
reconocer cuando y en qué situaciones manifiestan el enfado,

asi como proponer estrategias para su regulacion.

Esta actividad consiste en que el alumnado complete cuatro

mensajes incompletos segln sus propias vivencias y

experiencias.
Para ello deben reflexionar de forma individual.
= Me enfado con los demas cuando.....................
= Cuando me enfado noto que mi cuerpo..........c..........
= Cuando los demas me muestran su enfado me siento..................
= Cuando me enfado....................

Posteriormente se compartiran los mensajes completados en pequefio grupo, para discutir

y poner en comun los aspectos semejantes y diferentes.

Es interesante conocer las aportaciones de los diferentes grupos para reflexionar

conjuntamente y adoptar comportamientos que sean Utiles para el grupo.

Al final se pueden redactar mensajes en los que se sinteticen las ideas y aportaciones del

grupo-clase como por ejemplo:
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* Toda persona se puede enfadar cuando.....................
* Para regular la emocion de enfado se puede.....................

= Cuando los demas me expresan su enfado, yo....................

La receta emocional

En esta actividad cada alumno debe imaginarse que es cocinero y debe escoger de los
siguientes «ingredientes emocionales» un conjunto de emociones que formaran parte de
su «receta»: felicidad, tristeza, tranquilidad, verglienza, pasion, ilusién, rabia, asco, amor,
esperanza, miedo, alegria. Es interesante que contesten individualmente a estas

preguntas:
= (Por qué has escogido estos ingredientes y no otros?

= (Si tuvieras que elaborar una receta para otra persona, a quien elegirias? ¢Por

qué?
= (Qué ingredientes podrias en la receta? éPor qué?

= Comparte tu receta con los demas vy justifica la eleccidén de ingredientes que has

hecho.

La ducha

Una propuesta que ayuda a favorecer el bienestar fisico y mental de los nifios y nifias es
mediante la practica del masaje. El masaje es también una buena practica para fortalecer

vinculos afectivos con uno mismo y con los demas y desarrollar una buena autoestima.

Esta actividad consiste en reproducir diferentes masajes como si el nifio o nifia estuviera
«duchandose». Primero, el masaje de la ducha es ensefiado por el profesor para que
después pueden realizarlo los alumnos entre ellos o bien practicarselo a si mismos. Estos

son los pasos para reproducir una «ducha» mediante el masaje.

= Los dedos de las manos se mueven por todo el cuerpo como si fueran gotas de

agua (el agua).

= Masajes con toda la palma de las manos y haciendo movimientos rotativos

(enjabonado).

*= Los dedos de las manos se mueven como si fueran gotas de agua (el agua).
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* Las manos abiertas tocando el cuerpo como si fuese una toalla (secado).

* Las manos abiertas realizando movimientos ascendentes y descendentes (como

si pusiéramos crema corporal).
= Un abrazo o «autoabrazo» (como si fuera el albornoz).

El profesor o profesora preguntara a los alumnos cémo se sienten, qué les ha gustado, qué

no les ha gustado tanto y les animara a que puedan practicarlo con sus seres queridos.
La caja de los afectos

La caja de los afectos es una propuesta que ayuda a desplegar estrategias de relacion y
aproximacion hacia uno mismo y hacia los demas, desarrollando practicas comunicativas

verbales y no verbales asi como potenciando una buena autoestima.

El profesor mostraréa una caja decorada con tonos claros y atractivos y en ella se
depositaran todas las posibles maneras de mostrar afectos. Esto se puede hacer
depositando mensajes escritos, fotografias, objetos, etc. La caja se abrird en los momentos

en que se necesite trasmitir muestras de afecto, estimacion y carifio a alguien.
Defiende tus derechos

En esta actividad los nifios y nifias identificaran los comportamientos asertivos, agresivos y
sumisos. En primer lugar el profesor pedira a los alumnos que busquen informacion sobre
los conceptos «asertivo», «agresivo» y «sumiso». Para ello pueden preguntar, buscar

informacién por Internet, consultar libros, etc.

Posteriormente se expone en gran grupo la definicion de cada concepto para compartir
entre todos el mismo significado. En pequefios grupos de trabajo, los alumnos tendran que

buscar ejemplos de los tres tipos de comportamiento y generar una lista de ellos.

Finalmente, se ponen en practica por parejas (una delante de la otra) cada uno de los
comportamientos que han dicho los demas grupos y estos deben clasificarlos segin sea un
comportamiento agresivo, sumiso o asertivo. Por ejemplo mirarse a los ojos al hablar

(asertivo), chillar (agresivo) o bajar la cabeza (sumiso).

Una vez vivenciado a nivel de grupo, es interesante conocer cémo se han sentido los
alumnos ante los tres tipos de comportamiento y valorar los comportamientos mas

positivos para las relaciones sociales y la autoestima.
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Afectos

En esta propuesta los alumnos expresaran sus sentimientos y emociones positivas a los
compafieros y compafneras de clase. Es importante potenciar el esfuerzo y la implicacion
para participar en este tipo de actividades. El profesor procurard también que entre ellos

estén los alumnos menos populares o incluso rechazados por parte del grupo.

Se organiza el grupo por parejas, a escoger por el alumnado. Todos tendran una pareja.
Se hacen dos circulos, un circulo interior y un circulo exterior en el que las parejas estan
una al frente de la otra. Primero empieza el circulo exterior: durante 30 segundos tenemos
que decirle a la persona que tenemos delante todo lo que sentimos positivamente hacia

ella. La otra persona solo escucha, no habla.

«El masaje es también una buena practica para fortalecer
vinculos afectivos con uno mismo y con los demas y

desarrollar una buena autoestima. »

Posteriormente, transcurridos los 30 segundos, la otra persona puede agradecerle
(diciéndole gracias, dandole un apretén de manos, un abrazo, etc.) los mensajes positivos
recibidos. Después se realizara lo mismo dando turno al circulo interior. Los dos circulos
rotaran con la finalidad de que se encuentren otras parejas y se repita el proceso. Es
interesante conocer como se han sentido los alumnos, qué mensajes han recibido, qué

compafiero o compafera les ha sorprendido, etc.
La radio

Esta actividad ayuda a desarrollar habilidades de escucha empatica, a identificar y
reconocer sentimientos y emociones de los demas, y a establecer comunicacién social. Los
alumnos se ponen por parejas y se sientan de espaldas. El profesor indicard que deben
simular una radio. Como si estuvieran en un programa radiofénico, no pueden verse ni

mirarse, solo hablar y escuchar.

Una vez organizadas las parejas deben acordar un tema que sea controvertido o polémico.
Una de las dos personas hara de locutor de radio y el otro de oyente. El locutor se limita a

comunicar la noticia y el oyente a escuchar.

El oyente solo intervendra cuando el locutor le dé permiso para hacerlo como invitado de la
tertulia. Posteriormente se intercambiaran los roles. Exponemos algunas preguntas a

reflexionar por parejas y en gran grupo.
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= (Qué rol te ha gustado mas? {Por qué? ¢Qué no te ha gustado del otro rol?

= ¢COmo te sientes cuando te hablan sin mirarte y al no poder ver los gestos de la

otra persona?

= ¢Qué te cuesta mas, escuchar o hablar? éPor qué?
Quién soy y quién eres

A través de esta actividad se favorece el conocimiento de uno mismo y de los demas,
identificar y reconocer las emociones propias y ajenas, comunicar y dialogar con los

compafieros y compaferas de clase.

Esta actividad tiene un requisito previo. Cada alumno o alumna de la clase debe escoger
tres objetos personales que ayuden a identificarle como persona. Pueden ser objetos
favoritos, recuerdos, cosas de uso cotidiano, etc. Cada alumno traera una caja con sus tres

objetos. Para ello, no pueden ver quién deposita la cajita dentro de una gran caja.

Los alumnos se sientan en circulo y van sacando cada una de las cajitas. Cada uno abrira
una y, respetando el turno, ird describiendo los objetos que estan en la caja y dira el
nombre de una posible persona que se asemeje en su perfil descriptivo. Por ejemplo: «A
esta persona le gusta..., se debe sentir..., creo que puede ser...». Una vez dicho el hombre

los demas pueden opinar.

Asi se hara con cada una de las cajitas para que finalmente cada persona descubra cual es
la suya y por qué ha escogido dichos objetos. Si se quiere se puede utilizar lapiz y papel
para recoger en forma de lista, los posibles propietarios de las cajitas. Es interesante

intercambiar las propias emociones y vivencias en la realizacion de esta actividad.

La adolescencia y las experiencias emocionales

Del mismo modo que en este documento hacemos referencia a la importancia de la nifiez,
la adolescencia es una etapa evolutiva que debe ser reconocida, comprendida y aceptada
por los adultos. Los adolescentes necesitan a los adultos para construirse integralmente

COMO personas y para su preparacion para la vida independiente.

Con estas lineas pretendemos dar a conocer la adolescencia como un proceso que se
encuentra entre la infancia y la vida adulta. Es un periodo para aprender a convertirse en
adulto, no para convertirse en un adolescente con éxito. Por ello nos referiremos a algunos
aspectos que vive el adolescente y que necesitan del apoyo de quién le rodea y de la

educacién emocional.
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La adolescencia es sintoma de inestabilidad emocional. En esa edad, los jévenes pasan
subitamente de la desesperacion a la euforia, del enamoramiento a la culpa, del
aburrimiento a la excitacion. Las emociones estan en constante cambio y si no se les ayuda

a regularlas, las conductas pueden resultar impulsivas y descontroladas.

El adolescente se cierra en si mismo, se vuelve egocéntrico, esta tan preocupado por su
propia persona que tiende con frecuencia a no considerar la perspectiva ajena. Todos estos

constituyen aspectos que dafian sus relaciones sociales y su autoestima.

El adolescente también debe asumir su nueva imagen corporal, desarrollar las diferentes
dimensiones de su identidad, aceptar, experimentar y regular su sexualidad, aprender a
utilizar con flexibilidad sus nuevas capacidades cognitivas, afrontar la presion de los
compafieros y la presion escolar. Debe poner a prueba su capacidad de afrontamiento,
cosa nada facil. Por todo ello, el adulto no debe desvincularse del adolescente, ya que este

aun lo necesita.

«La adolescencia es un periodo para aprender a
convertirse en adulto, no para convertirse en un

adolescente con éxito.»

Es bastante frecuente y dificil fijar limites a los adolescentes, ya que son conscientes que
otros de su misma edad gozan de mayores libertades que ellos. Los limites contribuyen a
que los adolescentes conozcan sus objetivos para encaminar sus esfuerzos y acciones, y
los adultos deben ayudarles a marcar unos objetivos realistas y constructivos para que los

adolescentes se sientan autébnomos, responsables y considerados.

Asi pues es necesario que aprendan a utilizar sus competencias emocionales y que el
adulto esté a su lado ante los momentos de crisis y vulnerabilidad, aunque en algunos
momentos sienta que el adolescente lo rechaza y muestre desconfianza hacia él. En este
sentido, los padres y el profesorado juegan un papel muy importante para asegurar que el
adolescente se convierta en un adulto emocionalmente inteligente, sin pasar por alto el

ofrecerle amor, humor, limites y comunicacion.

Para mas informacién sobre programas de educacidn emocional centrados en la
adolescencia, consultar el apartado «SEAL en educacién secundaria (1° de ESO)» del
capitulo 7 de este informe, «Implementacion de enfoques globales en el Programa SEAL
(Social and Emotional Aspects of Learning) del Reino Unido». Asimismo, para ampliar
conocimientos sobre el ASE en las aulas, consultar el capitulo 11, «Referencias

bibliograficas para la practica».
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5. Revision del aprendizaje social y emocional en

el mundo

Juan Carlos Pérez-Gonzalez

«"La Ilustracion significa el alejamiento del hombre de su inmadurez autoprovocada.
Inmadurez es la incapacidad de usar la propia razén sin la guia de otra persona. Esta
inmadurez es autoprovocada cuando su causa no es la falta de inteligencia, sino la falta de
decision o de valor para pensar sin ayuda ajena. Sapere aude es, por consiguiente, el lema

de la Ilustracion.” Inmanuel Kant, 1784; ¢Qué es la Ilustracion?
Introduccion

El nivel de riqueza econdmica de los paises, cuantificado por indicadores como el producto
interior bruto (PIB), estd en gran parte asociado con las caracteristicas de su «capital
humano», y, mas concretamente, de su «capital cognitivo», medido, por ejemplo, por tests
estandarizados de inteligencia general o por resultados en evaluaciones de rendimiento

académico como PISA (Pérez-Gonzalez et al., 2011).

Sin embargo, el mero desarrollo econémico de los paises no parece ser un objetivo de
progreso suficiente que contente a los ciudadanos de hoy en dia, y asi se desprende del
hecho de que recientemente se viene reivindicando, desde distintos puntos del globo, la
dedicacion de los organismos internacionales a promover el incremento de los niveles de
bienestar o de felicidad de los paises (Bartolini, 2010; Marks, 2011).
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Del mismo modo que la inteligencia emocional de los individuos parece contribuir a la
mejora de su bienestar y salud mental (Martins et al., 2010; Petrides et al., 2007), resulta
verosimil que el nivel de inteligencia emocional medio de los paises pueda estar asociado,

al menos parcialmente, con el de bienestar o felicidad manifestado por sus ciudadanos.

Bajo esta hipotesis, aquellos paises que promuevan la educacidon emocional podrian estar
generando un efecto domind sobre los niveles de motivacién, autocontrol, y bienestar o
felicidad de la ciudadania que se apreciara incluso a escala de naciones. A su vez, la
inversidon en educacion emocional, también hipotéticamente, podria redundar en una
mejora de la calidad y la productividad de los recursos humanos del pais, como ha llegado

a sugerir James Heckman, Premio Nobel de Economia (Heckman y Masterov, 2004)

«Los paises que promuevan la educacion emocional podrian estar
generando un efecto domino sobre los niveles de motivacion,

autocontrol y bienestar de la ciudadania.»

En cualquier caso, la investigacion hasta la fecha sugiere que sin un plan explicito de
intervencion en educacion emocional, parece que los efectos de la escuela sobre el
desarrollo de variables socioafectivas como, por ejemplo, la autoestima, son practicamente
nulos (Murillo y Herndndez, 2011). Esto no es de extrafiar dado que, al contrario que
ocurre con las asignaturas de matematicas o lengua, en la amplia mayoria de las escuelas
de todo el mundo no se dedica ni un minuto, en la programacién curricular semanal, a

actividades de educacion emocional.
Educacion emocional vs. alfabetizacion emocional

La alfabetizaciéon es la ensefianza del abecedario, del conjunto de simbolos empleados en
un sistema de comunicacién; en definitiva, de la competencia de leer y escribir. Mientras
gue la educacién va mas alld de la simple alfabetizacion, pues pretende perfeccionar las
facultades intelectuales, emocionales, sociales y morales; en definitiva, procura favorecer
el pleno desarrollo del potencial humano de cada aprendiz, no Unicamente de los
conocimientos del alfabeto. La educacién es todo eso y, al mismo tiempo, su finalidad es
sencillamente ayudar a aprender, facilitar el aprendizaje, nada mas y nada menos (Anaya,
2009).

La verdadera educacion ha de promover la autonomia y la madurez que caracterizan al
concepto que Kant tenia de la Ilustracion. Y de este mismo modo, la educacion emocional

ha de promover la madurez emocional y no sélo la «alfabetizaciéon» emocional.
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De lo anterior se deriva que el término «educacidon emocional» es mas amplio e inclusivo
que otros términos como «alfabetizacién emocional» o «aprendizaje social y emocional»
(ASE) (Cefai y Cooper, 2009). Asi se ha entendido mayoritariamente en el entorno
hispanohablante, donde el término «educacidon emocional» es el mas empleado con clara
diferencia. No obstante, el lector debe saber que la mayor produccidon e investigacion
cientificas en este area se publica en inglés, y precisamente en el ambito anglosajon son
utilizados principalmente los otros dos términos, con algunas contadas excepciones (Cefai
y Cooper, 2009; Cohen, 2006).

Educacion emocional en sentido laxo vs. en sentido restringido

En sintesis, podemos definir la educacién emocional o socioemocional como el proceso
educativo y preventivo articulado sobre programas cuyo cometido es desarrollar Ila
inteligencia emocional y/o las competencias emocionales o socioemocionales (Pérez-
Gonzalez, 2008).

La expresion «aprendizaje social y emocional» (ASE) ha sido popularizada por la asociacion
estadounidense Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning (CASEL), con
sede en la University of Chicago, primera institucion impulsora a nivel internacional de la
educacion emocional. Esta expresion es, en realidad, una forma abreviada de referirse al
«aprendizaje de competencias socioemocionales», y se emplea como término breve que
refleja el enfoque de educacion emocional o socioemocional de la asociacion CASEL
(Cohen, 2006).

«EIl ASE es un concepto paraguas, multifacético, que engloba

diversos tipos de competencias sociales y emocionales. »

El ASE se define como «el proceso a través del cual aprendemos a reconocer y a manejar
las emociones, a cuidar de los demas, a hacer buenas decisiones, a comportarnos de forma
ética y responsable, a desarrollar relaciones positivas, y a evitar comportamientos

negativos» (Zins et al., 2004).

Es importante tener en cuenta que el ASE es un concepto paraguas, multifacético, que
engloba diversos tipos de competencias sociales y emocionales, pero también actitudes y
disposiciones morales. El ASE es un término coloquial Util para referirnos al conjunto de
aprendizajes de conocimientos, actitudes y competencias de caracter no cognitivo, pero no
es realmente un constructo cientifico de interpretacidon univoca para el que se disponga de
una definicién operacional o instrumento de medida. De hecho, practicamente no existen

instrumentos de evaluacién del ASE como tal (para una excepcion ver Coryn et al., 2009).
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Lo que si existen son instrumentos de evaluacién de habilidades sociales, de competencias
emocionales, y de inteligencia emocional (Humphrey et al., 2011; Pérez-Gonzalez et al.,
2007).

Por un lado, entender la educacién emocional como una educacion dirigida a promover el
ASE es entender la educacion emocional en sentido laxo, en la que casi cualquier tipo de
intervencion educativa preventiva o de desarrollo personal puede tener cabida, como la
educacion para la ciudadania, la educacion moral o la educacion para la salud. Entendida
asi, que es como habitualmente se entiende, la educacion emocional es un enfoque
educativo comprehensivo que trata de aglutinar numerosos y heterogéneos programas,
desde los que se dirigen a formar en habilidades sociales, pasando por los programas de
modificacion cognitivo-conductuales o los programas de habilidades de toma de decisiones,
hasta los programas de educacién para la democracia, o los programas de prevencion

frente al suicidio, la violencia o el consumo de drogas (Goetz et al., 2005).
La importancia de la evaluaciéon en educacion

En areas como la medicina, las practicas empiricamente contrastadas como mas eficaces
van progresivamente suplantando a las menos eficaces. Este es el secreto que permite la
mejora continua en cualquier area de actividad humana, ya sea a nivel personal, social,

politico, laboral, organizacional, econdmico, etc.

«Las evidencias empiricas acerca de la eficacia y los beneficios de

programas de educacion emocional son abrumadoras.»

En educacion es igualmente vital evaluar lo que se hace, pues solo de este modo se puede
contar con bases confiables a partir de las cuales fundamentar las decisiones dirigidas a
mejorar las practicas educativas. Por tanto, las politicas y las practicas educativas deberian
estar basadas en las evidencias que la investigacion cientifica ha mostrado, en repetidas
ocasiones y en diferentes contextos, de que un tipo de intervencidon funciona. Estas
evidencias han de obtenerse siguiendo una serie de pautas para garantizar que son dignas

de consideracion (Slavin, 2008).

En el dmbito aln novedoso de la educacidn emocional, es todavia mas acuciante la
necesidad de que cualquiera que vaya a dedicar esfuerzos a la misma no solo parta de la
investigacion previa sobre evaluacion de programas, sino que, ademas, incluya entre sus
propésitos la realizacién de un meticuloso plan de evaluaciéon (Pérez-Gonzalez, 2008). La

investigacion cientifica en educacidén que se centra en evaluar la calidad y los efectos de los
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programas de educacion emocional constituye la Unica fuente éticamente licita para

fundamentar decisiones de reforma o innovacion educativa en esta materia.

En conjunto, las evidencias empiricas acerca de la eficacia y los beneficios de programas
de educacién emocional en sentido laxo son abrumadoras, como lo demuestran multiples
estudios (Diekstra, 2008; Durlak et al., 2011; Zins et al., 2004). En la figura 1 se
representan graficamente los paises con iniciativas de educacion emocional en sentido laxo
segun los Informes de Evaluacion Internacional de la Educacion Emocional y Social de la

Fundacion Marcelino Botin 2008 y 2011, y la seccién «SEL Across the Globe» de la web de

la asociacion CASEL.

ek

Figura1. Paises con iniciativas de educacion emocional «en sentido laxo» segun informes

internacionales.

Por otro lado, se puede entender la educacidon emocional en sentido restringido, como
«educacion de la inteligencia emocional», en cuyo caso las intervenciones van dirigidas
especificamente a mejorar los niveles de inteligencia emocional de los estudiantes. Esta
consideracion de la educacion emocional estd basada directamente en el constructo
cientifico inteligencia emocional, de modo que la evaluacién de la eficacia de un programa
de educacidon emocional asi concebida estaria principalmente basada en la medida de
cambios en los niveles de inteligencia emocional de los destinatarios del programa (grupo

experimental) y en su comparacién con los niveles de inteligencia emocional de quienes no
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hayan recibido el programa (grupo control). A este respecto, en particular, las evidencias
cientificas acerca de la eficacia de programas de educacion emocional es aun bastante
limitada, si bien las evidencias disponibles son alentadoras, pero principalmente se limitan
a estudios con poblacidon adulta, en su mayoria estudiantes universitarios (Clarke, 2010;
Nelis et al., 2009).

Vista de pajaro sobre los cinco continentes

En resumen, contamos con sobradas evidencias de que diversas competencias sociales y
emocionales se pueden desarrollar a través de intervenciones escolares (Diekstra, 2008;
Durlak et al., 2011) y extraescolares (Durlak et al., 2010), e incluso mediante educacion
emocional de padres (Albright y Weissberg, 2009; Havighurst et al., 2004). También
contamos con evidencias de que la inteligencia emocional se puede mejorar a través de
programas de intervencion educativa, pero en este caso las evidencias mas notables son
muy recientes y estan todavia a la espera de que se repliquen por grupos de investigacion

independientes (Pérez-Gonzalez, 2008).

«Hay evidencias de que diversas competencias sociales y
emocionales se pueden desarrollar a traves de intervenciones

escolares y extraescolares, y con educacion emocional de padres.»

A continuacién destacaremos algunos ejemplos de investigaciones a lo largo y ancho del
globo terraqueo que no han sido incluidas en informes internacionales previos, y que, por
ende, complementan a estos. Se trata de evidencias relevantes a favor de la eficacia de los
programas de educacidn emocional. Recorremos los cinco continentes habitados,
comenzando por el continente mas alejado al nuestro y seguidamente nos vamos

aproximando a Europa.
Oceania

A pesar de que en el campo de investigacion de la inteligencia emocional existe una
destacada contribucidon de investigadores australianos, apenas hay ejemplos de estudios
especificamente centrados en la evaluacion de programas de educacidon emocional. Una
excepcion notable es el trabajo de Havighurst et al. (2004). Estas investigadoras evaluaron
un programa de educacién emocional (en sentido laxo) de padres y madres de nifios vy

nifias escolarizados en centros de educacion infantil.

El programa evaluado por Havighurst et al. (2004) consistié en sesiones practicas donde

los padres realizaban grupos de discusidén, tormentas de ideas, ejercicios en pequefio
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grupo, analizaban ejemplos en video, demostraciones y role-plays donde se representaban
los papeles de padre/madre y nifio/a y se contrastaban diferentes estilos parentales a la
hora de responder a las necesidades y expresiones emocionales de los hijos. Ademas, los
padres tenian actividades para casa entre las que se encontraba la observacién de las
emociones de sus hijos y su registro a través de un «diario emocional», y la dedicacion de
un tiempo especifico para «charlas emocionales» con sus hijos, donde se trataran temas y

preocupaciones de su vida diaria.

Los resultados de la evaluacion del programa mostraron que tras su aplicacion, los padres
informaron de cambios hacia estilos parentales mas alentadores de la expresion emocional
de los hijos, y los nifios mostraron menos emocionalidad negativa y tuvieron reducciones
significativas de comportamiento dificil, especialmente aquellos que tenian problemas de
comportamiento. Como limitacion de esta investigacion destaca el hecho de que no se
contéd con una muestra control para su comparacién con la muestra experimental que

recibid el programa.
América

También resulta llamativo el hecho de que aun proviniendo del entorno norteamericano el
impulso de la investigacion sobre inteligencia emocional, hasta la fecha apenas se puedan
destacar estudios norteamericanos centrados en la evaluacion de programas de educacion
emocional en sentido restringido. Una excepcidn es el trabajo de Fellner et al. (2007). Para
una revision de evidencias en favor de la educacién emocional en sentido laxo véanse los
trabajos de Durlak et al. (2010, 2011).

«Algunos resultados sugieren que la parte de la inteligencia
emocional relativa a la percepcion de emociones en expresiones

faciales, se puede mejorar con un entrenamiento adecuado. »

Como complemento a estos ultimos trabajos, cabe destacar el estudio reciente de Brackett
et al. (2012), en el que se evalla un programa de educacién emocional en sentido laxo
aplicado en clases de quinto y sexto de educacién primaria. Este programa tiene al menos
dos aspectos que lo diferencian de la mayoria de programas analizados por el equipo de
Durlak y Weissberg, y promovidos por la asociacion CASEL: a) esta explicitamente basado
en un modelo tedrico de inteligencia emocional; y b) se trata de un programa integrado en
el curriculo ordinario de las escuelas. Los resultados de Brackett et al. (2012) indican que
los alumnos que recibieron el programa mostraron menos problemas de comportamiento y

escolares, y mayores niveles de adaptacion socioescolar que quienes no lo recibieron.
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En el contexto de una investigacion cuasi experimental sobre las relaciones entre
inteligencia emocional y percepcion facial de emociones, Fellner et al. (2007) aplicaron vy
evaluaron el Micro-Expression Training Task (METT) de Paul Ekman, catedratico de
Psicologia de la University of San Francisco. El METT es un programa breve (de menos de 1
hora) dirigido a entrenar la capacidad para percibir emociones en pequefias expresiones
faciales de muy corta duracién (200 milisegundos). Los resultados indicaron que se
producian mejoras progresivas estadisticamente significativas en esta capacidad, entre el
momento previo a la aplicacion del programa y el momento de ejercicios practicos, y
también entre el momento de ejercicios practicos y el momento posterior a la aplicacion
del programa. Estos resultados sugieren que al menos una parte de la inteligencia
emocional, la relativa a la percepcion de emociones en expresiones faciales, es susceptible

de mejora a través de un entrenamiento adecuado.

En el contexto latinoamericano es aun mas infrecuente hallar estudios de evaluacién de
programas de educacion emocional. Sin embargo, una excepcion la constituye el trabajo
de Sotil et al. (2008). En este estudio cuasi experimental se evalla un programa de
educacion emocional restringida en alumnos de sexto de educacién primaria de Perd, y se
utiliza como indicador de la eficacia del programa una medida de inteligencia emocional.
Los resultados del estudio de Sotil et al. (2008) muestran que el programa consigue
mejorar los niveles de inteligencia emocional del grupo de alumnos que recibieron el

programa frente a los que no lo recibieron.
Asia

Tampoco en el contexto asidtico son conocidas muchas experiencias de evaluacion de
programas de educacion emocional, salvo Singapur (Fundacion Botin, 2008), si bien

mencionaremos otros dos ejemplos significativos.

En China, desde el enfoque de la educacion emocional en sentido laxo, cabe destacar el
estudio reciente de Kam et al. (2011), donde evallan una adaptaciéon al contexto escolar
chino del programa norteamericano PATHS, uno de los mejor avalados empiricamente vy
con mayor reconocimiento por la asociacion CASEL. Los autores encontraron que tras el
programa, los alumnos habian mejorado sus niveles de comprension y de expresidon
emocionales, e incrementaron sus comportamientos prosociales. Desafortunadamente, en

esta investigacion se carecié de grupo control o de comparacion.

En Turquia, Ulutas y Omeroglu (2007) evaluaron un programa de educacién emocional
restringida en nifios de 6 afios (Ultimo curso de educacion infantil). Los resultados indican

que los alumnos que recibieron el programa mostraron mayores niveles de inteligencia
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emocional general, asi como mayores niveles de percepcidon, comprension y regulacion

emocionales.
Africa

En los informes internacionales disponibles hasta la fecha no se hace mencién alguna a
experiencias en el contexto africano. No obstante, el estudio de Ogunyemi (2008) merece
ser comentado aqui. Su autor evalué un programa de educacion emocional dirigido a
estudiantes de ultimo ciclo de secundaria en Nigeria, con grupos experimental y control, y
tomando como indicador de eficacia del programa una medida del nivel de inteligencia
emocional de los alumnos. Los resultados indicaron que los alumnos que recibieron el
programa incrementaron sus niveles de inteligencia emocional en comparacién con los
alumnos del grupo de control. A la vista de estos resultados, Ogunyemi (2008) sugiere la
conveniencia de incluir la educacion de la inteligencia emocional como asignatura en el

curriculo de educacion secundaria.
Europa

Hasta la fecha, han sido investigadores europeos los que mas profusamente han venido
contribuyendo a la investigacion evaluativa sobre programas de educacidon emocional.
Asimismo, en Europa existen algunas iniciativas de cooperacion internacional en pro de la

educacion emocional en sentido laxo como la European Training in Adolescent Care and

Health (www.euteach.com) y la red de investigacion del European Centre for Educational

Resilience & Socio-Emotional Health (http://www.um.edu.mt/edres), estando en el marco

de esta Ultima la creacion de la International Journal of Emotional Education, una revista

académica dedicada principalmente a este campo.

En el Reino Unido sobresalen las investigaciones de Dulewicz y Higgs (2004) y Clarke

(2010) sobre programas de educacion emocional aplicados en el entorno empresarial.

Pero, sin duda, el punto de inflexion en la investigacion evaluativa sobre programas de
educacion emocional de cariz restringido lo constituyen los trabajos del grupo de
investigacion dirigido por Moira Mikolajzak, de la Université Catholique de Louvain, en

Bélgica.

En la primera de sus investigaciones, emprendieron un programa breve de entrenamiento
de cuatro sesiones de dos horas y media en un periodo de cuatro semanas, a razoén de una
sesion por semana (Neils et al. 2009). De este modo se procuraba que los participantes
dispusieran de cierto tiempo para aplicar lo trabajado durante las sesiones a su vida

cotidiana. El programa se basé en un modelo de inteligencia emocional. El contenido de las
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sesiones consistié en lecciones breves, juegos de rol, discusiones en grupos, trabajos por
parejas, y lecturas, y a los participantes se les daba un diario en el que debian anotar una
experiencia emocional diaria, con objeto de analizarla a la luz de la teoria explicada en

clase.

Los autores encontraron que el grupo experimental que recibié el programa de formacion
mejoro significativamente su inteligencia emocional global, su conciencia e identificacion
emocional, y sus capacidades de autorregulacion. El grupo experimental también mostro
una disminucion en sus dificultades para identificar y expresar verbalmente sus emociones

Todas estos cambios se mantuvieron 6 meses después de la finalizacién del programa.

Los trabajos del grupo de Mikolajzak son, por el momento, Unicos en su género, pues
presentan una evaluacion sistematica de un programa de educacion emocional bien
fundamentado tedricamente, y emplean variados instrumentos de evaluacion con alta
calidad técnica (Kotsou et al., 2011; Nelis et al., 2011). Sin duda, constituyen la mejor
evidencia disponible de que la inteligencia emocional se puede mejorar a través de la

intervencion educativa adecuada.

«Cada vez hay mas gobiernos interesados en fundamentar sus
decisiones en educacion sobre lo que se conoce a nivel de

investigacion cientifica.»

Finalmente, en el contexto espafiol cabe destacar las investigaciones sobre programas de
educacion emocional en educaciéon primaria desarrollados por Salmurri y Skoknic (2005) y
por Agulld et al. (2011). Asimismo, de acuerdo con la revisidon de Pérez-Gonzalez y Pena
(2011), en los ultimos anos han surgido varias iniciativas de investigaciéon e innovacién
educativa sobre educacidon emocional en Espafa que indican que este campo estd en

permanente expansion.
El decalogo de la educacion emocional

En la Ultima década, los cambios educativos han estado caracterizados por el aumento de
las agendas politicas basadas en la evidencia, con cada vez mas gobiernos interesados en
fundamentar sus decisiones en educacion sobre lo que se conoce a nivel de investigacion
cientifica. A esta aplicacion del conocimiento cientifico disponible se le denomina
«movilizacién del conocimiento», siendo cada vez mas los politicos que apuestan por la
movilizacion del conocimiento en educacion (Cooper et al., 2009). Un ejemplo reciente,

parece ser el nuevo Ministro espafiol de Educacion, Cultura y Deporte, José Ignacio Wert,
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guien en su discurso de toma de posesion de la cartera ministerial, el dia 22 de diciembre

de 2011, enfatizé la importancia de la medida en Educacién: «En Educaciéon, como en la

mayor parte de las materias, no podemos confiar en aquello que no somos capaces de

medir». Con el transcurso del tiempo se podra evaluar si sus decisiones politicas estan en

consonancia con esta idea.

En funcion de la investigacion previa, Pérez-Gonzalez y Pena (2011) han sintetizado en

diez las recomendaciones (o criterios) internacionales que convendria considerar a la hora

de disenar, implementar y evaluar un programa de educacién emocional en un centro

educativo. Cerramos este capitulo con la enumeracion de estas diez recomendaciones:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Basar el programa en un marco conceptual solido y en la investigacion previa,
haciendo explicito cudl es el modelo de inteligencia emocional o de competencias

socioemocionales que se adopta.

Especificar los objetivos del programa en términos evaluables, y haciéndolos
también comprensibles para los alumnos, de modo que puedan comprometerse en

la consecucion de los mismos.

Realizar esfuerzos coordinados que impliquen a toda la comunidad educativa
(familias, profesores, alumnos) en el desarrollo de algin aspecto del programa,

teniendo como meta el desarrollo de una comunidad de aprendizaje.

Asegurar el apoyo del centro (direccién y claustro del centro, familias, y resto del

personal) previamente a la aplicacién del programa.

Impulsar una implantacion sistematica a lo largo de varios afos, con una
programacién coordinada, integrada y unificada con el resto de actividades vy

programas del centro.

Emplear técnicas de ensenanza-aprendizaje activas y participativas, que, ademas,
promuevan el aprendizaje cooperativo y sean variadas, para asi atender a los
diversos estilos de aprendizaje del alumnado. Dos ejemplos recurrentes y
destacados de actividades propias de la educacién emocional son el role-playing y

el diario emocional (Nelis et al., 2009; Renati et al., 2011).

Ofrecer oportunidades para practicar todas las facetas de la inteligencia emocional
y favorecer su generalizacion a multiples situaciones, problemas y contextos

cotidianos.
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8) Incluir planes de formacion y de asesoramiento del personal responsable del

programa (profesorado, tutores, orientadores, padres y madres).

9) Incluir un plan de evaluacién del programa antes, durante, y después de su

aplicacion.

10) Usar disefios experimentales o cuasi experimentales rigurosos (con grupos
experimental y control), donde los indicadores de logro estén basados en pruebas
de evaluacion sdlidas (fiables y validas) para evaluar la eficacia (logro de objetivos

de aprendizaje) del programa.
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6. La experiencia de la educacion emocional en las

aulas de Nueva York

Linda Lantieri y Madhavi Nambiar

A veces, cuando los adultos nos sentimos desbordados por
el vertiginoso ritmo del mundo actual, volvemos la mirada
hacia atrds, aforando una época de nuestra vida mucho
menos estresante. Hoy en dia, un tercio de los
estadounidenses afirma vivir en condiciones de «estrés
extremo» y casi la mitad sostiene que su vida se ha vuelto
mas estresante durante los Ultimos cinco afios (American
Psychological Association, 2007). Lamentablemente, los
niflos tampoco estan a salvo del estrés cotidiano: muchos

de los cambios que ha experimentado la sociedad han

intensificado la presidn a la que estan sometidos y ponen

en peligro su infancia.

Una encuesta realizada por el National Poll on Children’s Health sonded a 875 ninos de
edades comprendidas entre nueve y trece anos para analizar los factores desencadenantes
de estrés y las estrategias utilizadas con mas frecuencia para afrontarlo. Las tres fuentes
de estrés mas mencionadas fueron las notas, el colegio y los deberes (36%); la familia
(32%); y los amigos, los compafieros, los chismorreos y las burlas (21%). En cuanto a las
estrategias para sobreponerse al estrés, las tres mas citadas fueron jugar o hacer alguna
actividad fisica (52%); escuchar musica (44%); y mirar la television o jugar con
videojuegos (42%). De entre las diez estrategias para abordar el estrés nombradas con
mas frecuencia, ninguna guardaba relacion con la introspeccion ni la capacidad de

calmarse a uno mismo (Lyness, 2005).

Como adultos, debemos reducir las fuentes de estrés durante la infancia pero, sobre todo,
debemos proporcionarles a los nifios un abanico mas amplio de tacticas para lidiar con el
estrés. Por suerte, muchos profesores de todo el mundo se dedican justamente a eso. Les
ensefian a los jévenes a controlar sus emociones y a concentrarse en el trabajo interior,
gue redundarad en una mejor capacidad para gestionar el estrés que se interponga en su

camino.
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Hace unos meses tuve la ocasién de verlo con mis propios ojos en una escuela publica de
educacion primaria de East Harlem (Nueva York). En la clase habia varios alumnos de
educacion especial con problemas de hiperactividad. El profesor, Tom Roepke, los avis6 de
que iban a escuchar un CD, algo a lo que parecian muy acostumbrados. En cuanto empezd
la grabacion, los alumnos se calmaron y se quedaron quietos. La voz de un hombre les
instd a escuchar algunos sonidos, a la vez que les recordaba que no debian comentar en

voz alta el sonido que sonaba, sino decirselo a si mismos en silencio.

A medida que recibian las instrucciones, empezaron a escuchar con todo el cuerpo; por
ejemplo, al oir el sonido de un pajaro, movian los brazos como si fueran alas. Lograron
quedarse en silencio, calmados y concentrados, durante seis minutos enteros. La voz del
CD era la de Daniel Goleman, el autor de Inteligencia Emocional (1995; 1996). No
obstante, las palabras eran mias, y procedian de mi libro Inteligencia Emocional Infantil y
Juvenil: Ejercicios para Cultivar la Fortaleza Interior en Nifios y Jovenes (Lantieri 2008;

2009) que viene acompafiado del CD que estaban utilizando en clase.

«Las principales fuentes de estrés en ninos norteamericanos son las
notas, el colegio y los deberes (36%); la familia (32%); y los amigos,

los companeros, los chismorreos y las burlas (21%).»

Tom es uno de los muchos profesores que forman parte de The Inner Resilience Program
(IRP), una organizacion sin animo de lucro que decidi cofundar tras los fatidicos
acontecimientos del 11 de septiembre de 2001. Desde entonces, me he dedicado a formar
a profesores que, a su vez, ensefian ahora a miles de alumnos a reforzar los circuitos
neuronales que ayudan a concentrarse y a gestionar la impulsividad mediante lo que

denominamos «practicas educativas contemplativas».

Estas practicas en el aula les brindan tanto a los nifios como a los adultos la oportunidad
de experimentar el silencio y de concentrar totalmente la atencién en el presente y en lo

que se esta experimentando por dentro y por fuera.
Beneficios del aprendizaje social y emocional

Cada vez mas estudios cientificos sugieren que ayudar a los nifios a desarrollar buenas
aptitudes sociales y emocionales en una fase temprana de la infancia da lugar a enormes
diferencias en su salud y bienestar a largo plazo. En su fantastico libro Working with
Emotional Intelligence (1998), cuya traduccion se ha publicado en Espafia con el titulo de

La Practica de la Inteligencia Emocional (1999), Daniel Goleman identifico el CE (cociente
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de inteligencia emocional) como un factor tan importante como el CI (cociente intelectual)

para el desarrollo sano de los nifios y su futuro éxito en la vida. Segin Goleman (1998):

«Las pruebas de admision a la universidad subrayan la importancia del CI pero, por si solo,
dificilmente puede dar cuenta del éxito o del fracaso en la vida. La investigaciéon ha
demostrado que la correlacion existente entre el CI y el nivel de eficacia que muestran las
personas en el desempefio de su profesidn no supera el 25% (Hunter y Schmidt, 1984;
Schmidt y Hunter, 1981), aunque un analisis mas detallado revela que esa correlacién no

suele superar el 10% y a veces es incluso inferior al 4% (Sternberg, 1996).»

El trabajo de Goleman nos ha ayudado a entender la importancia de la inteligencia
emocional como un requisito basico para utilizar con eficacia el CI (es decir, para utilizar
las aptitudes cognitivas y los conocimientos). Goleman establecié la conexién entre
nuestros sentimientos y nuestros pensamientos de un modo explicito al senalar que las
regiones emocionales y ejecutivas del cerebro estan interconectadas fisioldgicamente,

especialmente en lo que concierne a la ensefianza y el aprendizaje.

«Muchas de las aptitudes esenciales para el trabajo eficaz de hoy en

dia constituyen competencias sociales y emocionales.»

La neurociencia nos ensefia que el cerebro de los nifios experimenta un crecimiento que no
termina hasta los 25 afios de edad, aproximadamente. A su vez, la neuroplasticidad, tal y
como la denominan los cientificos, implica que la formacion de los circuitos cerebrales
durante la etapa de crecimiento depende en gran medida de las experiencias cotidianas del
nifio. La repercusion del entorno en el desarrollo cerebral cobra especial importancia a la
hora de moldear los circuitos neuronales sociales y emocionales de los nifios. Por ejemplo,
todo apunta a que los jovenes que aprenden a calmarse cuando estan contrariados
desarrollan una mayor fortaleza en los circuitos cerebrales encargados de gestionar las
adversidades (Goleman, 2008).

Muchas de las aptitudes que se consideran esenciales hoy en dia para trabajar con eficacia
(por ejemplo, la capacidad de formar parte de un equipo, trabajar con varios compafieros y
clientes, analizar y generar soluciones para los problemas, perseverar y sobreponerse a los

contratiempos, etc.) constituyen competencias sociales y emocionales.

Como resultado, se estd generando una gran demanda publica en todo el mundo para que
las escuelas instauren enfoques educativos eficaces; enfoques que no solamente fomenten
el éxito académico, sino que ademas mejoren la salud, eviten comportamientos
problematicos y preparen mejor a los jévenes para el mundo laboral y para ser mejores

ciudadanos. En Estados Unidos, una encuesta realizada en 2007 por una organizacion
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llamada Partnership for 21% Century Skills reveld que, segin el 66% de los encuestados,
los estudiantes necesitan aprender muchas mas cosas que lectura, escritura y
matematicas. El 80% afirmd que las destrezas que necesitan hoy en dia los estudiantes
para enfrentarse al mercado laboral del siglo XXI distan muchisimo de las que se

necesitaban hace 20 anos.

El aprendizaje social y emocional (ASE), considerado por muchos como «el eslabdn
perdido» en los intentos que ha habido hasta la fecha para mejorar los centros educativos,
refleja el reconocimiento cada vez mayor de que un desarrollo social y emocional sano
mejora los logros de los nifios en la escuela y en la vida. La investigacién académica avala
el ASE y demuestra que todos los nifios pueden tener una experiencia educativa que no se
limite a brindarles competencias académicas sino que, ademas, les ayude a convertirse en
personas comprometidas con el aprendizaje, conscientes de si mismas, solidarias vy
conectadas con los demas, que contribuyan activamente a un mundo mas justo, pacifico,

productivo y sostenible.

«Ayudar a los ninos a desarrollar buenas aptitudes sociales y
emocionales en una fase temprana de la infancia da lugar a enormes

diferencias en su salud y bienestar a largo plazo.»

El ASE es el proceso mediante el cual los nifios (e incluso los adultos) adquieren aptitudes
fundamentales para alcanzar el éxito en la escuela y en la vida. Ensefia las habilidades
personales e interpersonales que todos necesitamos para lidiar con nosotros mismos y con
nuestras relaciones, asi como para trabajar eficaz y éticamente. El programa se ha ideado
a partir de los conocimientos que tenemos en el ambito del desarrollo infantil, la gestion
dentro del aula, la prevencion de comportamientos problematicos y los nuevos
descubrimientos sobre el papel del cerebro en el crecimiento social y cognitivo. La mayoria
de los programas de ASE que se imparten en los centros educativos se centran en cinco

grupos basicos de competencias sociales y emocionales.

= Autoconciencia: valorar adecuadamente los propios sentimientos, intereses,
valores y puntos fuertes; mantener un sentido bien fundamentado de

autoconfianza.

= Autocontrol: regular las propias emociones para lidiar con el estrés, controlar
los impulsos y perseverar a la hora de superar obstaculos; fijarse metas
personales y académicas y asegurarse de cumplirlas; expresar adecuadamente

las emociones.
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= Conciencia social: ser capaz de ponerse en el lugar de otra persona y
empatizar con los demas; reconocer y apreciar las similitudes y diferencias
individuales y de grupo; reconocer y utilizar los recursos familiares, escolares y

comunitarios.

= Habilidades de relacion: establecer y mantener relaciones saludables y
gratificantes basadas en la cooperacion; resistir la presidn social perjudicial;
prevenir, gestionar y resolver los conflictos interpersonales; pedir ayuda cuando

sea necesario.

= Toma de decisiones responsable: tomar decisiones teniendo en cuenta las
normas éticas, los problemas de seguridad, las normas sociales adecuadas, el
respeto por los demas y las posibles consecuencias de cualquier accion; aplicar
habilidades de toma de decisiones a las situaciones académicas y sociales;
contribuir al bienestar del centro educativo y la comunidad a la que se
pertenece. (O'Brien, Resnik, 2009).

Hay dos propuestas basicas para fomentar las competencias sociales y emocionales en el
entorno escolar. La primera es el desarrollo de habilidades, que requiere ensefiar
explicitamente destrezas sociales y emocionales de un modo sistematico y gradual en el
aula. La eficacia de esta propuesta aumenta si se instaura un programa de aprendizaje
social y emocional basado en pruebas cientificas que ofrezca a los ninos la oportunidad de
involucrarse de forma activa en su propio aprendizaje y les deje suficiente tiempo para

practicar, reflexionar y reforzar las competencias sociales y emocionales adquiridas.

La segunda propuesta consiste en crear un entorno propicio para el aprendizaje que sea
seguro, respetuoso, solidario y que esté bien gestionado; es decir, un entorno que se
caracterice por relaciones de apoyo, tanto entre los propios estudiantes como entre
estudiantes y docentes, y que ofrezca practicas formativas y un plan de estudios relevante
y motivador. Para muchos educadores que procuran instaurar el ASE en las escuelas, esta
segunda propuesta se centra en cambiar y gestionar el entorno de todo el centro
educativo, ya sea el aula, los pasillos, el patio, los clubs, o la relacién entre los
trabajadores del centro. También tiene que ver con desarrollar las habilidades y
condiciones que maximicen el potencial de los jévenes para conseguir un rendimiento

optimo, una conexiéon humana solidaria y mayor eficacia en las relaciones.

La magnitud del impacto del ASE, asi como la solidez de las investigaciones que lo
acreditan, son considerables. A modo de ejemplo, los estudios demuestran que reducir el
nimero de alumnos por clase implica menos ventajas académicas que instaurar un

aprendizaje social y emocional. En una coyuntura econdmica tan espinosa como la actual,
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en la que los recortes pueden llegar a abocarnos a lamentables despidos de profesorado,
los beneficios de invertir en el desarrollo social y emocional de los nifios son reales y
cuantiosos. Por ejemplo, un importante estudio de varios anos de duracién reveld que, al
crecer, los estudiantes que habian recibido un aprendizaje social y emocional en la escuela
primaria presentaban una media de calificaciones un 11% superior y un nivel
significativamente superior de compromiso escolar, esfuerzo y finalizaciéon de los estudios a

los 18 anos de edad.

«La rentabilidad de las inversiones en ASE es enorme, tanto en el

plano puramente academico como en la vida.»

El mismo estudio demostré que, entre los alumnos que habian recibido ASE, la tasa de
estudiantes que repitieron algun curso de primaria fue solamente del 14%, frente al 23%
en el grupo de control. A los 18, los alumnos del mismo estudio mostraron una incidencia
de problemas de conducta escolar inferior a la del grupo de control en un 30%, una tasa
de delincuencia con violencia inferior en un 20% y un indice de consumo excesivo de
alcohol inferior en un 40%. Claramente, merece la pena ensefiar habilidades de toma de
decision y autodominio a los alumnos durante la infancia, puesto que eso les preparara
para enfrentarse a decisiones vitales cada vez mas complejas y dificiles cuando sean
adultos. La rentabilidad de las inversiones en ASE es enorme, tanto en el plano puramente

académico como en la vida (Durlak et al., 2011).
La dimension anadida de la practica contemplativa

Al integrar las habilidades del ASE con las experiencias educativas contemplativas, algunas
de sus competencias, como la autoconciencia, adoptan una nueva profundidad de
exploracion interior, mientras que la gestion de las emociones se vuelve autodisciplina y la

empatia deviene la base del altruismo, la solidaridad y la compasion.

75



LA EDUCACION EMOCIONAL EN LAS AULAS DE NUEVA YORK — LINDA LANTIERI Y MADHAVI NAMBIAR

En vistas de que la educacién no solamente debe prestar atencion a la vida interior de
profesores y alumnos sino ademas brindarles herramientas pedagogicas disefiadas para
cultivar aptitudes que promuevan la calma interior y la resistencia, la integracién del ASE
con la ensefianza y aprendizaje contemplativos se ha convertido en una parte muy
importante de algunas escuelas y aulas. Dichas practicas se pueden disenar para cultivar el
potencial de conciencia plena, en un contexto ético y relacional en el que también se
trabajen los valores del crecimiento personal, el aprendizaje, la vida moral y la solidaridad

con el projimo (Roesner y Peck, 2006).

En muchas aulas de Estados Unidos y de otros paises, los profesores empiezan a tomarse
un tiempo para acometer ellos mismos la practica contemplativa, practicando con
regularidad la introspeccion para cultivar su vida interior. Antes de empezar a ensefiarles a
los jovenes a calmarse y relajarse, debemos dedicar nosotros mismos un tiempo a la
practica contemplativa regular. El CD de Daniel Goleman llamado The Art of Meditation
(2001) constituye un recurso excelente para principiantes, pero también para personas un

poco mas experimentadas. Permite elegir entre cuatro ejercicios reflexivos distintos.

«Reducir el numero de alumnos por clase implica menos ventajas

academicas que instaurar un aprendizaje social y emocional.»

Tras haber dedicado un tiempo a explorarnos a nosotros mismos, podemos empezar a
brindar a los jovenes habilidades para ser conscientes de sus emociones y controlarlas de
un modo mas eficaz. Estamos descubriendo que la practica regular de dichas habilidades
refuerza los circuitos cerebrales que subyacen a la regulacion de las emociones. Teniendo
en cuenta lo ajetreada y a veces frenética que puede ser la vida, a menudo necesitamos
imperiosamente momentos reflexivos. Cuanto mas experimenten el silencio y la calma los
nifios, mas facil les resultard alcanzar el equilibrio interior y la sensacion de que su vida
tiene un sentido, y de este modo compensaran el exceso de estimulos predominante en la
mayor parte de nuestra vida (Lantieri, 2008). Entre las ventajas de la practica habitual

destacan las siguientes:
= Una mayor autoconciencia y comprensién de uno mismo.
= Una mayor habilidad a la hora de relajar el cuerpo y liberar tensiones fisicas.
= Mas concentracién.

= Mejor capacidad para gestionar las situaciones de estrés de un modo mas eficaz
y de ofrecer una manera mas relajada de responder a los factores

desencadenantes de estrés.
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= Mayor control sobre los propios pensamientos para evitar el predominio de los

pensamientos negativos.

= Mas oportunidades de establecer una comunicaciéon mas profunda y aumentar el
entendimiento entre adultos y niflos, puesto que se produce un intercambio

habitual de pensamientos y sentimientos.

Como adultos que participamos en la vida de los nifios, no podemos seguir pidiéndoles que
«se calmen» y «presten atencién» si no les ofrecemos algunas pautas sobre como hacerlo.
Gracias a la practica sistematica de técnicas contemplativas, podemos ayudar a que los
nifios cultiven las aptitudes que van adquiriendo y desarrollen los circuitos neuronales.
Nuestro trabajo e investigacion han demostrado con creces que ensefiar estas técnicas a
los alumnos no solamente mejora sus habilidades sociales y emocionales, sino también su

resistencia, es decir, su capacidad de enfrentarse y sobreponerse a la adversidad.

«Cuanto mas experimenten el silencio y la calma los nihos, mas facil
les resultara alcanzar el equilibrio interior y la sensacion de que su

vida tiene un sentido. »

En primavera del afo 2006, el programa IRP recibié una generosa dotacion para llevar a
cabo un estudio meticuloso y determinar la eficacia del trabajo realizado mediante un
ensayo aleatorizado controlado para examinar la repercusién del programa sobre el
bienestar de profesores y alumnos y también en el entorno del aula. Participaron en el
estudio un total de 57 profesores y 855 alumnos del tercer, cuarto y quinto curso de
primaria procedentes de escuelas publicas de Nueva York. Los profesores se asignaron
aleatoriamente o bien al grupo de tratamiento o bien al grupo de control. Los profesores

del grupo de tratamiento participaron en el IRP durante el afio escolar 2007-2008.

Las actividades, cuyo objetivo era reducir el estrés de los profesores y aumentar su
concentracion, atencién, satisfacciéon con el trabajo y relacion con los compafieros,
incluyeron varias clases de yoga, reuniones mensuales para cultivar la vida interior y un
retiro espiritual de fin de semana, asi como formaciéon y apoyo en el uso de un méddulo
lectivo para los estudiantes. La teoria era que los cambios en los profesores surtirian un
efecto positivo en el ambiente del aula, lo que a su vez redundaria en un mayor bienestar
de los alumnos y en menores niveles de estrés y frustracién, mayor atencién y una
conducta mejor. Ademas, el programa pretendia trabajar directamente con los estudiantes

a través de varias actividades lectivas (Lantieri et al., 2011).
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Los profesores de los grupos de tratamiento y control tuvieron que responder a varias
encuestas en otofio y primavera del curso 2007-2008. Los analisis comparativos entre
grupos arrojaron unos resultados interesantes y significativos en lo que respecta al
bienestar de los profesores, con menores niveles de estrés (medidos por una escala
concreta), mayores niveles de concentracion y atencion plena y una mayor confianza
relacional percibida por los profesores del grupo de tratamiento. Ademas, los estudiantes
de ocho a nueve afios afirmaron tener mas autonomia e influencia en clase al final del afio
escolar que al principio y los analisis del bienestar de los estudiantes corroboraron que el
programa tuvo una influencia positiva y significativa a la hora de reducir los niveles de

frustracion de los alumnos de tercero y cuarto de primaria.

Las mejores practicas en la ensefianza y aprendizaje

contemplativos

Aprender a alcanzar una conciencia mas plena y apreciar el silencio dificilmente serd un
camino de rosas para los nifios o los adultos. Siempre habra dias en los que parezca que
nada de lo que se estd haciendo funciona. Sin embargo, de repente todo cobrara sentido
cuando un dia en que estemos a punto de perder los nervios uno de nuestros alumnos nos
diga que respiremos profundamente; entonces nos daremos cuenta de hasta qué punto y
con qué profundidad calan las ideas. Poco a poco, la practica de quietud y silencio dejara
de parecer forzada o artificial y se volverda mas automatica y auténtica. Lo ideal es reservar
cada dia un momento para quedarse en silencio en clase. Sin embargo, podemos lograrlo

paulatinamente.

«De repente, todo cobra sentido cuando un dia en que estemos a
punto de perder los nervios uno de nuestros alumnos nos diga que

respiremos profundamente.»

Otra estrategia que puede resultar muy Util es crear un «rincon de paz» en el aula: un
lugar especial y tranquilo al que puedan ir los jévenes siempre que necesiten calma vy
sosiego para recuperar el equilibrio interior y la serenidad. También sirve cuando un
alumno se siente desbordado, estresado, enfadado o fuera de control emocionalmente
porque, en ese momento, estar solo puede serle de gran ayuda. Lo mejor es que todos los
alumnos de la clase contribuyan a disefiarlo. Algunos rincones de paz incluyen fotografias o
dibujos de los lugares preferidos de los alumnos, o bien elementos de la naturaleza,
dibujos relajantes, revistas, sonidos, libros para colorear mandalas, etc. Los mandalas son
dibujos armoniosos que suelen incorporar un circulo. Colorear estos circulos fomenta la

plena atencion y conciencia. El rincén de paz debe ser suficientemente grande como para

78



¢COMO EDUCAR LAS EMOCIONES?

que, por lo menos, quepa en él un estudiante tumbado, con cojines comodos, un
reproductor de CD vy auriculares con musica relajante o grabaciones de sonidos de la
naturaleza. De este modo, los nifos disfrutaran de la oportunidad de regular sus

emociones.

Las transiciones y el resto de momentos estresantes durante el dia (por ejemplo, durante
la preparacion para la comida o cuando hay que ajustarse a otro horario) suponen una
gran oportunidad de detenerse un momento y apreciar el paso de una actividad a otra.
Poner musica clasica suave y lenta puede ayudar a modificar la manera en la que nos
sentimos en esos momentos. La musica puede utilizarse de fondo, pero todavia resulta
mas eficaz cuando se crea una <«pausa musical», es decir, una interrupcion de
aproximadamente tres minutos para escuchar una canciéon en calma. Las pausas pueden
programarse para los momentos de transicion, para cuando los nifos se hayan
concentrado en algo con mucha fuerza y necesiten parar, o para cuando empiecen a sentir
los sintomas de estrés. Ha quedado demostrado que escuchar musica relajante esta
directamente correlacionado con la disminuciéon de la velocidad de respiracion y la

frecuencia cardiaca, y que puede modificar nuestro estado de animo.

«Nuestra responsabilidad como adultos es preparar a los ninos y
dotarlos de todas las habilidades y destrezas necesarias para que

sean los lideres que necesitamos que sean el dia de manana.»

Podemos hacernos a nosotros mismos y a los nifios un regalo que cuesta muy poco, y que
ademas nos damos poco: el silencio. Para ello debemos encontrar momentos en la escuela
para tomarnos un pequefio descanso, permanecer en silencio y respirar profundamente
varias veces. Por ejemplo, si la clase es a ultima hora del dia, podemos instaurar la
costumbre de pasar unos minutos en silencio al final del dia y pedirles a los nifios que se
percaten de lo que ven, oyen y sienten durante ese rato. También podemos incluir

momentos de silencio en otras actividades como dibujar, escribir o caminar.

Ayudar a los jovenes a tener conciencia corporal y conectar con las sefiales del cuerpo
también puede ser util. De pequenos, los nifios saben escuchar lo que les dicta el cuerpo
pero, a medida que crecen, los mensajes del mundo exterior suelen aplacar su sensibilidad
natural. Sin embargo, para que los nifios logren desembarazarse del estrés, primero deben
ser conscientes de que lo estan sintiendo, asi que debemos explicarselo con modelos:
contarles que el corazén late desbocado, la respiracion se acelera y se producen otras
sefales de advertencia. Asi podran darse cuenta de cuando estan experimentando estrés
y, en cuanto logren la conciencia interior, empezaran a ser capaces de reducir la reaccion

de estrés del cuerpo.
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Ademas, la literatura también puede ser de gran utilidad para reforzar la vida interior de
los jovenes. Leer un libro en voz alta puede ser una forma maravillosa de que los jévenes
experimenten un momento contemplativo, especialmente si existe intencionalidad. Al leer
un libro, la cadencia disminuye inmediatamente y podemos iniciar una actividad mas
pausada. Los jovenes también experimentan con las voces de los demas y se percatan de
la diversidad de emociones que las acompafian. Incluso sin planearlo, puede haber muchos

momentos en los que la historia nos lleve a un lugar mas profundo.

La integracion del aprendizaje social y emocional y la educacion

contemplativa: una esperanza para el futuro

Los profesores tienen infinidad de ocasiones de ayudar a los nifios a cultivar su vida
interior. Michael Loeb, un profesor de tercero de primaria, describié su experiencia en los

siguientes términos:

«Yo mismo he estado escuchando cada mafiana, en el metro, el ejercicio de relajacidon
progresiva para personas de mas de 12 afios. En clase, he intentado el ejercicio de
relajacion para nifios de entre 8 y 10 afios. Tras dos dias de realizar el ejercicio completo,
hoy varios alumnos se han dado cuenta de que no estaba en el programa y han
exclamado: «vaya, écuando haremos el ejercicio de relajacion hoy?». Otro estudiante me
ha pedido si podia escucharlo cuando se ha ido al «rincdn de paz» para tranquilizarse y se

ha puesto los auriculares.»

Los alumnos de la clase de cuarto de primaria de Vera Slywynsky se han dado cuenta de lo
importante que es aprender habilidades emocionales y sociales, pero especialmente crear
unas condiciones que permitan usarlas en el aula. La docente describe la experiencia que

han tenido ella y sus alumnos al crear el rincén de paz:

«Lo que mas me ha maravillado de introducir las técnicas en clase ha sido el interés de los
nifios por el rincén de paz. Han traido fotografias preciosas, postales de lugares calidos y
exoticos y animalitos de peluche para decorarlo... y no han dudado ni un segundo en
utilizarlo. Una semana después de crear el rincon de paz, el tio de una de mis alumnas
fallecié en Ecuador tras una larga batalla contra el cancer. Su familia no pudo permitirse
viajar para asistir al funeral, asi que mi alumna agradeci6 mucho poder recurrir al rincén
de paz. La familia de otra de las ninas sufrio un desahucio. El rincon de paz fue un gran
consuelo para ella. Ahora su familia ha recuperado la casa y esta bien, pero el caso es que
mi alumna supo encontrar en la escuela una manera de enfrentarse a lo que le estaba

pasando y aprender.»
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«Gracias a algo tan sencillo como el pequefio rincon de paz que hemos creado, mis
alumnos pueden encontrar un poco de paz en la voragine de su rutina. Me parece absurdo
pensar que los nifios pueden aprender sin reconocer ni dejar un espacio para procesar los
increibles retos y durisimos obstaculos a los que se enfrentan. iEstoy contentisima de que
mis alumnos hayan forjado todos juntos un lugar seguro para empezar a curarse, a

sobrevivir y a apreciar la alegria de apoyarnos unos a otros!»

«Gracias a algo tan sencillo como el pequeno rincon de
paz, los alumnos pueden encontrar un poco de sosiego en

la voragine de su rutina.»

Cuando pienso en los nifios que forman parte de mi vida, me pregunto: équé quiero
realmente para ellos? éCudles son las esperanzas que albergo para cada uno? Se me
ocurren varias respuestas en funcion de las necesidades, virtudes y particularidades de
cada nifo. Sin embargo, hay algo que no cambia: que logren o no logren materializar sus
suenos dependera de si les hemos enseflado a tener la fuerza interior necesaria para
enfrentarse a los retos de la vida cotidiana, de si son capaces de resistir cuando se
enfrenten a obstaculos u oportunidades y de si pueden recuperarse e incluso salir

reforzados cuando la vida los ponga a prueba.

Debemos brindarles a los nifios este tipo de ayuda tan crucial. El mundo es demasiado
incierto como para que no hagan acopio de una reserva interna de fuerza a la que puedan
recurrir luego. Los beneficios tienen un alcance amplisimo: desde una salud mejor,
pasando por una mayor capacidad de aprender, hasta una vida mas realizada y feliz.
Nuestra responsabilidad como adultos es preparar a los nifios y dotarlos de todas las
habilidades y destrezas necesarias para que sean los lideres que necesitamos que sean el
dia de manana. Como decia Gandhi, para ayudarlos debemos «ser el cambio que

deseamos ver en el mundo».
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7. La educacion emocional en el Reino Unido

Pilar Aguilera

El programa SEAL

Las politicas educativas en el Reino Unido han puesto un énfasis en garantizar medidas
universales de proteccion del desarrollo del potencial del alumnado. En la Ultima década se
ha hecho un gran avance en el disefio, implementacion y evaluacidon de programas de

aprendizaje social y emocional (ASE).

El programa SEAL (Social and Emotional Aspects of Learning) se puede traducir por
aspectos del aprendizaje social y emocional y tiene como objetivo la adquisicion de
habilidades sociales, emocionales y del comportamiento como medio para proporcionar un
clima emocional positivo para la convivencia en los centros y como modo de favorecer el
aprendizaje efectivo y el desarrollo profesional. Se compone de cinco habilidades: la
autoconciencia, la regulacion emocional, la motivacidén, la empatia y las habilidades

sociales.

«Adquirir las habilidades del programa SEAL capacita a los alumnos
para un mayor éxito en sus estudios, relaciones y en la resolucion

de conflictos de modo justo y efectivo.»

Estas habilidades afectan a todos los ambitos de la vida escolar, del hogar y de la
comunidad local. Adquirirlas repercute positivamente en el alumnado que convive en un
ambiente de aprendizaje en que se fomenta la salud emocional y el bienestar. Ello
capacita, asimismo, a los alumnos para un mayor éxito en sus estudios, en sus relaciones

con los demas, y a la hora de resolver conflictos de modo justo y efectivo, etc.

El SEAL es un conjunto de procedimientos y materiales organizado en forma de curriculum
explicito y estructurado para la integracién curricular. Implementarlo presupone facilitar un
enfoque global en los centros de educaciéon primaria y secundaria (DfES, 2005; DCSF,
2007).

Los materiales SEAL se experimentaron entre los afios 2003 y 2005 (Hallam et al., 2006).
Posteriormente, la puesta en practica ha sido evaluada para comprobar el impacto en el
comportamiento positivo, la asistencia y el rendimiento escolar en primaria. Los resultados

demuestran que el programa SEAL ha contribuido a mejorar la confianza del profesorado
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en el tratamiento del ASE en el ambito escolar y esto, asimismo, ha revertido
positivamente en aspectos como la mejora del comportamiento, el bienestar emocional, la

reduccion del bullying, el manejo de la ira, etc. (Hallam et al., 2006; Hallam, 2009).

En consecuencia, en el afio 2005 los materiales curriculares SEAL fueron difundidos
gratuitamente para todas las escuelas de educacion primaria, llegando a ser implantados
en un 90% de escuelas en el 2010. En el 2007 se lanzo6 el SEAL de secundaria, y en el ano
2010 un 70% de centros lo estaban implementando. En el 2011, con la entrada del partido
conservador en el Gobierno y sus nuevas politicas en materia educativa esta cifra ha
decrecido sustancialmente debido a la falta de apoyo por parte del nuevo Department of
Education en el Reino Unido. Sin embargo, la popularidad e interés por el SEAL se

mantiene vigente de tal forma que se producen nuevos materiales y enfoques.

SEAL en la educacion primaria y secundaria

Los materiales Primary y Secondary SEAL abarcan cinco competencias divididas en dos
areas: el area intrapersonal (que contiene la autoconciencia, la regulacién emocional y la
motivacién), y el area interpersonal (empatia y las habilidades sociales). Cada uno de los
cinco aspectos engloba una serie de habilidades sociales, emocionales y del
comportamiento que constituyen el conocimiento, las habilidades y la comprension que el

alumnado debe demostrar haber adquirido.

En la educacion primaria, el SEAL es una prioridad, puesto que fomenta el aprendizaje
efectivo y contribuye a desarrollar las habilidades necesarias para mantener relaciones
personales positivas, resolver problemas, adoptar una vida sana, y ser ciudadanos
responsables (DfES, 2005).
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Los materiales curriculares estan a disposicion de toda la comunidad y sus objetivos son:

1. Contribuir al desarrollo de un clima emocional positivo para la convivencia y el

bienestar en la escuela.

2. Favorecer objetivos especificos de caracter transversal sobre educacién para la

salud y ciudadania.

3. Desarrollar las habilidades emocionales y sociales desde un enfoque de integracion
curricular en areas como la lectura, las matematicas, historia, religion, arte,

musica, juego, etc.

Las diversas unidades didacticas de los materiales SEAL favorecen el establecimiento de
programas nacionales como el programa de desarrollo cultural, espiritual y moral, y los
programas de educacion para la salud. El Primary SEAL incluye recursos para la
programacion de las asambleas escolares y para promover el aprendizaje cooperativo a
través de circle time (ver ejemplo en el apartado «SEAL en educacion primaria» de este
mismo capitulo). También contiene ideas para organizar reuniones y promover el
desarrollo profesional del claustro escolar, unidades didacticas para mejorar las habilidades
emocionales y sociales de las familias, y otros recursos pedagogicos con finalidades

similares.
En la educacién primaria, el modelo de intervencidén consta de tres niveles:

1. Enseflanza de habilidades sociales, emocionales y del comportamiento para todo el
alumnado, para promover la salud emocional y el bienestar, a través de un

modelo de curriculum espiral.

2. Intervencion en grupos reducidos para los que requieren apoyo adicional, junto

con apoyo a las familias.
3. Intervencion individualizada.

El Secondary SEAL fue publicado en 2007. Este fue difundido a todos los centros con el
proposito de que el alumnado que habia recibido el SEAL en primaria pudiera continuar con
este trabajo en edades superiores. Los materiales curriculares de secundaria estan basados
en los mismos principios que los de primaria (DCSF, 2007). A través de un enfoque
transversal, el Secondary SEAL contribuye a mejorar el comportamiento y la asistencia
escolar, facilitar un ambiente de aprendizaje inclusivo, y promover la diversidad y erradicar

el bullying, la violencia y el racismo, etc.
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El Primary y Secondary SEAL se adaptan a las necesidades de la comunidad educativa
siguiendo un modelo de programa flexible y estructurado que parte de conocimientos
explicitos que se facilitan en el aula y en las asambleas, y que penetra en el curriculum
oculto nutriendo una cultura positiva que impregna el ambiente en su totalidad,

extendiéndose hacia la comunidad local.

Los materiales estan estructurados en siete temas que seran tratados durante todo un
curso escolar. Cada uno esta disefiado para ser implementado en todas las areas de
aprendizaje a modo de curriculum explicito y en espiral (para ampliar, ver Aguilera, 2009).
Cada tema comienza siendo presentado en la asamblea escolar y de ahi se extiende a
otros contextos de aprendizaje. Esto significa que cuando el alumno pase a un curso
superior volvera a recibir los mismos temas de forma adecuada a su edad (Aguilera, 2009;
DfES, 2005).

El ASE y los enfoques globales en educacion

La adopcion de programas basados en el ASE en los centros educativos se ha considerado
un elemento central en el desarrollo de un gran nimero de consecuencias positivas para
los nifos y jovenes como son el aprendizaje efectivo, el comportamiento positivo y la

mejora del rendimiento escolar (Elias et al., 1997; Hallam et al., 2006; Weare, 2004).

«El SEAL en secundaria contribuye a mejorar el comportamiento y la
asistencia escolar, y a promover la diversidad y erradicar el bullying,

la violencia y el racismo.»

El ASE ha sido definido como el proceso de adquisicion de competencias basicas para
reconocer y manejar las emociones, fijarse y conseguir objetivos positivos, apreciar las
perspectivas de otros, tomar decisiones responsables y manejar situaciones
interpersonales de manera constructiva (Elias et al., 1997). Este modelo estd respaldado
por evidencias de estudios rigurosos en el contexto de los Estados Unidos que afirman que
los programas basados en el ASE estan asociados con resultados positivos como la mejora
de actitudes en uno mismo y en los demas, el aumento del comportamiento prosocial, la
reduccion de problemas de comportamiento y el aumento del rendimiento académico
(Catalano et al., 1999; Durlak et al., 2011; Zins et al., 2004).

Un enfoque global y holistico es el que produce mejores resultados, seglin se desprende de
las investigaciones (Weare y Gray, 2003; Wells et al., 2003). Este tipo de enfoques en el

desarrollo emocional y social va mas alld de la intervencion individual o con nifios con
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necesidades especiales, ya que abarca a toda la comunidad educativa (alumnado,
profesorado, asistentes de apoyo, servicios de orientacién, familias, comunidad local, etc.).
La educacién se inicia en un periodo temprano de desarrollo y se extiende a lo largo de
toda la vida. Estos enfoques estan basados en los programas universales que atienden a
las necesidades de todos los nifios, a diferencia de aquellos focalizados en intervenciones
especificas para nifios en situacion de riesgo o que experimentan problemas sociales,

emocionales y del comportamiento (DCSF, 2007; Humphrey et al., 2010).

Los enfoques globales en el ambito del desarrollo emocional, aun incluyendo la prevencion
de problemas a través del desarrollo de competencias emocionales y sociales en el
curriculum, favorecen, asimismo, la promocién del bienestar desde un enfoque positivo del
clima escolar y de diferentes entornos, como el familiar y el comunitario, mediante una
implicacion activa y colegiada en la toma de decisiones a través de redes y equipos
efectivos. Este tipo de enfoques no solamente se centran en los métodos de ensefianza-
aprendizaje usados en el aula, sino que se pone el énfasis principalmente en la globalidad
de los centros educativos como organizaciones. De ahi que se preste especial atencion al
desarrollo de lazos afectivos entre toda la comunidad, a la comunicacién y la gestion, al
ambiente fisico de los centros, al curriculum, a los métodos de aprendizaje y al Reglamento

de Régimen Interno, entre otros aspectos (Aguilera, 2009).

Factores que favorecen las buenas practicas en el ASE

Hay una serie de factores que favorecen la puesta en practica del ASE y los resultados
positivos (Durlak et al., 2010; Durlak, 1997):

1. Usar un enfoque formativo secuenciado paso a paso.

2. Emplear metodologias activas para que el alumnado tenga oportunidades de poner

en practica las nuevas habilidades.
3. Dedicar un tiempo especifico focalizado con atencion adecuada a la formacion.
4. Formular objetivos explicitos claramente definidos.

Estas recomendaciones han sido resumidas en el acrénimo SAFE (Secuenciado, Activo,

Focalizado, y Explicito).

Se espera que los facilitadores de programas que tengan en cuenta estos rasgos al
promover las habilidades personales y sociales seran mas efectivos que aquellos que no los

tengan en cuentan a la hora de promover las habilidades de desarrollo (Durlak et al.,
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2010; Durlak et al., 2011). Algunas investigaciones demuestran que muchos centros
educativos no son efectivos en promover el ASE, ya que en la puesta en practica se
procede con poca fidelidad o lo hacen incorrectamente. Para la efectividad debe
garantizarse la calidad de la implementacion (Durlak, 1998; Durlak et al., 2010; Greenberg
et al., 2005; Mihalic et al., 2008).

Los estudios rigurosos sobre los factores que facilitan las buenas practicas en la
implementacién ponen de manifiesto que los programas efectivos usan materiales claros y
explicitos. Estos programas forman parte de un plan estratégico en su implementacion en
los centros y son integrados en las practicas diarias. Se observa un claro apoyo del
director. Los lideres ofrecen orientacion, coaching e inspiracidon al personal al coordinar la

iniciativa en sus centros.

«Para implementar el SEAL es importante implicar a toda la

comunidad educativa. »

Otro aspecto a resaltar es el apoyo organizacional a través del cual se proporciona tiempo
y amplias oportunidades de desarrollo profesional, formal e informal, para compartir el
conocimiento sobre las buenas practicas, la coordinacion efectiva, y la implicacién de todos
los miembros de la comunidad educativa. También se resalta el alto nivel de
profesionalidad e instruccion efectiva, etc. (Payne et al., 2006; Elias et al., 2000, 2003;
Greenberg et al., 2005; Hallam et al., 2006; Ming Kam et al., 2003; Buston et al., 2002;
Devaney et al., 2006; Hallam et al., 2006).

Proceso de implementacion del proyecto SEAL

Para implementar el SEAL desde un enfoque global que proponga abarcar una diversidad
amplia de areas de aprendizaje, es importante implicar a toda la comunidad educativa. El
reto para los centros consiste en establecer, desarrollar y sostener las habilidades sociales
y emocionales de manera sistematica, nutriendo un ambiente y cultura de centro propicios
para el didlogo, la planificacion y la capacitacion entre todos los agentes de la educacion
(DCSF, 2007).

En este proceso es importante fomentar que toda la comunidad escolar reflexione y
participe en la toma de decisiones para llegar a aplicar medidas coherentes que aporten un
significado profundo a todos los miembros. Asimismo, al implantar enfoques sistematicos
se requiere prestar una especial atencion al liderazgo institucional. Ello influye en el
desarrollo de una visién compartida que aporte coherencia, articulaciéon y estrategia a los

objetivos de los programas o cambios a implantar (Aguilera, 2007).
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En el proceso de planificacion y puesta en marcha del SEAL se pondran en practica una
serie de acciones, la primera de las cuales consiste en un diagndstico sobre las
competencias emocionales del alumnado (Faupel, 2003). Dicho proceso pasa también por
planificar un tema especifico en las asambleas y en diversos espacios de aprendizaje a
través de las actividades del curriculum formal e informal (como el programa de salud,
desarrollo personal y ciudadania (Aguilera, 2010) durante un tiempo concreto, al tiempo
que se procede a su seguimiento y evaluacion compartida por la comunidad educativa
(Aguilera, 2009).

El apoyo de la administracion educativa local es un factor clave en la planificacion. De ello

derivan acciones fundamentales como (Aguilera, 2007; 2009):

1. Capacitar a la comunidad educativa en el desarrollo de habilidades sociales y

emocionales, y en la implementacion del SEAL desde un enfoque global y gradual

2. Establecer, en cada centro, un coordinador SEAL y unos asistentes de
alfabetizacion emocional para prestar una atencion mas individualizada al

alumnado que requiere de una atencion especial

3. Llevar a cabo reuniones locales de coordinadores y equipos de liderazgo de los
centros. Ello permitird realizar un seguimiento, intercambiar experiencias y
practicas para garantizar el apoyo, motivar a la comunidad y, de este modo,
fortalecer el compromiso que se requiere para disminuir la resistencia en el

proceso inicial de implementacion

Impacto del proyecto SEAL

Desde el afio 2003 ha habido un gran respaldo por parte de las autoridades, que han
estimulado la investigacion educativa para evaluar la implementacion del proyecto SEAL.
Diversos estudios muestran un impacto significativo en el bienestar y comportamiento de
los nifios (Hallam et al., 2006; Humphrey et al., 2008; Humphrey et al, 2010; OFSTED,
2007; Smith et al., 2007).

En concreto, Hallam et al., (2006) muestra que el programa contribuyé a que el
profesorado comprendiera los aspectos del ASE, y esto contribuyd a una mayor conexion
con sus alumnos. Esto provocé un cambio en el profesorado que incrementd su confianza

en interaccionar con los nifios y en cémo lidiar con los incidentes de comportamiento.

El profesorado percibié un impacto positivo en el bienestar y en el comportamiento de los

nifios. La clase y el patio se convirtieron en espacios mas calmados. Se aprecié también
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una mejora en la confianza, en las habilidades comunicativas, habilidades de negociacion y
actitudes en los nifios. El 50% del profesorado percibié en sus alumnos un aumento en las
habilidades de escucha, y el 44%, en la concentracién en el trabajo. El 90% del

profesorado indicé que el programa SEAL habia sido un éxito, relativamente.

Humphrey et al., (2008) tenian como objetivo evaluar el impacto de las intervenciones
especificas en pequefios grupos para los nifios que requieren de una atencidn mas
personalizada. La informacion cuantitativa indica un aumento significativo en los niveles de
alfabetizacion emocional de los nifos, de la regulacion emocional, de la empatia, de las
habilidades sociales y un descenso en los problemas entre compafieros. Los estudios de
caso indican que el éxito de las intervenciones con grupos de nifos con necesidades
especiales radicaba en la habilidad del facilitador y en la disponibilidad de un espacio fisico
para conducir las sesiones. Para ello, jugaban un papel clave el hecho de establecer
objetivos realistas para los nifios, un buen refuerzo y feedback sobre el comportamiento
deseado, propiciar oportunidades para que los alumnos puedan verbalizar sus experiencias

emocionales y crear una atmaésfera divertida.

«La calidad del liderazgo se percibe como el principal factor de

garantia de éxito del proyecto, mas que el contexto de la escuela.»

Diversos estudios (OFSTED, 2007; Smith et al., 2007) evaluaron la implementacion del
SEAL en secundaria durante los afios 2005-2007. Estos trabajos revelaron un impacto
favorable de la actitud positiva del profesorado en la compresion de las habilidades
sociales, emocionales y del comportamiento. También en como integrar estas habilidades
de manera sistematica a través de las asignaturas y como incorporarlas para el desarrollo

positivo de estas habilidades en sus alumnos.

El proyecto piloto mejord la habilidad del alumnado para trabajar en equipo de manera
mas eficaz, en el reconocimiento y articulacién de sus sentimientos, y en mostrar respeto
por las diferencias y capacidades entre companeros de clase. Mejoréd asimismo su
resiliencia y su capacidad de afrontar los retos y los cambios. La calidad del liderazgo se
percibe como el principal factor de garantia de éxito del proyecto, mas que el contexto de
la escuela. En este sentido, el proyecto fue mas eficaz en aquellos centros en que el equipo
de liderazgo comprendia bien el contexto amplio del proyecto, y en dénde ya habia un

buen clima escolar.

El proyecto, en nueve de once centros, contribuyd a cambiar las estructuras de algunos

centros y las actitudes de gestidon; y en seis de once centros se mejord la planificacién de
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las clases y los procesos de ensefanza y aprendizaje. Aspectos importantes para el éxito

son:
= Mantener un enfoque global.
= Cambiar la cultura y las actitudes.
= Implicar a las personas que pueden ayudar a crear el cambio.
= Disponer de mas recursos.
= Tener una vision amplia del proyecto.

La evaluacion de Humphrey et al. (2010) se publicé tres afios después de ser
implementado el SEAL oficialmente en las escuelas de secundaria de Inglaterra. La
investigacion tenia como objetivos evaluar el impacto del Secondary SEAL y examinar

como habia sido implementado, con especial interés en la adopcién de un enfoque global.

«Algunos factores que promueven el éxito del programa son la
voluntad y capacidad de la comunidad educativa, disponer de un

tiempo especifico y de recursos adecuados.»

Los resultados sefialan que no se produjo un impacto significativo en el desarrollo de las
habilidades sociales y emocionales del alumnado, en la salud mental, el comportamiento
prosocial y otros aspectos como confianza del alumnado, respeto por sus profesores, gusto
por el centro, etc. Sin embargo, se demuestra un aumento significativo en el sentimiento
de autonomia, influencia de los jovenes, mejoras especificas en el comportamiento,

habilidades interpersonales y relacionales.

Los resultados de esta evaluacion deben ser comprendidos mas profundamente en relacion
al proceso de implementacién de los enfoques globales. Mientras un nimero de centros
habia hecho un progreso positivo en la implementacion de un enfoque global y fueron
capaces de aportar evidencias de ello, otros no progresaron de la misma manera. Por
ejemplo, en ciertos casos el tiempo para realizar la investigacién fue insuficiente para

implementar un enfoque global.

Algunos centros adoptaron algunas actividades del manual Secondary SEAL sin
comprender el amplio contexto en el que se deben enmarcar. Otros percibian que el SEAL
no les ofrecia nada nuevo o bien esperaban ver resultados positivos a corto plazo, lo que

contribuyd a perder la energia y el interés.
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Los autores remarcan la importancia de tener en cuenta una serie de factores para
promover el éxito del programa: la voluntad y capacidad de la comunidad educativa,
disponer de un tiempo especifico y de recursos adecuados. También recomiendan aplicar
los cuatro principios SAFE (Secuenciado, Activo, Focalizado, Explicito) e implicar a las

familias.
Factores de éxito en la implementacion del SEAL

Hay una serie de factores que facilitan las buenas practicas en la puesta en practica de
enfoques globales en el proyecto SEAL. Diversos estudios resumidos por Aguilera (2007,
2009) sefialan que la variable clave para el éxito no es el programa en si mismo, sino las
condiciones en las que este se implementa. Tres factores que facilitan las buenas practicas

son:
1. Desarrollar un clima emocional positivo a través de un enfoque global.

2. Conseguir el apoyo y compromiso del director y del claustro de los centros

educativos.

3. Captar el apoyo organizacional desde dentro y fuera de los centros.

«La variable clave para el éxito no es el programa en si mismo, sino

las condiciones en las que este se implementa.»

Los tres factores son interactivos y facilitan las buenas practicas cuando:

= El SEAL es implementado desde un enfoque global que implica a toda la

comunidad educativa.

= El director y otros agentes clave con compromiso lideran la iniciativa. Se crean
equipos que cooperan de manera colaborativa con una actitud de liderazgo
distribuido para construir valores compartidos y para desarrollar un propdsito

comun.

= Para ello, hay que adoptar aspectos clave como una comunicacion efectiva,
entusiasmo, transparencia, amplias expectativas de éxito, un enfoque positivo al
promover el bienestar de la comunidad y en el modo de implementar los

materiales curriculares.

92



¢COMO EDUCAR LAS EMOCIONES?

= Los agentes implicados comparten un significado profundo del impacto,
relevancia y necesidad del desarrollo emocional y social en las escuelas creando
espacios para la reflexion y el desarrollo profesional al tiempo que se promueve

una atmosfera positiva en el proceso gradual de implementacion.

= Se percibe un apoyo. El director y el equipo de liderazgo apoyan el compromiso
compartido por los miembros de los centros, con el fin de crear las condiciones
optimas para la buena practica. La administracion educativa local crea
oportunidades de desarrollo profesional y de redes de apoyo entre centros
educativos con la finalidad de compartir el conocimiento y dirigirse hacia un

objetivo comun.

= Ademas, el compromiso y apoyo del equipo directivo, de la administracion local y
de toda la comunidad escolar en general, son cruciales para garantizar la

sostenibilidad del programa a largo plazo.

Propuestas para la practica del SEAL en educaciéon primaria

Ideas para desarrollar juegos para Circle Time

Circle time es un método de aprendizaje considerado un aspecto integral del curriculum
oficial en la educacion infantil, primaria y tiene como objetivo el desarrollo emocional, la
escucha activa, la resolucién de conflictos, el didlogo, etc. Los nifios se sientan en circulo
en el suelo. Se les explica que secundaria. Este método se realiza en circulos, y ellos se
deberan levantar y encontrar un nuevo lugar si lo que se les dice se aplica a ellos. Por

ejemplo, «levantate y encuentra un nuevo lugar si...»
* «...hoy vas a jugar en la arena»
* «...hoy vas a pintar un dibujo»
* «...hoy vas a jugar con un amigo»
* «...hoy vas a leer un libro»

El profesor se movera alrededor del circulo y conversara con los nifios por turno sobre las

cosas que hacen:
= «Soy bueno en... »

= «Me gusta... »
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Ejemplo de argumento para introducir y desarrollar una historia en las

asambleas de la escuela

«Samindra vivié con su madre y hermana. Su padre estaba fuera luchando en la guerra.
Tenian un tractor que les ayudaba con el trabajo de la granja. El tractor se estroped y
necesitaban un carburador. La madre de Samindra se hirié la pierna y no podia ir a
comprar esta pieza. Samindra salié a la montafia. Parecia un largo viaje y tenia miedo.
Samindra consiguié atravesar la montafia y compré el carburador. Volvid a casa y le dio a

su madre la nueva pieza para el tractor.»

= Objetivos generales a adquirir estructurados por semanas: conocerse a uno
mismo; fijarse un objetivo realista; planificar cdmo alcanzar un objetivo;

persistencia; evaluacién y revisién.

= Vocabulario a consolidar: aprender, acabar, antes, después, ahora, hoy,

mafana, futuro, objetivo, tener éxito, estar orgulloso.

Estas actividades forman parte del tema «Ir a por objetivos» (Going for goals) del material
curricular Excellence and Enjoyment: Social and Emotional Aspects of Learning. Going for

Goals! Revised Early Years Foundation Stage version, DfES, 2005.

SEAL en educacion secundaria (1° de ESO)

¢Qué podemos aprender de las preocupaciones?
Objetivos de aprendizaje:
= Sé vy acepto lo que estoy sintiendo y puedo identificar mis sentimientos.

= Dispongo de una variedad de estrategias para gestionar mis impulsos y
emociones fuertes con la finalidad de no inmiscuirme en tipos de
comportamiento que comporten consecuencias negativas para mi y para los

demas.
Objetivos para 1° de ESO:
= Puedo describir cdmo se siente el hecho de comenzar en una nueva escuela.
= Tengo estrategias para manejar los sentimientos inconfortables.

= Puedo comprender que puedo tener sentimientos mixtos.
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Para preparar esta sesion se puede preguntar al alumnado de segundo de ESO sobre un
tiempo anterior al comienzo de la ESO y que hagan una lista con todos los miedos y

preocupaciones que tenian.

Se presentan recursos en base al vocabulario especifico y estructuras a modelar y a poner

en practica.

Entrante. El alumnado expresa en voz alta los sentimientos de una vez. Se puede usar
una lista de sentimientos. El alumnado debe contrastar las caras con los sentimientos
correspondientes. La actividad debe realizarse lentamente. Se debe acabar con el

sentimiento «preocupado».

Superando preocupaciones, clasificando. Se presentan wunas tarjetas con
preocupaciones que fueron previamente identificadas por el alumnado de segundo curso.
En grupos, los alumnos deben clasificar las preocupaciones en dos o mas grupos. Se

pueden introducir las siguientes preguntas:
= (Qué criterio usaste para clasificar los sentimientos?

= (Qué preocupacion te fue mas complicada de clasificar? ¢Qué consejo le darias a

alguien que tuviera problemas en clasificar esta tarjeta?

Pregunta al alumnado si tienen ideas sobre cdmo manejar las preocupaciones. Si han
estado usando previamente el Primary SEAL, ellos probablemente explicaran el siguiente

proceso:
= Identificar una preocupacion.
*= Preguntarse si esta es una preocupacién inutil o un pensamiento util.
= Sj este es un pensamiento Util haz algo con él, por ejemplo, habla con alguien.

= Sj esta es una preocupacion inutil afrontalo. Por ejemplo, piensa en las veces
cuando la preocupacién no fue importante, o cuando no habia razones para

sentirse de esa manera.

= Si no consigues afrontar la preocupacién, sera mejor conversar sobre ello con

alguien.

Se necesita enfatizar que todas las preocupaciones son importantes y reales para la
persona que esta preocupada. Si la preocupacién esta impidiendo el aprendizaje o el

bienestar del alumno serd necesario conversar con alguien de ello. Explica a quién deben
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recurrir en caso de querer conversar. El alumnado debe incorporarse en grupos otra vez y
elegir uno de las preocupaciones. Deben leerlo y el resto de grupos deben hacer

sugerencias sobre las maneras de superar la preocupacion.

Sesion plenaria. El alumnado debe organizar las ideas en un libro que tratara sobre cémo

superar las preocupaciones. Este servira de referencia para la clase.

Aplicacion del aprendizaje. El alumnado debe averiguar algunas de las preocupaciones

de la gente con la que convive y elegir algunas estrategias para superarlas.

Reflexion del profesorado. Nosotros adaptamos esta actividad también para 6° de
primaria. Les pedimos a los alumnos de 6° de primaria que identificaran sus
preocupaciones y después a los alumnos de 1° de ESO que identificaran ideas para superar
las preocupaciones. Pusimos todas estas ideas juntas en un correo electrénico con una
ilustracion. Usamos dos centros para trabajar conjuntamente. Algunos de los alumnos de

10 de ESO enviaron el correo al alumnado de 6° de primaria para aprender conjuntamente.

Esta actividad forma parte del material curricular Social and Emotional Aspects of Learning
(SEAL). Tema 1: Un lugar donde aprender (A place to learn). 1° de ESO (Year 7).
Secondary National Strategy for school improvement, DCSF, 2007.

Conclusion

La investigacion sobre el SEAL aporta evidencias sobre su efectividad en desarrollar
habilidades sociales, emocionales y de bienestar en el alumnado, y promover la capacidad
escolar en los centros. Diez afnos de practica demuestran la importancia de un enfoque
global y sostenido del proyecto. Se sefialan unas condiciones para el éxito: el apoyo vy
compromiso del director y/o equipo de liderazgo, y el apoyo sostenido de la comunidad

educativa desde dentro y fuera de los centros.
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8. Origenes y desarrollo de la educacion emocional

en Espana

Rafael Bisquerra

La educacién emocional en Espafia se puede considerar como una innovacion de los
tltimos 15 afios. En una busqueda bibliografica realizada en 1997 no se encontraron
experiencias sobre «inteligencia emocional en educacion» en lengua castellana. Tampoco
se encontré ninguna referencia bajo el término «educaciéon emocional». Probablemente es
a partir de esta fecha cuando se inicia una progresiva puesta en practica de la inteligencia
emocional en la educacion, de manera casi simultdnea en diversas comunidades
autonomas, si bien en Catalufia es donde encontramos probablemente las experiencias

pioneras.

En Cataluia, a finales de la década de los noventa surgen una serie de iniciativas que se
pueden considerar como un movimiento a favor de la educacién emocional que ha tenido
repercusiones en toda Espafia y Latinoamérica. Durante la primera década de los afios
2000 se ha desarrollado este movimiento a través de publicaciones, cursos, jornadas,
experiencias, etc., hasta tal punto que actualmente es habitual referirse a la educacion
emocional en contextos educativos. Algunas de las manifestaciones de este movimiento se
resumen a continuacién, agrupada por comunidades autonomas. En el orden de
presentacidon se ha procurado seguir un criterio historico de aparicion de evidencias
documentales. Si bien aceptamos que esto puede ser discutible en algunos aspectos y por

ello pedimos disculpas si el orden seguido no es del gusto del lector.
Cataluna

En 1997, en la Universitat de Barcelona se crea el Grup de Recerca en Orientaci
Psicopedagogica (GROP) con la finalidad de investigar sobre educacion emocional, en el
que el disefio, la aplicacidon y la evaluacion en este campo constituyen su linea de trabajo.

Posteriormente se unid la Universitat de Lleida a este proyecto.

Desde el GROP se han publicado, entre otros, trabajos de fundamentacién de la educacion
emocional (Bisquerra, 1999; 2000; 2009; Bisquerra y Pérez-Escoda, 2007), materiales
practicos para el desarrollo de competencias emocionales en la educacion infantil (Lopez-
Cassa; 2011; GROP, 2009), en primaria (Renom, 2003), en secundaria obligatoria (Pascual
y Cuadrado, 2001), en secundaria postobligatoria (Glell y Mufioz, 1998; 2003), en familias
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(Bisquerra, 2011), experiencias practicas (Agullé et al. 2010), disefio y evaluaciéon de
programas (Alvarez, 2001), musica y emocién (Gustems y Calderon, 2005) y relajacién
(Lépez-Gonzalez, 2007).

Del grupo han surgido ademas mas de diez tesis doctorales sobre educaciéon emocional, de
las cuales, algunas han dado lugar a publicaciones en revistas especializadas (Loépez-Cassa,
2005; Obiols, 2004; 2005). La evaluaciéon de programas ha sido uno de los focos de
investigacion, donde se han experimentado diversas estrategias como la denominada
«evaluacion de 360°» (Bisquerra et al., 2006). En 2002 se inicia el Postgrado en Educacion
Emocional, que se convierte en master en 2008. En 2009 se crea el Master en Inteligencia
Emocional en las Organizaciones. Ambos titulos también se imparten en Lleida bajo el

impulso de Gemma Filella, Ramona Ribes, Maria Jesus Agullé y Anna Soldevila (2002).

En el afio 2000 se celebra el I Congreso Estatal de Educacion Emocional en Barcelona.
Asimismo, en 2005 se celebran las I Jornadas sobre Educacion Emocional (JEE) en la
Universitat de Barcelona y a partir de entonces se han celebrado anualmente. Para detalles

véase: http://www.jornadeseducacioemocional.com/.

«La educacion emocional en Espana se puede considerar como una

innovacion de los ultimos 15 anos.»

En la Universitat Autobnoma de Barcelona destaca el grupo interdepartamental Desarrollo
Personal y Educacion, formado por profesionales de distintos campos educativos y
coordinado por Pere Darder y Conrad Izquierdo. El grupo ha investigado el perfil emocional
del docente, ha realizado investigaciones en diversos centros educativos y ha promovido
encuentros entre representantes de equipos implicados en la educacion emocional. Sus
trabajos han resultado en diversas publicaciones (Darder e Izquierdo, 1998; Bach vy
Darder, 2002; 2004; Carpena, 2003; Gémez, 2003; Palou, 2004; Salmurri y Blanxer,
2002; Salmurri, 2004; Royo, 2002).

Desde la Facultad de Psicologia, Ciencias de la Educacién y del Deporte Blanquerna de la
Universitat Ramon Llull se hace docencia e investigacion sobre inteligencia emocional.
Destacan publicaciones como las de Gallifa et al. (2002) y Oberst (2005), entre otros
articulos. En 2004, la universidad celebra las Jornadas de Psicologia Humanista e

Inteligencia Emocional.

La «ecologia emocional» propuesta por Conangla y Soler (2002a; 2002b), con multiples
publicaciones sobre el tema y con formacién continuada en la Fundaci®é Ambit de
Barcelona, constituye una experiencia pionera de educacion emocional en personas

adultas.
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En 2007 se crea en Barcelona la Fundacid per I'Educacié Emocional, que tiene la mision de
difundir la educacion emocional. Para mas informacidn se puede consultar:

http://www.femeducacioemocional.org/.

Por otro lado, los trabajos de Segura y Arcas (2003) sobre competencia social han tenido
una gran repercusion en Catalufia al ser promovidos por el Departamento de Educacion vy,

posteriormente, incorporan la dimensién emocional.

Ademas de las investigaciones y publicaciones, hay que destacar la labor de profesionales
y grupos que estan llevando a la practica la educacion emocional con su alumnado en
multiples centros educativos. Muchas veces se trata de un trabajo desconocido fuera del
mismo centro que conviene dejar aqui constancia. Esto es asi en toda la geografia
espafiola, pero todavia no se puede tratar como un fendmeno generalizado. Queda mucho

camino por recorrer.

Mencion especial merece la experiencia de «educacién emocional» con nifios enfermos. El
Hospital Sant Joan de Déu y el Hospital de la Vall d'Hebron tienen una larga trayectoria en
el trabajo de minimizar la experiencia hospitalaria en los niflos. Desde intervenciones que
persiguen disminuir el estrés, conseguir la distraccidon, el entretenimiento, la sonrisa,
(como seria el caso de los payasos de hospital, la magia, la musica...), hasta el trabajo
profesionalizado para disminuir la ansiedad a través de la comprension de lo que esta

sucediendo.

El juego terapéutico es la herramienta fundamental de los llamados Child Life Specialist en
Estados Unidos. Los Child Life tienen formacion especifica para trabajar el mundo de las
emociones (el miedo a lo desconocido, al dolor, al entorno extrafio, etc.), a través del
juego terapéutico. La herramienta del juego conducida por estos profesionales se convierte
en instrumento de exploracién de inquietudes ante el acto sanitario y consigue que el

propio nifio ayude a manejar su situacion.
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Andalucia

En Malaga destaca el grupo liderado por Pablo Fernandez Berrocal, que se ha convertido en
el mas productivo en inteligencia emocional en Espafia (Fernandez-Berrocal y Ramos,
2002; Fernandez-Berrocal y Extremera, 2007; Mestre y Fernandez-Berrocal, 2007). En
2007 organizaron en Malaga el I Congreso de Inteligencia Emocional de repercusion

internacional.

Desde la Universidad de Sevilla, Luis Nufiez Cubero constituye un dinamizador de la
educacién emocional en la practica educativa y en la investigacién. Algunas de sus
publicaciones se refieren a la prevencién de la violencia de género (Nunez-Cubero et al.,
2006; Asensio et al., 2006; Nufiez Cubero, 2008). Arnold (2000), de la misma institucion,

trabaja la dimensién emocional en el aprendizaje de las lenguas.

Binaburo y Mufioz (2007), desde la Junta de Andalucia, realizan una labor de formacién y
difusion de la mediacion escolar y la solucion de conflictos para la convivencia donde la
inteligencia emocional es un aspecto esencial. También Bimbela (2008), desde la Escuela
Andaluza de Salud Publica, incorpora la gimnasia emocional en la formacion de formadores

y del personal sanitario de la Junta.

Madrid

Diversas universidades han introducido la inteligencia emocional en la formacién. En la
Universidad Complutense de Madrid (UCM), Begofia Ibarrola (2003) ha publicado diversos
trabajos practicos sobre educacion emocional con una componente poética y literaria muy

importante. Sus obras son un material de gran utilidad para la practica.

En la Universidad Nacional de Educacion a Distancia (UNED), Elvira Repetto y Juan Carlos
Pérez-Gonzalez conducen una linea de investigacion y formacion en educaciéon emocional
que ha tenido repercusiones internacionales, sobre todo con los trabajos de Juan Carlos
Pérez-Gonzalez (2003; 2005; 2007; 2008).

Desde el punto de vista de la fundamentacion tedrica hay que citar los trabajos de Enrique
Garcia Fernandez Abascal y colaboradores, cuyas publicaciones sobre emocién vy
motivacién (Fernandez-Abascal et al., 1995; 1997), emocién y adaptaciéon, y emocion vy

salud (Fernandez-Abascal y Palmero, 1998; 1999), son de cita obligada.

La Universidad Camilo José Cela crea a mediados de la década de los 2000 un Master en
Inteligencia Emocional dirigido a personas adultas, principalmente del mundo de la

empresa. Asimismo, la Institucién Educativa SEK de Madrid pone en marcha en 2010 un
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programa de aprendizaje social y emocional basado en la organizacion Collaborative for
Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL), del que se habla con mayor detalle en

el capitulo 9 de este libro.

Pais Vasco

A principios de 2005, el Departamento para la Innovacion de la Sociedad del Conocimiento
de la Diputacién de Gipuzkoa, dinamizado por José Ramoén Guridi, pone en marcha un plan
de innovaciéon educativa consistente en la formacién del profesorado en educacién
emocional. El objetivo de este plan es el de poner en practica programas para el desarrollo

de competencias emocionales en el alumnado de los diversos niveles educativos.

Es un proyecto de largo alcance, sobre el cual se han realizado cursos, congresos,
jornadas, publicaciones, etc. Una vision de sintesis puede verse en Guridi et al. (2007).
También Begofia Ibarrola, José Antonio Gonzalez, Joseba Amondarain, Maite Mufioz de
Morales y muchos otros han participado en este proyecto. Para mas informacion, asi como
para la evaluacion, véase Aritzeta et al. (2008) y Mufioz de Morales (2005; Mufioz de

Morales y Bisquerra, 2006).

Cantabria

En Santander se ha creado el programa Educacién Responsable, de donde ha surgido en
2011 un Master en Educacién Emocional, Social y de la Creatividad en colaboracion entre
la Universidad de Cantabria y la Fundacién Marcelino Botin, que también ha publicado el
informe Educacion Emocional y Social. Analisis Internacional (2008). Segun este informe,
se puede afirmar que la terminologia, las publicaciones y la practica de la educacion

emocional estan presentes principalmente en Estados Unidos, Inglaterra y Espafia.

Para mas detalles: http://www.fundacionbotin.org/educacion-responsable educacion.htm.

Castilla-La Mancha

En esta Comunidad se afade la competencia emocional a las ocho competencias basicas
del sistema educativo espafiol. Recordemos que estas son: (1) comunicacion linglistica;
(2) matematicas; (3) conocimiento e interaccién con el mundo fisico; (4) tratamiento de la
informacién y competencia digital; (5) social y ciudadana; (6) cultural y artistica; (7)

competencia para aprender a aprender; y (8) autonomia e iniciativa personal. A estas se
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afade la «competencia emocional», que consiste en el conocimiento de las emociones y su

regulacion.
Extremadura

Se crea en 2009 la Red Extremefia de Escuelas de Inteligencia Emocional. Esta representa
un apoyo por parte de la Administracion a la innovaciéon educativa de tal forma que los
centros que se integran en la Red desarrollan programas de aprendizaje social y emocional
y se comprometen a participar activamente en innovar en torno a la inteligencia

emocional.
Canarias

En la Universidad de La Laguna, Pedro Hernandez Guanir publica el libro Los Moldes de la
Mente: mas alld de la Inteligencia Emocional (2002), junto a otros trabajos, que tienen

como fondo la inteligencia emocional.

En Las Palmas de Gran Canaria estd la Sociedad de Investigacion Cientifica de las
Emociones, coordinada por Josefa Sanchez Doreste, que organiza actividades diversas,
entre las que hay que destacar los Congresos Internacionales de Inteligencia Emocional en

Educacion, el primero en 2004 y el segundo en 2008.

«La educacion emocional requiere del apoyo de la Administracion

para su difusion y puesta en practica generalizada. »

Aragon

En Zaragoza, Carlos Hue (2007; 2008) se ocupa del pensamiento emocional del docente
para potenciar su bienestar. Juan Antonio Planas, como presidente de la Confederacion de
Organizaciones de Psicopedagogia y Orientacion de Espafia, creada en 2004, esta
realizando una contribucién en la difusion de la educacidn emocional a través de la

orientacion educativa.
Asturias

En la Universidad de Oviedo, Raquel Amaya Martinez Gonzalez (2009; 2011) se ha

centrado en el desarrollo de las competencias emocionales parentales.
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Galicia

En la Universidade da Corufia, Maria Iglesias Cortizas et al. (2004) han promovido

actividades y publicaciones sobre educaciéon emocional.

Navarra

En la Universidad de Navarra, Concha Iriarte ha impulsado diversos trabajos relacionados
con crecimiento emocional y moral (Alonso-Gancedo e Iriarte, 2005), asi como con

educacion para la ciudadania.

Valencia

En Alicante, Antonio Vallés Arandiga (1999; 2000), elabora multiples publicaciones

practicas para uso del profesorado sobre inteligencia emocional.

Conclusion

Se ha presentado una relacion de evidencias sobre los origenes y desarrollo de la
educacion emocional en Espafa, que se hace particularmente extenso por lo que respecta
a los ultimos afios. Hay que recalcar que aun podria serlo mas, ya que nos dejamos en el
tintero muchas aportaciones. En la bibliografia se amplia esta informacién con referencias
gue permiten ampliar lo que aqui simplemente se cita. Hasta finales de los anos noventa,
las referencias sobre educacion emocional eran casi inexistentes. Con los datos aportados
se puede comprobar el considerable desarrollo de la inteligencia emocional en educacion
en los Ultimos 15 afios, donde se han realizado trabajos en las diversas Comunidades
auténomas encaminados a difundirla y potenciarla hasta tal punto que actualmente la

educaciéon emocional es una expresion habitual en el mundo educativo.

La colaboracidon entre los diversos grupos implicados es continua y cordial. Buena prueba
de ello es la participacion de personas de diversos grupos en publicaciones, jornadas,
congresos, cursos, etc. De todos modos, en muchos aspectos, todo lo que se ha realizado
es mas sobre el papel (publicaciones, congresos, cursos) que en cuanto a la practica real
en las escuelas. Se requiere de un apoyo de la Administracion publica y de entidades
patrocinadoras para contribuir a su difusion y puesta en practica generalizada. Este
proyecto del Observatorio Faros del Hospital Sant Joan de Déu es una iniciativa en esta

direccion.
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9. Programa de aprendizaje social y emocional en

los centros SEK

Nieves Segovia

Segun investigaciones realizadas por The Consortium for Research on Emotional
Intelligence in Organizations, el éxito de las personas se debe en un 23% a las capacidades
intelectuales y en un 77% a las aptitudes emocionales. Por ello, es especialmente
importante educar a los nifios, desde edades tempranas, para que sean inteligentes
emocionalmente. «Qué significa ser un buen trabajador o un buen ciudadano en un mundo
global como en el que vivimos, (...) es muy complicado cuando tenemos que tratar con un
mundo tan cambiante». Asi se referia el profesor Howard Gardner, durante su investidura
como Doctor Honoris Causa en la Universidad Camilo José Cela el 22 de octubre de 2011, a
la importancia del desarrollo de las diferentes inteligencias en una sociedad como la del
siglo XXI.

Fue precisamente Howard Gardner, en 1983, quien por primera vez habld de inteligencia
interpersonal e inteligencia intrapersonal, dentro de su teoria de las inteligencias multiples,
pero fue Daniel Goleman quien en 1995, popularizd el término «inteligencia emocional»
definiéndolo como «la capacidad de reconocer nuestros sentimientos y los ajenos, de
motivarnos y de manejar bien las emociones en nosotros mismos y en nuestras

relaciones».

«Hay que lograr que los alumnos sean capaces de gestionar y
reconocer las emociones, desarrollar la comprension e interés por

los demas. »

Desarrollar la inteligencia emocional desde los primeros afios de nuestra vida es prioritario
para tomar conciencia de nuestras emociones y comprender los sentimientos de los

demas, lo que nos brindara mayores posibilidades de desarrollo personal y de éxito.

Conscientes de todo ello y respondiendo una vez mas a nuestro caracter innovador, en la
Institucion SEK estamos aplicando en las aulas un novedoso programa de Aprendizaje
Social y Emocional - Resolucion Creativa de Conflictos, en colaboraciéon con la Fundacion
Eduardo Punset y la Universidad Camilo José Cela. El objetivo es lograr que los alumnos

sean capaces de gestionar y reconocer las emociones, desarrollar la comprensién e interés
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por los demas, establecer relaciones positivas y tomar decisiones responsables. La creacién

del programa lo hemos basado desde sus inicios en cuatro pilares:

* La necesidad de apoyar a los alumnos en la adquisicién sistematica y rigurosa de

competencias sociales y emocionales.

= Los avances cientificos que detectan en la Ultima década que la plasticidad
cerebral supone la posibilidad de entrenar el cerebro en la gestion de las

emociones, entre otros aspectos.

= La existencia en todo el mundo de una serie de proyectos pilotos de gestion
emocional y social, que empiezan en los uUltimos afios a ser evaluados con mucho

éxito.

= FEl deseo y la vision por parte de la Institucion de formar parte de un proyecto
innovador y de participar en la introduccién de la gestion emocional y social en el

sistema educativo espafiol, de forma rigurosa y cientifica.

Para la implementacion de este proyecto, acudimos a los creadores del programa y
mayores expertos mundiales en inteligencia emocional, la Collaborative for Academic,
Social and Emotional Learning (CASEL), en el Centro de Estudios Infantiles de la University
of Yale (posteriormente en la University of Illinois), cuya misidon es ayudar a las escuelas a

introducir cursos de educacién emocional.

«El primer paso de la aplicacion del programa de inteligencia social

y emocional fue la formacion del profesorado.»

El programa de Aprendizaje Social y Emocional - Resolucion Creativa de Conflictos, nacié
en 1995, de la mano de Daniel Goleman, psicélogo estadounidense que adquirio fama
mundial a partir de la publicacién de su libro Emotional Intelligence y cofundador de
CASEL. Posteriormente escribid Social Intelligence, la segunda parte del libro. Se mantuvo
durante un afio y medio en la lista de los libros mas vendidos del The New York Times. Fue
la primera puerta abierta al mundo de las emociones, que retoma el ambito de la

educacion.

En la Institucién Educativa SEK hemos establecido un acuerdo de colaboracién con Linda
Lantieri (autora del capitulo 6 de este mismo informe «La experiencia de la educacién
emocional en las aulas de Nueva York»), experta a nivel mundial en inteligencia emocional
y una de las educadoras mas veteranas y respetadas en este campo en Estados Unidos,

ademas de ser socia fundadora de CASEL, actualmente la plataforma mas importante de
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divulgacién y formacién en aprendizaje social y emocional del mundo. El programa de
Linda Lantieri, Resolving Conflict Creatively Program, presente desde la década de los afios
ochenta en mas de 400 escuelas en todo el pais norteamericano y en Brasil y Puerto Rico,
es el de mas experiencia en gestién emocional de Estados Unidos. Estad especializado en
resolucion de conflictos y entrenamiento mental, y cientificamente avalado por CASEL y la

University of Chicago.

El seguimiento e implantacion de este programa y su aplicacion en las aulas de los colegios
SEK esta suponiendo un esfuerzo profesional siendo necesaria la creacion de un equipo
estable y dedicado, que desde el principio estd asumiendo la direccion, seguimiento y
evaluacion del proyecto. Este grupo especializado pretende, ademas, abrir cauces de
investigacion valiosos y permitir de esta manera abordar planes especificos de formacion
del profesorado a medio plazo. Esta mision la lleva a cabo la Universidad Camilo José Cela
y, en particular, el Laboratorio de Aprendizaje Social y Emocional y el Instituto de
Ensefanza y Aprendizaje de la Facultad de Ciencias Sociales y de la Educacién. Asi que
entre ambos no sdélo aplicamos en muchos colegios los conocimientos adquiridos, sino que
tenemos una dindmica de investigacion cientifica que muestra, una vez mas, la constante

innovadora de la Institucion.

El primer paso de la aplicacion del programa fue la formaciéon del profesorado. Fue la
propia Linda Lantieri la encargada de formar en cada uno de los Colegios SEK a todos los
maestros y orientadores. Después de la primera formacién intensiva, en mayo de 2010 se
pusieron en marcha las primeras observaciones en las aulas de segundo y tercer ciclo de
primaria en los tres colegios de Madrid (SEK-Ciudalcampo, SEK-El Castillo, y SEK-Santa
Isabel) para asegurar, antes del arranque del proyecto en Octubre 2010 en las aulas, que
los profesores estaban asimilando correctamente la formacion recibida. También implicé
reuniones informativas con los padres de los alumnos donde se implementaria el

programa.
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Las primeras reacciones, tanto de profesores como de padres, fueron muy positivas. Las
observaciones de aula también mostraron en general la buena acogida del proyecto. A lo
largo del curso 2010-2011, el programa se extendid a las 8 escuelas de la Institucion SEK.
Durante este curso 2011-2012, estd teniendo Iugar la evaluacion, objeto de la

investigacion desarrollada por la Universidad Camilo José Cela.

Este programa nos estd permitiendo observar que mediante el aprendizaje de las
habilidades emocionales y sociales, los nifios no solo amplian su vocabulario emocional,
sino que aprenden a emplear estrategias de afrontamiento ante situaciones
emocionalmente dificiles, alcanzando el autocontrol emocional, de modo que manejen
adecuadamente las emociones e impulsos conflictivos. Estas estrategias autorreguladoras
son muy Utiles en el contexto escolar cuando, por ejemplo, se acometen tareas
académicas, a la vez que resultan eficaces en otros contextos no escolares (familiar y
social), con lo que logramos que se transfieran las habilidades de la inteligencia emocional

en tareas académicas a otros ambitos, como el personal y social.

«lgual que las matematicas, la lengua o las ciencias, el programa de
inteligencia social y emocional es una disciplina que incluye

conocimientos, conceptos, actitudes y habilidades.»

Los profesores estan empezando a hallar indicios de la mejora de las calificaciones
académicas y el desempefio escolar. Del mismo modo, se han incrementado los niveles de
bienestar y ajuste psicolégico y la satisfaccion de las relaciones interpersonales de los
alumnos. De esta manera se puede determinar que altos niveles de inteligencia emocional
predicen mejor bienestar psicoldgico; es decir, menor sintomatologia ansiosa y depresiva y

menor tendencia a tener pensamientos intrusivos.

Esta incorporacion de competencias basicas al curriculo nos ha obligado a plantearnos
cuales son los aprendizajes fundamentales que debe adquirir todo el alumnado en cada
una de las etapas, areas y materias. De las ocho competencias basicas de primaria al
menos seis (competencia en comunicacidon, competencia en el conocimiento y en la
interacciéon con el mundo natural, competencia social y ciudadana, competencia artistica y
cultural, competencia para aprender a aprender, competencia de iniciativa y espiritu

emprendedor) estan estrechamente relacionadas con el mundo de las emociones.

El programa nunca ha pretendido ser la solucion a todas las preocupaciones educativas, de
comportamiento y de salud mental y fisica de los nifios, pero contribuye a un aumento de
la autoconciencia y la autocomprension; mayor capacidad para relajar el cuerpo y liberar la

tension fisica; una mejora de la concentracidon y la capacidad de prestar atencion, ambas
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fundamentales para el aprendizaje; la capacidad de hacer frente a situaciones de estrés
con mayor eficacia mediante, la creacion de unas respuestas mas relajadas y acordes a las
fuentes de estrés; un mayor control sobre los pensamientos, con menor dominio de
pensamientos negativos; mayores oportunidades para profundizar la comunicacion y el
entendimiento con profesores y alumnos, en base al trabajo sobre habilidades de
comunicacion y de expresion emocional, y por supuesto una mayor facilidad de resolucion

de conflictos.

Dinamica de aula

Igual que las matematicas, la lengua o las ciencias, el Programa de Inteligencia Social y
Emocional es una disciplina que incluye conocimientos, conceptos, actitudes y habilidades.
Requiere de una instruccidon consistente de acuerdo a un curriculo basado en la
investigacidon con un conjunto de lecciones que, una vez que las habilidades sociales y
emocionales han sido «aprendidas y aprehendidas», han de ser aplicadas en todas las

areas del curriculo y en situaciones reales de la vida escolar y personal del alumno.

El Programa consta de 20 lecciones para cada curso, secuenciadas de manera logica para ir

creando las bases de un ambiente seguro y positivo en las aulas.

El aprendizaje de las estrategias (lecciones) no debe superar los 20 o 30 minutos, siendo lo
importante la aplicacién de dichas estrategias en todas las areas del curriculo y en
situaciones reales de la vida escolar. Algunos de los temas que se trabajan en el Programa

son:
= Aprender a escuchar: la buena y la mala escucha.
= Crear un clima escolar positivo.
= Aprender a trabajar de forma cooperativa.
*= Entender qué es la comunicacion.
= Identificar sentimientos.
= Comunicar sentimientos.
= Expresar sentimientos.
= Las respuestas a la ira.

= La asertividad.

113



EL APRENDIZAJE SOCIAL Y EMOCIONAL EN LOS CENTROS SEK — NIEVES SEGOVIA

* La relajacién muscular: relajacién muscular progresiva.
* Prestar atencion: la atencién plena.
= Definir el conflicto.

= Aprender a resolver conflictos.

Identificar soluciones para que todos ganen.

El papel que debe asumir el profesor a lo largo de este proceso no es el de ser transmisor
de conocimientos, sino el de ser entrenador y facilitador de experiencias que permita a los

alumnos hacer sus propios descubrimientos y mejorar sus capacidades.

Fases de las actividades

Las actividades siguen cinco fases: (1) reunion, (2) agenda, (3) cuerpo de la leccidn, (4)

evaluacion y (5) cierre.

La «reunidén» atrae al grupo para abrir la leccidon y suele ser una actividad que involucra a
todos de inmediato, afirma eficazmente tanto a los individuos como el grupo. Muchas de
las reuniones consisten en «hacer un rodeo» en el que todos contribuyen. Cuando las
clases son grandes y la disponibilidad del aula es restrictiva, el «hacer un rodeo» es
reemplazado con la separacion de los estudiantes en parejas durante un minuto o dos para

que todos tengan la oportunidad de decir algo.

La «agenda» permite a los estudiantes saber qué actividades haran ese dia y les da la

oportunidad de comentar y, posiblemente modificar el orden del dia.

El «cuerpo de la leccién» consiste en actividades destinadas a ayudar a los estudiantes a
aprender un concepto o destreza en particular de una forma muy atractiva. Hay dos

componentes esenciales para cada actividad:

1. La actividad debe ser explicada claramente para que todo el mundo sepa lo que se

espera.

2. Los profesores deben dar a los estudiantes todo el apoyo que necesitan para llevar
a cabo la actividad, a veces mediante la demostracion de como hacerlo en primer

lugar.

La clase debe discutir la experiencia después.
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En cuanto a «evaluacién» y «cierre», se hacen preguntas acerca de la actividad que se ha
llevado a cabo o se les anima a hacer alguna reflexion sobre la leccién aprendida. No se
trata de poner «notas», sino de reflexionar acerca de lo aprendido. Para finalizar, se hace

algun juego breve que sirve de resumen final de lo aprendido.

Los resultados de aplicar este programa de inteligencia social y emocional en nuestros
colegios sugieren una reduccién de conflictos, un aumento de empatia, mas solidaridad y
cooperacion, una mejora en lectura, escritura y matematicas, mayor implicacion de toda la
comunidad escolar en el desarrollo de la competencia social y emocional y familias

sensibilizadas en la importancia del aprendizaje y gestion de las emociones.

Bibliografia

Gardner, H. (1995).Inteligencias multiples: La teoria en la practica. Paidds, Barcelona.

Gardner, H. (2011). Verdad, belleza y bondad reformuladas. La ensefanza en las virtudes del siglo
XXI. Paidds, Barcelona.

Goleman, D. (1996). Inteligencia emocional. Kairds, Barcelona.

Goleman, D. (2006). Inteligencia social. Kairés, Barcelona.

Lantieri, L. (2009). Inteligencia emocional infantil y juvenil: Ejercicios para cultivar la fortaleza

Interior en nifios y jovenes. Aguilar, Madrid.

115



LAS CLAVES DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

10. Las claves de la inteligencia emocional

Octavi Planells

Emociones, por defecto

Venimos al mundo equipados con un conjunto de reacciones inconscientes que constituyen
un mecanismo sabio con el que la naturaleza ha planificado la supervivencia de la especie:
las emociones basicas y universales. La emocion es aquello que nos impele a querer estar
vivos, en interaccidon constante con el mundo y nosotros mismos. La parte emocional de
nuestro cerebro guia los planes y decisiones que tomamos en nuestra vida. Las emociones

son la base fundamental del propio proceso de razonamiento y la toma de decisiones.
Alimento para las emociones

El mecanismo principal que enciende las emociones, que alimenta la atencion y que abre
las puertas al aprendizaje es la curiosidad. Ser curioso es algo que se activa a los pocos
meses de nacer y que nos empuja a jugar, a experimentar, recibir estimulos, obtener
recompensas y establecer vinculos entre lo que ocurre a nuestro alrededor y nuestras
emociones. El peso de la rutina cotidiana, el estrés y otras presiones nos pueden arrebatar
este caracter curioso, llevandonos a un estado de apagon emocional capaz de repercutir en

la atencién de nuestros hijos y en su interés por aprender.
En la piel de otros

Saber expresar nuestras emociones es clave tanto para comprender las de los demas como
para que los demas nos comprendan. Esta conexion con los sentimientos ajenos nos hace
participes de las emociones colectivas y mejora nuestra integracion social. La inteligencia
emocional requiere de altas habilidades en las relaciones sociales y para ello, la empatia es
fundamental. Ademas, la empatia constituye un pilar basico para poder educar a nuestros

hijos desde la comprension.
Un pilar de nuestra inteligencia

La inteligencia emocional favorece la capacidad de tomar conciencia de las emociones
propias y ajenas, y de gestionar dichas emociones para dirigir los propios pensamientos y
acciones. La evidencia empirica apunta hacia efectos positivos de la inteligencia emocional
en diversos aspectos de nuestras vidas: entre otros, menores niveles de estrés, reduccidon

de conflictos, de comportamientos de riesgo, mayor resiliencia, mas capacidad para saber
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encajar la frustracion, mayor rendimiento académico y, en ultimo término, una mejora del

bienestar emocional.
Cinco destrezas imprescindibles

Mejorar nuestra inteligencia emocional pasa por dominar cinco habilidades fundamentales,
las denominadas competencias emocionales. Primero, hay que tener conciencia emocional;
poder reconocer las emociones y sentimientos que nos afloran. Luego, lejos de reprimir
estas emociones, hay que saber regularlas ante situaciones tanto favorables como
adversas. La inteligencia emocional también se construye con dosis de empatia, de saber
ponerse en la piel de los demas y comprender los sentimientos ajenos. Ello nos lleva a su
vez a otra competencia, las habilidades sociales, el saber tratar con quien nos rodea y
establecer lazos sanos y duraderos. El ultimo ingrediente para consolidar nuestra
inteligencia emocional consta de aquellas habilidades que promueven la construccién del

bienestar personal y social.
La forja de la inteligencia emocional

El proceso por el que una persona potencia estas competencias se denomina educacion
emocional. Dicho proceso tiene un caracter continuo, prolongado, eminentemente practico
y sus aplicaciones contribuyen en muchas situaciones de nuestra vida diaria, como la
comunicacion efectiva y afectiva, la resolucion de conflictos, la toma de decisiones... En
ultimo término, la educacion emocional pretende capacitar a las personas para adoptar una
actitud positiva ante la vida, con el fin de alcanzar un mayor bienestar emocional, que

redunda en un mayor bienestar social.
La receta para la prevencion

La educacién emocional es una forma de prevenciéon primaria inespecifica. Una persona con
competencias emocionales estard mas preparada para dar esquinazo a las adicciones, la
violencia, la delincuencia, los comportamientos de riesgo, el suicidio, la impulsividad, los
trastornos relacionados con la falta de autoestima, etc. Ademas, adquirir competencias
emocionales desde edades tempranas favorece el desarrollo académico y profesional,
aumentando la prevencion de las adversidades de la vida adulta y reduciendo los niveles

de estrés y depresion.
Cuanto antes, mejor

La prontitud con que las personas deberian empezar a adquirir estas competencias es algo

que estan poniendo de manifiesto un nimero creciente de estudios cientificos. Ayudar a los
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ninos en el desarrollo de sus competencias emocionales en una fase temprana de la
infancia da lugar a grandes diferencias en su salud y bienestar a largo plazo. Incluso
durante el embarazo, es muy importante la influencia del estado emocional de la madre en

las repercusiones que este puede tener en el feto.
En el hogar

Si hay un entorno donde es imprescindible que se dé el desarrollo de competencias
emocionales, este es el de la familia. Los fuertes lazos emocionales entre padres e hijos
hacen necesario que unos y otros puedan aprender a ser emocionalmente inteligentes con
el objetivo de conseguir vivir todos con mayor bienestar. Los padres deben ser un
referente para ayudar a desarrollar las competencias emocionales en sus hijos, seran sus
modelos de comportamiento. Debido a ello, es imprescindible que los padres desarrollen

también su inteligencia emocional de cara a favorecer la de sus hijos.
En la escuela

Los programas de educacion emocional en las aulas deberian ponerse en marcha desde las
primeras etapas escolares. El disefio del programa de educaciéon emocional tendria que
contar con el apoyo e implicaciéon de toda la comunidad educativa (profesores, alumnos y
familiares) y contemplar su puesta en practica desde una perspectiva transversal en el
curriculo. Los profesores deben formarse previamente para poder llevar a cabo el
programa. Es indispensable que el programa incluya un plan de evaluacion del programa

que esté presente antes, durante y después de su aplicacion.
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11. Referencias bibliograficas para la practica
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