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			Prólogo

			En la actualidad existen miles de estudios en todo el mundo que demuestran la importancia de la educación emocional en el aula como parte fundamental de una educación integral del individuo. Todos estos estudios coinciden en señalar que una mejora en la educación emocional de los alumnos también conlleva una mejora en sus resultados académicos. Evidentemente, cuando un alumno conoce sus emociones y sabe gestionarlas, está más preparado para enfrentarse a los problemas de la vida cotidiana que un alumno incapaz de controlar o gestionar sus emociones. La estabilidad y el equilibrio emocional que le aporta a un alumno una adecuada educación emocional le permitirá, por tanto, mejorar también en sus actividades académicas.

			Debido a los datos que nos proporcionan estos estudios, muchos centros educativos han comenzado a introducir actividades propias de la educación emocional en el aula de manera habitual. Incluso algunas comunidades autónomas han introducido en su currículo la educación emocional como asignatura. Sin embargo, a lo largo de estos últimos años la educación emocional ha ido derivando en una simplificación del concepto que ha terminado por desvirtuarla completamente, convirtiendo esta en una especie de «educación para la diversión» o «educación de la felicidad efímera». Así, las paredes de muchos centros educativos se han llenado de frases motivadoras, frases que contagian la ilusión, como si con ello ya se estuviese trabajando la educación emocional. Pero la educación emocional va mucho más allá de una simple frase motivadora. Trabajar dentro del aula una mala educación emocional puede resultar más perjudicial que no trabajarla.

			La educación emocional es la parte de la educación que pretende potenciar el desarrollo de las competencias emocionales para la mejora del desarrollo cognitivo y como parte de la educación integral de las personas. Por tanto, el objetivo de la educación emocional es el desarrollo de las competencias emocionales, que no son otra cosa que el conjunto de conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes relacionados con las vivencias emocionales, necesarias para realizar actividades diversas con un cierto nivel de calidad y eficacia. Dentro de estas, se incluye la conciencia emocional, la regulación emocional, la autogestión, la inteligencia interpersonal, las habilidades de vida y el bienestar. Reducir todo este conjunto de competencias y habilidades a una simple frase motivadora pegada en un pasillo o a una actividad donde los alumnos entran en el aula con una palmada o un abrazo es, sencillamente, una desvirtuación de la educación emocional.

			Para educar emocionalmente de una manera real, de una manera efectiva que pueda ser verdaderamente útil para nuestros alumnos y alumnas, hay que estar dispuesto a bajar al barro. Y hay que bajar al barro porque para trabajar la educación emocional hay que enfrentarse a situaciones que son realmente complejas: los miedos, la frustración, la rabia, la soledad, la muerte, el error, los celos, la envidia, etc. Para abordar adecuadamente la educación emocional con nuestros alumnos no podemos quedarnos en la realización de una simple ficha de aula que estos tengan que rellenar; debemos adentrarnos en las emociones y sentimientos de cada uno de ellos de manera muy particular.

			En nuestra aula podemos encontrarnos con infinidad de problemas emocionales: alumnos con problemas familiares, alumnos desmotivados hacia el estudio, alumnos marginados por sus compañeros, alumnos con bajas expectativas laborales, alumnos abandonados por sus padres, alumnos miedosos, alumnos frustrados, alumnos con miedo a fracasar, alumnos con violencia familiar en sus casas, alumnos acomplejados por su físico, alumnos con pocas habilidades para relacionarse, alumnos que no saben gestionar su rabia, alumnos celosos, alumnos que pasan toda la tarde solos, alumnos con poca capacidad de resolución de conflictos, alumnos a los que se les ha muerto su mascota y no saben cómo gestionarlo.

			Debemos tener en cuenta que parte de los desequilibrios emocionales que padecen nuestros alumnos no solo corresponden a sus características psicobiológicas, sino que también dependen de su entorno. Por ello, está bien que eduquemos las emociones de nuestros alumnos y alumnas para la mejora de su rendimiento académico, pero no solo con ese único objetivo. La finalidad de la educación emocional, al margen de la mejora del rendimiento escolar, también debe ser la de fortalecer emocionalmente a esos alumnos para que puedan enfrentarse con mejores herramientas a ese entorno más o menos hostil.

			Aquellos que estén dispuestos a abordar la educación emocional en el aula deben saber que trabajar con emociones es trabajar con un material altamente sensible. Hay que abordar situaciones donde tanto nuestros alumnos como nosotros mismos nos exponemos emocionalmente. Nuestra actuación en este sentido puede ser determinante para que nuestro alumno mejore en sus problemas emocionales. O, por el contrario, para que empeore. Por eso, para educar emocionalmente hay que tener una formación lo más exquisita posible. Gracias a los ejemplos prácticos y reales que encontraremos aquí, este libro, sin duda, nos ayudará a ello.

		

	
		
			¿Por qué este libro?

			En mis clases, la educación emocional siempre está presente. Cualquier momento de conflicto lo aprovecho para hablar, exponer y debatir sobre los sentimientos y sobre las acciones que realizamos o que realizan otros. Desde hace 25 años, mucho antes de este boom comercial de la educación emocional que estamos viviendo, en mis clases realizo de manera frecuente actividades para educar emocionalmente a mis alumnos, ya que —por propia experiencia— comprendí que el control de las emociones es fundamental para el éxito en cualquier ámbito de la vida, ya sea profesional o personal.

			Sin duda, la educación emocional es una parte fundamental de la educación integral de cualquier persona. No solo en la escuela. Desde el punto de vista educativo, una adecuada competencia emocional facilita no solo una mejor adaptación e interacción con el entorno —compañeros, profesores, materias, etc.—, sino también la adquisición de otro tipo de aprendizajes necesarios para la vida, incluidos los aprendizajes propios de las áreas. En este sentido, la importancia de la educación emocional en el desarrollo de los niños se basa en una serie de estudios e investigaciones que determinan su influencia positiva en la adquisición de los aprendizajes académicos. Obviamente, se trata de estudios parciales y muy llenos de frases más que de evidencias, ya que, en la vida de una persona —también de nuestros menores—, interfieren infinidad de aspectos determinantes como para afirmar con rotundidad que la educación emocional nos ayudará a solventar todos y cada uno de los problemas que tenemos en nuestras vidas. Dicho de una manera visual: un niño que tenga hambre difícilmente mejorará su rendimiento académico por mucho que eduquemos su parte emocional.

			Debido a estos estudios, y a una más que visible mercantilización del tema, en los últimos años la educación emocional ha irrumpido con fuerza en los colegios. Y también en los currículos de las distintas comunidades autónomas. No hay congreso, curso o jornada en los que no se trate algún aspecto de la educación emocional. Tal está siendo su proyección mediática que parece que la educación emocional va a salvarnos de repente de todos los males del sistema educativo, incluido el fracaso escolar, el acoso escolar o los problemas de integración. Desde esta nueva corriente, si un niño tiene dificultades para aprender es por culpa de que no es feliz en el colegio porque no se está trabajando correctamente la educación emocional o porque el docente no sabe motivarlo. Y así, hemos pasado de reconocer la importancia de la educación emocional a convertirla en una pedagogía totalitaria.

			Gracias al boom que está experimentando la educación emocional en el ámbito educativo, cada día sale un nuevo gurú que viene a descubrirnos cómo educar emocionalmente a los alumnos. Algunos de ellos ni siquiera han dado clase en su vida, y parten de una realidad que no existe, pero aun así venden sus crecepelos educativos. Otros se han subido al carro de un producto que da beneficio, sin importarles la realidad de sus alumnos. Estos últimos lo único que hacen es copiar decenas de frases inspiradoras y motivadoras del estilo de Mr. Wonderful y dar una ponencia aquí y allá para conseguir el aplauso fácil. Estos nuevos gurús equivocan la educación emocional con que el niño sea feliz, simplificando la complejidad de la educación emocional de un modo absolutamente irresponsable. Por culpa de este tipo de interpretación simplista, en los centros educativos no se está dando educación emocional, sino que se diseñan actividades para que el niño se divierta, enmascarando los sentimientos más negativos, las experiencias más traumáticas o las frustraciones de los menores. Los niños de hoy entran felices a las aulas, eligiendo palmada, abrazo o salto con el maestro, y luego, durante la jornada escolar, se desarrollan miles de actividades atractivas para que los alumnos disfruten en el aula, pero muy pocas les ayudan a enfrentarse a la muerte de un familiar, a la pobreza económica de sus padres, a sus terrores nocturnos, a un abuso sexual, a un entorno de drogas, a la incomprensión, a una sensibilidad extrema, a un conflicto de celos con un compañero, a la mala relación con sus padres, a un divorcio, a la discriminación, a un amigo que se aleja, etc. Estas experiencias y sentimientos, al no ser atendidos, se enquistan, y son la causa que en un futuro va a hacer que nuestros alumnos estén desarmados para afrontar la vida adulta. Y es que muchos confunden la educación emocional con la sobreprotección emocional.

			Qué duda cabe que es importante que nuestros alumnos se sientan felices en el colegio, pero la felicidad no es la finalidad del currículo, sino de la vida. Desde los centros educativos debemos procurar que nuestros alumnos acudan felices al aula, pero también debemos prepararlos para afrontar la vida: una mala nota, una oposición, la muerte de un ser querido, una ruptura amorosa, un despido en el trabajo o perder la final de la copa del mundo de fútbol. Y todo eso, en la mayoría de las ocasiones, es de todo menos divertido. Adentrarse en esos terrenos es difícil. Pero esa, a pesar de la dificultad que conlleva, es parte de nuestra función como docentes, porque sin esas herramientas básicas nuestros alumnos estarán desprotegidos.

			Nosotros, los docentes, no educamos solo para el hoy, sino, y sobre todo, para el mañana. Aquellos que están vendiendo una educación emocional simplista, sin dolor, sin heridas, repleta de frases que no sirven para otra cosa más que para buscar miles de likes en las redes sociales, están desprotegiendo consciente o inconscientemente a miles de niños y niñas cada día. Están destrozando a una generación entera, enseñándoles el éxito, pero sin explicarles todo el camino que hay que recorrer hasta alcanzar ese éxito. Es el momento de detener esta vorágine que está convirtiendo los colegios en un enorme parque de bolas y recuperar la sensatez por el bien de los alumnos a los que debemos educar. Es evidente que es más fácil darles a los niños todo lo que pidan, que consigan una felicidad inmediata, pero haciendo eso estamos faltando a nuestra responsabilidad como docentes.

		

	
		
			1. Educación emocional: mitos, concepto, metodología y principios básicos

			1. LA EDUCACIÓN EMOCIONAL: ¿MODA O NECESIDAD?

			La educación emocional ha llegado a las escuelas y ha llegado para quedarse. Los estudios que demuestran su importancia en la educación integral de los alumnos han hecho que prácticamente todos los sectores implicados en la educación hayan acordado que su inserción en el currículo sea prioritaria. Al margen de estos estudios, sencillamente por puro sentido común, parece claro que una adecuada educación emocional favorece el resto de educaciones, de ahí su importancia. Pero, además de esto, ¿existen otras razones para que la educación emocional haya irrumpido con tanta fuerza en apenas un par de años? Pues, a decir verdad, sí. En la actualidad, alrededor de la educación emocional se ha generado todo un mercado económico que necesita retroalimentarse para seguir funcionando. Y ya sabemos esa famosa frase que tanto les gusta a los brókeres: «nunca se puede ir contra tendencia». Esto, en sí mismo, no es negativo, todo mercado desea crecer. Sin embargo, la educación sujeta al mercado no es precisamente algo deseable. Mercantilizar ciertos aspectos de la educación no es exactamente lo más adecuado para mejorar la calidad educativa de nuestros alumnos, especialmente porque se trata de personas, no de clientes. Además, esto trae un problema añadido típico de todos los booms, y es que, subiéndose a ese carro tan lucrativo de los congresos y seminarios y cursos y foros, hay personas que están dando formación sobre educación emocional que no tienen ni la más mínima formación ni la más mínima experiencia en el ámbito educativo.

			2. ¿QUÉ HAY DE REALIDAD?

			Todo el mundo habla maravillas de la educación emocional. Y cuando todo el mundo habla tan bien de algo, una de dos: o es algo buenísimo o es una moda con un merchandising muy bien montado.

			En el caso de la educación emocional, evidentemente hay una combinación de ambas. Está más que claro —sin necesidad de realizar miles de estudios— que una persona con una adecuada educación emocional tiene más posibilidades de enfrentarse a los problemas de la vida diaria con mayor grado de éxito que otra que no tenga una adecuada educación emocional. Obviamente, una persona que tenga mayor resistencia a la frustración, por ejemplo, superará con mejores herramientas un suspenso que otra que no la tiene. Del mismo modo, un alumno con una adecuada educación emocional conseguirá mejores resultados académicos que si ese mismo alumno estuviera sufriendo una crisis existencial. Sin embargo, hay que ser prudente, ya que en la vida de una persona interfieren tantos aspectos que sería muy pretencioso decir que con una adecuada educación emocional ya está todo logrado. Mucho más si creemos que gracias a una adecuada educación emocional el alumno va a saber de repente multiplicar o saber lo que es un sujeto y un predicado.

			3. LA ACTITUD LO ES TODO

			El aprendizaje de contenidos es fundamental. Los alumnos tienen que aprender contenidos del área de lengua, matemáticas, ciencias sociales, ciencias naturales, música, educación física, etc. Pero, además de tener unos conocimientos, debe existir una actitud.

			En este sentido, Victor Küppers (2011) nos muestra una fórmula con la que coincido plenamente. La fórmula es la siguiente:
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			donde C es el conocimiento, H es la habilidad y A es la actitud.

			El conocimiento es fundamental para cualquier actividad en nuestra vida. Ese conocimiento se amplía y se mejora con la experiencia, con la habilidad, pero con esos dos componentes no seremos especiales, no seremos buenos, no seremos diferentes. Lo que verdaderamente hace que mejore todo ello es la actitud. Como bien señala Küppers, nadie valora a sus amigos por su currículo ni valora a su madre por sus 15 años de experiencia en el sector, sino por la actitud; por ayudarnos cuando los necesitamos, por jugar con nosotros cuando somos pequeños, por saber sacarnos una sonrisa. Por eso el conocimiento y la habilidad suman, pero la actitud multiplica. Por eso, el trabajo de las emociones cobra una importancia especial en nuestra vida personal, familiar y laboral.

			4. EMPECEMOS A DEFINIR TÉRMINOS

			Debido al boom de la educación emocional, en la actualidad existen tantas definiciones del término como personas hay en el planeta. Incluso se mezclan términos como educación emocional, competencia e inteligencia emocionales como si fuesen la misma cosa. Unificando las definiciones de los autores más representativos, voy a definir de un modo muy sencillo los tres conceptos:

			—Educación emocional: la educación emocional es la parte de la educación que pretende potenciar el desarrollo de las competencias emocionales para la mejora del desarrollo cognitivo y como parte de la educación integral de las personas. Por tanto, el objetivo de la educación emocional es el desarrollo de las competencias emocionales.

			—Competencia emocional: es el conjunto de conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes relacionadas con las vivencias emocionales, necesarias para realizar actividades diversas con un cierto nivel de calidad y eficacia. Incluye la conciencia emocional, regulación emocional, autogestión, inteligencia interpersonal, habilidades de vida y bienestar.

			—Inteligencia emocional: es la capacidad de comprender las emociones propias y ajenas y modificar nuestra conducta y nuestros procesos de pensamiento para producir mejores resultados. Incluye autocontrol, entusiasmo, persistencia, y la habilidad para motivarse a uno mismo (Daniel Goleman, 1995).
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			Figura 1.1.

			Por tanto, la educación emocional es aquella que desarrolla nuestras competencias emocionales para mejorar nuestra inteligencia emocional con el fin de lograr mejores resultados.

			Ya tenemos la estructura, así que ahora vamos a ver todo lo relacionado con la educación emocional: definición, metodología y objetivos.

			5. DEFINICIÓN DE EDUCACIÓN EMOCIONAL

			Siguiendo a Rafael Bisquerra (2013), la educación emocional es «el proceso educativo que pretende potenciar el desarrollo emocional como complemento indispensable del desarrollo cognitivo, constituyendo ambos los elementos esenciales del desarrollo de la personalidad integral. Para ello se propone el desarrollo de conocimientos y habilidades sobre las emociones con objeto de capacitar al individuo para afrontar mejor los retos que se plantean en la vida cotidiana. Todo ello tiene como finalidad aumentar el bienestar personal y social».

			De un modo resumido, podemos decir que la educación emocional es aquella educación que pretende potenciar el desarrollo de las competencias emocionales para la mejora del desarrollo cognitivo y como parte de la educación integral de las personas. Por tanto, el objetivo de la educación emocional es el desarrollo de las competencias emocionales. Teniendo en cuenta que la educación emocional es un tipo de educación —al igual que la educación física, la educación de la lengua o la educación matemática—, es importante que definamos cuáles son las competencias y los contenidos.

			6. COMPETENCIAS

			La primera competencia emocional básica es la autoconciencia emocional. Es decir: ser capaces de conocer nuestras emociones e identificar en qué estado emocional nos encontramos. Esto es importante para que podamos identificar las sensaciones que tenemos para poder intervenir sobre ellas. La rabia, por ejemplo, nos provoca sensaciones corporales que podemos asociar con un enfado o con una frustración; sin embargo, no son la misma cosa. Mientras que en un enfado podemos actuar de un modo más pasivo intentando controlar el «arrebato» momentáneo, una frustración es más persistente en el tiempo y puede causarnos otro tipo de daños emocionales, por eso debemos saber cómo actuar con una y con otra.

			La segunda competencia emocional básica es el autodominio emocional, referida a ser capaces de controlar nuestros impulsos y responder a situaciones complejas más allá de las primeras reacciones que tenemos a corto plazo.

			La tercera competencia emocional básica es la automotivación, que se refiere a la capacidad personal para darse a uno mismo las razones, establecerse objetivos, generarnos entusiasmo e interés para lograr una meta.

			La cuarta competencia emocional básica es la empatía, entendida como la capacidad de ser consciente de las necesidades, los sentimientos y las preocupaciones que tienen los demás.

			La quinta competencia emocional básica son las habilidades sociales, que se refieren a la capacidad de influir, comunicar, colaborar, resolver conflictos y trabajar en equipo. Evidentemente, el ser humano es ante todo un ser social, con herramientas propias para desenvolverse en la selva de lo social, con lo que la relación que establezca con los demás será determinante en su propio estado emocional y en el que provoque en los demás.
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