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			Nadie tiene el poder de salvar el mundo entero pero sí que tienes el poder de hacer tu contribución con un corazón amoroso y pacífico. Puedes atender a esa porción del mundo con la que estás en contacto, añadirle un poco de belleza y comprensión. Y manteniéndote en paz y ecuánime, muestras a los demás que ellos también pueden hacer lo mismo. 

			Jack Kornfield

			 

			A mis hijos Ana y Jorge, quienes como todos los niños del mundo constituyen el futuro de esta atormentada sociedad. Para que podamos dejarles un planeta mejor que el que recibimos de nuestros padres.

			Javier García-Campayo

			A todos los niños de nuestro tiempo, y en especial a mis hijos Arthur, Pedro y Catarina, con esperanza de que vivan cada momento con sabiduría y paz interior y exterior.

			Marcelo Demarzo

			A todos los maestros que encontramos en las aulas y fuera de ellas, y muy especialmente a mis abuelos de Écija, quienes me han enseñado a inspirar el aroma de azahar y jazmín y a espirar el amor a la vida.

			Marta Modrego Alarcón

		

	
		
			AGRADECIMIENTOS

			Los autores quieren agradecer a Mayte Navarro, Alberto Barceló, Luis Borao, Marta Puebla y Sergio Moreno sus aportaciones a este libro. Este agradecimiento se extiende a todo el «equipo Arrabal», que cada día aporta esfuerzo y entusiasmo a la investigación en este ámbito, de una manera especial... entre risas, cafés y trabajo.


		

	
		
			LISTADO DE AUTORES

			(ordenado alfabéticamente)

			Pilar Aguilera

			Profesora de Mindfulness en la tradición del maestro zen Thich Nhat Hanh.

			Directora del programa «Escuelas Despiertas», Mindfulness Aplicado a la Educación. Instituto de Ciencias de la Educación (ICE) de la Universidad de Barcelona, España.

			Ricardo Arguís Rey

			Profesor de Pedagogía Terapéutica.

			IES Santiago Hernández. Zaragoza, España.

			Esther Calvete

			Doctora en Psicología.

			Investigadora principal de Deusto Stress Research.

			Universidad de Deusto, España.

			Ausiàs Cebolla

			Psicólogo, experto en mindfulness y compasión.

			Profesor ayudante doctor.

			Departamento de Personalidad, Evaluación y Tratamientos Psicológicos. Universitat de València, España.

			Covadonga Chaves

			Personal investigador.

			Facultad de Psicología. Universidad Complutense de Madrid, España.

			Carla Colomer

			Psicóloga.

			Profesora ayudante doctor.

			Departamento de Educación. Universidad Jaume I, Castellón, España.

			Marcelo Demarzo

			Profesor titular de Medicina Familiar, Hospital Israelita Albert Einstein. 

			Director «Mente Aberta» (Centro Brasileño de Mindfulness y Promoción de la Salud). 

			Director del máster de Mindfulness. Universidad Federal de São Paulo, Brasil.

			María Domínguez

			Maestra de Infantil y Primaria. 

			Colegio Juan de Lanuza. Zaragoza, España.

			Profesora de yoga y mindfulness especializada en niños.

			Especialista en gestión emocional y coaching educativo.

			Javier García-Campayo

			Psiquiatra.

			Hospital Miguel Servet, Zaragoza.

			Profesor titular en la Facultad de Medicina. Director del máster de Mindfulness. Universidad de Zaragoza, España.

			Carlos García Rubio

			Psicólogo. 

			Cofundador Organización Sukha Mindfulness.

			Facultad de Psicología. Universidad Autónoma de Madrid, España.

			Margaret L. Kern

			Doctora en Psicología.

			Profesora en Centre for Positive Psychology. University of Melbourne’s Graduate School of Education, Australia.

			Luis López González

			Doctor en Psicología.

			Director máster en Relajación, Meditación y Mindfulness. Universitat de Barcelona, España.

			Teodoro Luna Jarillo

			Cofundador y director de Sukha Mindfulness.

			Experto en mindfulness en contextos de salud. Universidad Complutense de Madrid, España.

			Marta Modrego Alarcón 

			Psicóloga.

			Investigadora predoctoral en el Instituto de Investigación Sanitaria de Aragón (IIS Aragón). 

			Facultad de Educación. Universidad de Zaragoza, España.

			Santos Orejudo Hernández

			Profesor titular del Departamento de Psicología y Sociología.

			Área de Psicología Evolutiva y de la Educación.

			Facultad de Educación. Universidad de Zaragoza, España.

			César Rodríguez Ledo

			Doctor en Psicología y máster en Neurociencia y Educación.

			Profesor e investigador en IE, mindfulness y neurociencia.

			Coordinador de módulo en educación socioemocional de MAESE.

			Universidad de Zaragoza, España.

			Estíbaliz Royuela Colomer

			Investigadora predoctoral. 

			Universidad de Deusto, Bilbao, España.

			Mónica Valero

			Fundadora de Volando Cometas.

			Profesora acreditada del programa MYmind, Universidad de Ámsterdam.

			Profesora asociada de la Universidad Jaume I, Castellón, España.

			 

		

	
		
			PRÓLOGO

			Al lado de mi escuela de secundaria había una iglesia. Cada tanto, a la salida de clase, siempre ruidosa y tumultuosa, yo entraba a la iglesia y me sentaba. Nunca había recibido educación religiosa, con lo cual no sentía vínculo alguno con la liturgia o escenas eclesiásticas. Tampoco meditaba ni la palabra mindfulness existía en mi mundo. Pero sólo en ese lugar podía cerrar los ojos y disfrutar, junto a otros, del silencio. Cinco minutos y volvía al alegre alboroto, primero observándolo en su contexto con ecuanimidad, y luego sintiendo cómo segundo a segundo mi cuerpo y mi mente se unían a él. Finalmente era una voz más, riendo con mis amigos pero aún saboreando mi breve pausa. ¡Cómo habría yo disfrutado de actividades como las planteadas en este libro! Y estoy segura de que no habría sido la única.

			Este libro es una excelente ventana a lo que está pasando hoy en día en la floreciente área del desarrollo de programas basados en la evidencia científica para fomentar el bienestar emocional en los entornos educativos, con un enfoque particular en aquellos disponibles en el mundo de habla hispana que incorporan ejercicios de atención plena (mindfulness) y compasión. Se trata de un libro eminentemente práctico, que ofrece un rico panorama de métodos y opciones no sólo para implementar estos programas, sino también para evaluarlos. Se incluyen sugerencias tanto para implementaciones limitadas como para programas complejos que permean la vida escolar de un modo integral. Los capítulos de este libro también dan cuenta de los basamentos teóricos y estudios empíricos sobre los cuales descansan estos desarrollos.

			Con la depresión como principal causa mundial de discapacidad y la mayoría de los trastornos mentales comenzando en la niñez y adolescencia, es difícil exagerar la importancia de la prevención y promoción de la salud mental infantil, así como rol que las instituciones educativas pueden tener. Por ello, este libro es de gran relevancia para todo aquel interesado en mejorar el sistema educativo, tanto en sus aspectos prácticos como fundacionales: docentes, autoridades educativas, autoridades gubernamentales, padres, y hasta los estudiantes mismos.

			Los cambios planteados en este libro tienen el potencial de revolucionar la cultura de las décadas que vienen a través de los niños que educamos hoy, apostando por sociedades que logren un mejor balance entre la valoración del bienestar económico y el bienestar emocional. Celebro su publicación y espero le sea de provecho al lector.

			Julieta Galante
Universidad de Cambridge

		

	
		
			 CAPITULO 1

			BIENESTAR EMOCIONAL Y EDUCACIÓN POSITIVA 

			Covadonga Chaves y Margaret L. Kern

			Introducción

			Si preguntáramos a niños o jóvenes en edad escolar qué es lo que aprenden en la escuela, probablemente sus respuestas se enfocarían casi en exclusiva en sus avances en matemáticas, inglés o ciencias. Quizás, en el mejor de los casos, nos hablarían de aprendizajes relacionados con la convivencia y disciplina en los estudios. Estas respuestas son el reflejo de cómo la escuela se ha enfocado tradicionalmente en alfabetizar y en incrementar el rendimiento académico de los estudiantes. Como resultado, hoy día nuestra sociedad ha alcanzado niveles educativos históricos. Vivimos en la época del progreso, de la información y de la cultura. Sin embargo, la prevalencia de trastornos de depresión o ansiedad entre los jóvenes aumenta cada año mientras que sus niveles de bienestar permanecen prácticamente estables (Seligman, Ernst, Gillham, Reivich y Linkins, 2009). Teniendo en cuenta esto, ¿cuál es la responsabilidad de los centros educativos en relación con la salud mental de los niños y jóvenes? ¿Deberían las escuelas enseñar competencias para el bienestar? ¿Se podría incorporar como parte del programa académico la enseñanza de habilidades como la gratitud o el optimismo? Si consideramos el tiempo que pasan los estudiantes en las aulas, así como la influencia de los primeros aprendizajes en la prevención de problemas psicológicos futuros, parece fundamental que el aprendizaje de estrategias para el bienestar se incorpore en el contexto educativo. Pero, además, si observamos la estrecha conexión entre el aprendizaje y algunas dimensiones de bienestar (por ejemplo, las emociones positivas y el pensamiento más flexible y creativo, o la mentalidad en crecimiento con la motivación para aprender; Fredrickson, 2001), la necesidad de enseñar las competencias para el bienestar en las escuelas se vuelve aún más clara. 

			Un creciente número de programas, intervenciones y estrategias ha sido desarrollado dentro de un movimiento denominado educación positiva (EP; Seligman et al., 2009), enfocado a cultivar dimensiones como los valores, las habilidades sociales y emocionales, la resiliencia y, en definitiva, el bienestar. La EP sugiere que el colegio debe ser algo más que el rendimiento o el logro académico; se trata de desarrollar a nuestros jóvenes de manera integral.

			En este capítulo se abordará el origen y definición de la EP, y lo que significa bienestar en este contexto. Se identificarán beneficios a nivel psicológico, social, físico y académico los cuales se correlacionan con altos niveles de bienestar. Además, se proporcionarán ejemplos sobre cómo la EP se está implantando en el entorno escolar, desde los programas que enseñan explícitamente estrategias para el bienestar hasta estrategias que incorporan los contenidos de EP a través de diferentes asignaturas y las actividades extracurriculares. Se abordarán otros factores determinantes del bienestar, como las familias, la comunidad y las políticas públicas en educación. Finalmente, se presentarán algunas direcciones futuras tanto en investigación como en la práctica de la promoción del bienestar. 

			¿En qué contexto surge la Educación Positiva? 

			Son varias las razones que explican el origen de la EP. En las últimas décadas hemos presenciado un aumento dramático de los trastornos mentales en niños y adolescentes a nivel mundial. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2005), la prevalencia de trastornos psicológicos en la infancia oscila entre el 8 y el 20%. La mitad de los trastornos mentales diagnosticados a lo largo de la vida comienzan hacia los 14 años (Kessler y Brommet, 2013). El Ministerio de Sanidad en España, en un informe realizado por la Asociación Española de Psicología Clínica y Psicopatología (AEPCP, 2005) en colaboración con otros organismos, sitúa la prevalencia global de los trastornos mentales en niños y adolescentes en España entre un 10-20%, rango similar al observado en otros países. A largo plazo, los problemas de salud mental generan una gran carga personal y social, incrementan el riesgo de discapacidad física y mental a lo largo de la vida y presentan mayor probabilidad de desempleo o muerte prematura. Paralelamente, aunque el nivel económico de los países desarrollados se ha incrementado en los últimos años (por ejemplo, producto interior bruto de los países), los niveles de satisfacción vital de los individuos no han reflejado esta mejoría. De hecho, llaman la atención los bajos índices de satisfacción vital de niños de países económicamente favorecidos como Reino Unido o Estados Unidos (Unicef, 2007). A pesar de la mejora de las condiciones objetivas de vida y del progreso en los niveles de desarrollo económico, nuestros niveles de felicidad se mantienen prácticamente estables.

			Precisamente, que hoy en día el éxito académico se mida por el rendimiento educativo es, en parte, el reflejo de esa sociedad actual, preocupada por el progreso económico y la acumulación de bienes materiales. La gran mayoría de los sistemas educativos actuales reflejan esta concepción de éxito en la manera en la que preparan a los estudiantes para tener vidas productivas, más que para proveerlos de una vida plena y con significado (Adler, 2017). Este enfoque hacia los logros académicos se ha potenciado en las últimas décadas desde que, con la reforma de la educación en Estados Unidos en los años 80, se propagara una tendencia generalizada en todo el mundo hacia los estándares y la evaluación del rendimiento académico como hito fundamental del éxito de esta etapa vital. Los estudiantes se comparan no sólo con sus pares dentro de su región, sino que pueden hacerlo con estudiantes a nivel mundial. Se insta a los estudiantes a mejorar sus marcas en matemáticas, literatura u otras asignaturas clave. Los profesores son responsables del desempeño de sus estudiantes, aun cuando reciben menos recursos y apoyos. Como resultado de esto, los objetivos del plan de estudios se han vuelto más académicos y orientados a las habilidades cognitivas, quedando los componentes sociales y emocionales de los programas educativos en un segundo plano de la agenda académica.

			Por otra parte, el que la prevención de los problemas psicológicos y emocionales con frecuencia quede relegada a un segundo plano es, a su vez, resultado de una conceptualización sobre la salud mental que tradicionalmente ha estado enfocada a tratar los síntomas una vez han aparecido. Sin embargo, este enfoque ha mostrado ser costoso y, en gran medida, ineficaz. Cuanto más temprano es el inicio del trastorno mental, mayor es su impacto negativo a lo largo de la vida (Kessler et al., 2009). Se necesita, por tanto, un enfoque preventivo que reduzca el riesgo de desarrollar un trastorno mental o que limite su gravedad una vez ya ha aparecido. En ese sentido, las escuelas han mostrado en los últimos años un mayor interés en la identificación y gestión de problemas de salud mental, o la prevención del acoso escolar y conductas antisociales dentro del contexto escolar. Aunque estas intervenciones han mostrado resultados alentadores, conviene recordar que la promoción de la salud y la prevención de los trastornos mentales no pueden tratarse como dos extremos de una sola dimensión. Estudios recientes han dado lugar a una comprensión más amplia y compleja de las relaciones entre bienestar y malestar. Por ejemplo, Antaramian, Huebner, Hills y Valois (2010) propusieron un modelo de doble factor que define la salud mental infantil en dos continuos psicométricamente distintos, pero correlacionados, de enfermedad mental y salud mental positiva. De hecho, hoy día contamos con suficientes evidencias empíricas para afirmar que la ausencia de enfermedad mental no implica necesariamente la presencia de altos niveles de salud mental positiva y viceversa (Sin y Lyubomirsky, 2009). 

			En este escenario, el campo de la psicología positiva (PP) provee de un marco de referencia para profesionales e investigadores que tienen como objetivo estudiar y promover el funcionamiento óptimo en individuos, organizaciones y comunidades (Seligman y Csikszentmihalyi, 2000). Como ya hemos visto, desde la perspectiva de la salud mental tradicional, el bienestar se define como la ausencia de enfermedad mental. Desde la perspectiva económica, el bienestar se mide en términos monetarios. La PP plantea que el bienestar es más que la mera ausencia de enfermedad, y que no puede ser determinado en términos puramente objetivos. El bienestar implica sentirse y funcionar bien, física, mental y socialmente; es sentirse satisfecho con la vida y tener la capacidad de vivirla en plenitud.

			La promoción del bienestar es de particular importancia en el contexto de la escuela. Muchos de los hábitos, creencias, comportamientos y actitudes que una persona lleva a lo largo de la vida se establecen durante este período. Además, hoy en día contamos con un gran número de evidencias que encuentran una asociación positiva entre los niveles de bienestar de los estudiantes y su funcionamiento académico, las habilidades sociales, la salud física y el involucramiento en la escuela (Antaramian et al., 2010). Del mismo modo, se ha encontrado que estudiantes con un bajo nivel de psicopatología pero que además tienen un nivel bajo de bienestar muestran un funcionamiento similar al de estudiantes con una psicopatología (Suldo, Shaunessy, Thalji, Michalowski y Shaffer, 2009). Por tanto, si nuestro interés está en promover el bienestar integral de los niños y jóvenes, necesitamos ir más allá del alivio de los síntomas o la prevención de comportamientos problemáticos, para además incorporar herramientas que permitan desarrollar las habilidades necesarias para una vida más plena y satisfactoria. En definitiva, el bienestar emocional y psicológico de nuestros niños y jóvenes debería incorporarse como una de las metas prioritarias de la educación.

			Definición y objetivos de la Educación Positiva

			En los últimos años, el campo de la PP ha hecho un avance significativo en la comprensión de las vías hacia un mayor bienestar y la promoción de la salud mental positiva en los niños y adolescentes (Seligman et al., 2009). En este contexto surge la educación positiva (EP), un movimiento científico y profesional que incorpora la PP en el contexto educativo. La EP reta al paradigma tradicional de educación a que, más allá de los logros académicos, el bienestar de los estudiantes y su capacidad de vivir una vida plena sean metas educativas en sí mismas (Seligman et al., 2009). El desarrollo de competencias para el bienestar emocional, psicológico y social debe formar parte de los programas de educación. Utilizando métodos científicos, la EP enseña las herramientas y el conocimiento que el individuo necesita tanto para tener una vida académica y profesional exitosa como para florecer y llevar una vida plena (Adler, 2017).

			Tras años de investigación acerca de las herramientas para promover el bienestar, la EP postula que el bienestar se puede enseñar y aprender. Al igual que son necesarios varios componentes para definir y entender el bienestar del adulto, es necesario un enfoque multidimensional para comprender el bienestar del joven durante su niñez y adolescencia. La EP tiene como objetivo el desarrollo de competencias para el bienestar emocional, psicológico y social. En primer lugar, el bienestar emocional está relacionado con el mantenimiento de un buen estado de ánimo, definido como un balance óptimo entre las emociones positivas y las negativas. La educación emocional incluye: el desarrollo de competencias para percibir y expresar las emociones, utilizar las emociones para facilitar el pensamiento, comprender y razonar a través de las emociones y regular las emociones en uno mismo y en los demás (Mayer, Salovey, Caruso y Cherkasskiy, 2015). En segundo lugar, el bienestar psicológico es el resultado de realizar acciones coherentes con los valores y fortalezas personales que implican un compromiso con aquello que hace a la persona sentirse viva y auténtica (Peterson, 2006). Se caracteriza por la realización de actividades que a largo plazo proporcionan oportunidades de un crecimiento personal continuado, relaciones positivas con los demás, un autoconcepto positivo y un sentido de propósito en la vida. En tercer lugar, el desarrollo armónico de las capacidades individuales llevaría a una vida virtuosa que permite desarrollar el máximo potencial de la persona, lo que a largo plazo repercute de manera beneficiosa no sólo en uno mismo, sino también en la sociedad en la que vive y en la construcción de comunidades que florecen (bienestar social). 

			La idea de educar en positivo está experimentando una creciente aceptación en el ámbito académico. Sin embargo, a pesar de la evidente necesidad de la creación de programas para la promoción de bienestar, su incorporación en la educación, y sobre todo su validación empírica, son todavía muy limitadas.

			Beneficios de promover una salud mental positiva en niños y adolescentes

			En los últimos años, la PP ha tratado de identificar los factores que contribuyen al bienestar subjetivo de los niños y adolescentes (Seligman et al., 2009). Específicamente, factores como las emociones positivas, la gratitud, la esperanza, el establecimiento de metas y el desarrollo de las fortalezas de carácter, han sido asociados con bienestar subjetivo en la infancia y adolescencia en estudios tanto transversales como longitudinales. Aunque estos resultados han sido encontrados en su mayoría en investigaciones controladas fuera del ámbito escolar, progresivamente estamos presenciando un aumento de estudios que muestran los beneficios de promover el bienestar en las aulas. Estos beneficios pueden observarse a nivel emocional, social, comportamental y físico, así como en el aprendizaje y el desempeño académico.

			En relación con los beneficios a nivel emocional, se ha encontrado que incorporar prácticas para el bienestar en la escuela previene y reduce los síntomas de depresión, así como también previene problemas psicológicos futuros (Seligman et al., 2009). Además, ha mostrado repercusiones positivas en el desarrollo de recursos psicológicos importantes para el afrontamiento de situaciones difíciles, como las fortalezas del carácter (White y Waters, 2014) y la resiliencia (Gillham, Brunwasser y Freres, 2007). A nivel social, promover el bienestar en las escuelas favorece el desarrollo de relaciones positivas con los compañeros (White y Waters, 2014) y mejores relaciones con los padres y profesores (Gilman et al., 2007). Las relaciones significativas con figuras adultas positivas protegen a los adolescentes frente a problemas como la depresión, la pertenencia a pandillas, la delincuencia juvenil, las conductas sexuales de riesgo y el abuso de sustancias (Hamre y Pianta, 2001).

			En relación con la salud física, se ha mostrado que la autoestima y las emociones positivas generan efectos positivos para la salud física en los niños y adolescentes, y que, además, el bienestar en la infancia predice una mejor salud percibida y un menor número de conductas de riesgo en la edad adulta (Hoyt, Chase-Lansdale, McDade y Adam, 2012).

			Asimismo, se ha mostrado que los adolescentes felices ganan sustancialmente más dinero que los adolescentes menos felices 15 años más tarde en la vida (Diener, Nickerson, Lucas y Sandvik, 2002).

			Son muchos los estudios que sugieren que las dimensiones de bienestar pueden desarrollarse a través de una gran variedad de actividades, intervenciones o programas positivos. Waters (2011) ha mostrado los beneficios de implementar intervenciones positivas en 11 colegios diferentes. En un metaanálisis, donde se revisaban 284 programas sobre educación emocional y social con más de 200.000 estudiantes, se encontró que estos programas mejoraban sus habilidades de regulación emocional, incrementaban su competencia social y aumentaban en un 11% las puntuaciones en pruebas estandarizadas de rendimiento académico (Durlak et al., 2011). Estas evidencias sobre el vínculo entre la salud mental y el éxito académico sugieren que la promoción de la salud mental puede beneficiar el rendimiento académico. En cualquier caso, independientemente de si el bienestar impacta o no en el logro académico, los jóvenes tienen derecho a vivir una vida plena, y el sistema educativo debe velar por ese derecho.

			Aplicación de la EP en las escuelas

			Estos resultados ponen de relieve los beneficios potenciales de incorporar la educación para el bienestar en el currículo escolar. Pero, en términos prácticos, ¿cómo podemos incorporar la EP en la escuela? A continuación se presentarán algunos ejemplos. Cabe mencionar que, aunque hoy día encontramos un número creciente de programas, modelos o intervenciones positivos en las escuelas, la EP no es sólo un currículo aislado para desarrollar algunas dimensiones de bienestar. La EP es una aproximación, una lente a través de la que se puede observar. Es posible que lo que funciona en una escuela no funcione necesariamente en otras. Por ello presentaremos diferentes vías a través de las cuales la EP podría ser implementada en las escuelas: (1) enseñar las herramientas para el bienestar de manera directa a través del diseño de programas basados en los factores estudiados por la PP; (2) «permear» el bienestar a través de los programas académicos ya establecidos, y (3) «vivir» bienestar a través del diseño de actividades cocurriculares e intervenciones dirigidas a toda la comunidad escolar (Seligman et al., 2009). La promoción del bienestar se ha integrado en las escuelas mayoritariamente a través de intervenciones puntuales aplicadas en horario extraescolar o dentro del horario escolar (por ejemplo, la hora de tutorías). Sin embargo, es necesario comenzar a incorporar los principios de la PP a través de otras vías para asegurar resultados más positivos y duraderos en el tiempo.

			A continuación se presentarán algunas iniciativas que han sido implementadas por diferentes escuelas de todo el mundo y que ilustran estas tres vías para la incorporación de la EP en la escuela.

			Iniciativas para incorporar programas de bienestar en el programa académico

			Los programas de bienestar multicomponente están empezando a implementarse en varias escuelas de diferentes países. Un ejemplo de la incorporación de programas de PP en el currículo académico de los estudiantes son los proyectos Penn Resiliency Program y el Strath Haven Positive Psychology Curriculum, ambos desarrollados e implementados por la Universidad de Pensilvania (Estados Unidos). A lo largo de las últimas dos décadas, tras más de 20 estudios con más de 2.000 alumnos, el programa Penn Resiliency ha mostrado su eficacia para la reducción y prevención de futuros problemas psicológicos, tales como la depresión o la ansiedad, así como el desarrollo de competencias básicas para promocionar el bienestar (Seligman et al., 2009). Cabe mencionar que este programa se ha mostrado más eficaz cuando hay un entrenamiento adecuado de líderes y maestros, y con la supervisión constante del progreso del grupo (Gillham et al., 2007). Por su parte, la escuela de Secundaria de Strath Haven en Filadelfia incorporó un programa de bienestar de 25 lecciones donde los estudiantes aprendían contenidos relacionados con la resiliencia, las emociones positivas, el sentido y propósito en la vida y el uso de las fortalezas del carácter en la vida cotidiana. La evaluación de este programa mostró resultados muy satisfactorios como, por ejemplo, el aumento en el disfrute e involucramiento con la escuela y la mejora de habilidades sociales como la empatía, la cooperación y el autocontrol (Seligman et al., 2009). 

			En 2006, la escuela británica Wellington College puso en marcha un programa de bienestar, en el que todos los estudiantes durante sus primeros cuatro años en la escuela recibían una hora quincenal sobre herramientas para el bienestar. El curso era impartido por profesores de la escuela y se basaba en seis elementos básicos: la salud física, la perspectiva, el involucramiento, las relaciones positivas, el mundo (vivir de manera sostenible) y el propósito en la vida (Morris, 2009).

			En Australia se han implementado varios programas en escuelas de Primaria y Secundaria, tanto del sector público como del privado. Destaca el caso de Geelong Grammar School en Victoria (Australia), que comenzó a incorporar programas de EP en 2008. En los primeros años recibió el entrenamiento de expertos en PP para aprender contenidos básicos de PP. La escuela ofrece lecciones semanales específicas sobre EP. Actualmente la escuela incorpora además principios de EP en la mayoría de las áreas de la escuela permeando así conceptos y actividades derivados de la PP en muchas de las actividades que realiza. También ofrece programas de PP para los padres y la comunidad local e imparte formación para otras escuelas. En colaboración con la Universidad de Melbourne, Geelong Grammar School está desarrollando investigación para conocer los efectos positivos de la incorporación de la EP en su escuela tanto en los estudiantes como en el personal, y en la actualidad estudia el impacto a largo plazo de la educación para el bienestar una vez los estudiantes abandonan la escuela. 

			Otro ejemplo de la aplicación de la EP en Australia es la Knox Grammar School, una escuela independiente donde más de 200 maestros se formaron durante más de tres años en PP y, específicamente, sobre el uso de las fortalezas de carácter para promover un clima escolar positivo, ayudar a los estudiantes a alcanzar sus metas personales y académicas y aumentar sus niveles de bienestar (Green, Oades y Robinson, 2011). 

			En 2011, la escuela de Secundaria St Peter’s College – Adelaida (Australia) comenzó a incorporar el bienestar como parte de la visión estratégica de la escuela y de la formación para profesores y colaboradores (White y Murray, 2016). La EP se incorpora en el currículo académico, las actividades cocurriculares, el consejo directivo y en otros aspectos de la escuela. A finales de 2016, todos los alumnos habían cursado al menos tres programas de EP. Los estudiantes informaron de que estos programas han mejorado tanto la comprensión de sus fortalezas personales y su bienestar como los de sus compañeros y valoran la EP como una parte valiosa de su experiencia escolar. 

			En España, un excelente ejemplo de programas para la promoción del bienestar basados en la PP es «Aulas felices», desarrollado por el equipo SATI de Zaragoza (Arguís, Bolsas, Hernández-Paniello y Salvador-Monge, 2012). Este programa se encuentra detallado en el capítulo 8. 

			Estos son sólo algunos ejemplos de un gran número de escuelas de todo el mundo que están incorporando la EP y que están mostrando resultados prometedores. Estos hallazgos iniciales sobre la validación de estas intervenciones animan a la incorporación de programas de bienestar en escuelas. 

			Iniciativas para permear componentes de PP en asignaturas tradicionales

			Además de diseñar materias o programas para abordar de manera directa contenidos y prácticas derivadas de la PP, es posible permear en los programas académicos ya establecidos, como la literatura, la música, la ciencia o las matemáticas, algunos componentes básicos de PP. La educación para el bienestar se puede aplicar en todas las materias académicas como si fuera un tema transversal. El objetivo es conseguir que los alumnos aprendan las herramientas para el bienestar a través de su aplicación en las tareas y actividades de las asignaturas básicas del currículo académico. 

			Un ejemplo de esta iniciativa son los proyectos llevados a cabo por el colegio Geelong Grammar en Australia o el programa Strath-Haven en Estados Unidos. En estos programas los estudiantes, por ejemplo, aprenden a identificar las fortalezas de los protagonistas de obras literarias o a redactar ensayos sobre sus valores y virtudes. La PP puede enriquecer la capacidad del estudiante para interpretar la literatura o la historia. El currículo de humanidades en las escuelas puede adoptar una mirada positiva para que, además de aquellos temas más tradicionales que buscan comprender el lado menos amable de la naturaleza humana, el currículo de literatura explore también los caminos hacia el florecimiento humano. Los profesores de literatura o historia pueden discutir los ensayos, las novelas o hechos históricos a través de dimensiones como los valores de los personajes o la resiliencia. Otras asignaturas también pueden beneficiarse de esta perspectiva. Por ejemplo, es posible abordar contenidos de regulación emocional a través de la asignatura de música, ayudando a los estudiantes a identificar, etiquetar, expresar y regular diferentes emociones positivas y negativas a través de ella. O promover la apreciación de la belleza y la excelencia a través de las clases de arte.

			En comparación con las materias tradicionales, los programas enriquecidos con contenidos en fortalezas han mostrado su eficacia para aumentar el disfrute y el involucramiento en la escuela, así como un incremento en las fortalezas de carácter del estudiante (Seligman et al., 2009; White y Waters, 2014). 

			En esta misma línea es posible crear aulas donde los maestros integren prácticas positivas en la pedagogía. A continuación se presentan varios ejemplos que ilustran cómo algunos elementos derivados de la PP pueden incorporarse a las prácticas educativas independientemente del contenido de las asignaturas:

			1)Lenguaje positivo y basado en fortalezas. Entrenar a los profesores para que aprendan a identificar las fortalezas de los estudiantes y favorecer una visión más equilibrada de ellos a través de las retroalimentaciones escritas u orales estimula el esfuerzo de los alumnos, aumenta su motivación y autoestima y mejora los resultados académicos. Los profesores pueden animar a los estudiantes a reconocer las fortalezas de sus compañeros en público. Las tutorías también pueden ser espacios para favorecer el reconocimiento de fortalezas o los logros alcanzados por el estudiante.

			2)Mentalidad en crecimiento vs. mentalidad fija. Una mentalidad fija considera que la inteligencia, el talento y la personalidad vienen definidos por nacimiento; mientras que una mentalidad en crecimiento reconoce la importancia del esfuerzo y la perseverancia para adquirir una habilidad (Dweck, 2006). Es fundamental promover la mentalidad en crecimiento entre el profesorado para que estas creencias se permeen a su vez entre el alumnado. Una mentalidad en crecimiento es fundamental para fomentar el amor por el aprendizaje, el esfuerzo y la perseverancia a pesar del fracaso. Algunos estudios han mostrado que la perseverancia o firmeza (grit) es más predictiva del desempeño académico que la inteligencia, tradicionalmente medida utilizando el cociente intelectual (Duckworth et al., 2007). Promover una mentalidad en crecimiento ha mostrado resultados muy satisfactorios en su aplicación en asignaturas como Ciencias, Matemáticas o Artes, donde los estudiantes suelen mostrar una mentalidad fija. Ayudar a comprender que el éxito en estas asignaturas depende más del esfuerzo y la perseverancia que de sus habilidades innatas puede ser crucial para mejorar el rendimiento del estudiante en estas materias. 

			3)Clima emocional positivo. El clima del aula y de la escuela desempeña un papel importante en la creación de un contexto que apoye el bienestar y el aprendizaje. Lamentablemente, la falta de involucramiento en el aprendizaje es uno de los mayores problemas a los que se enfrentan las escuelas. Los estudiantes se aburren con frecuencia y no entienden la razón de su aprendizaje. Los maestros sufren de estrés, con la presión adicional de lograr las metas académicas marcadas para el curso. Cuidar el clima comienza con la apariencia visual del aula y de la escuela. El aprendizaje cooperativo, el trabajo por proyectos y el juego son metodologías que pueden favorecer el aprendizaje de habilidades sociales y la construcción de un clima de relación más positivo y motivador. Por otra parte, los profesores pueden comenzar el día animando a los estudiantes a expresar o verbalizar sus emociones o a compartir sus agradecimientos del día con el ejercicio «¿qué fue bien ayer?». Se pueden introducir prácticas de relajación o meditación en algunos momentos de la jornada escolar o realizar una «cadena de amabilidad» para favorecer los pequeños actos de generosidad. Promover conductas de amabilidad y agradecimiento dentro del aula favorece el establecimiento de relaciones positivas con los compañeros y profesores la construcción de un clima de cooperación y previene la aparición de problemas del comportamiento o conductas violentas o de acoso.

			4)El establecimiento de metas claras y concretas de aprendizaje. Estructurar el aprendizaje para retar al estudiante y enseñar las estrategias para definir metas de manera efectiva (es decir, establecer metas claras, alcanzables, relevantes y medibles en el tiempo). Así se puede lograr el aprendizaje al mismo tiempo que se fomenta la motivación.

			5)Aprendizaje significativo. Los estudiantes que no encuentran un significado en su aprendizaje terminan abandonando prematuramente los estudios. El propósito del aprendizaje que se difunde con más frecuencia es sacar buenas notas (motivador extrínseco). Este propósito no va más allá de los exámenes ni fomenta el amor al aprendizaje. Conectar los aprendizajes con las fortalezas y los intereses de los estudiantes les motiva a comprometerse con la asignatura por el aprendizaje en sí mismo (motivador intrínseco).

			Vivir el bienestar

			Además de enseñar bienestar de manera directa o indirecta en los programas académicos, es importante que las escuelas «vivan» el bienestar. Esto significa que el bienestar puede convertirse de manera progresiva en una parte implícita y explícita de la cultura de la escuela, tanto dentro como fuera del salón de clase. Además del tiempo que los estudiantes pasan en el aula, muchos de ellos también participan en una gran variedad de actividades extracurriculares, como el deporte, la música, el arte, etc. Estas actividades ayudan a los estudiantes a sentirse conectados con la escuela. Las escuelas positivas tratan de rediseñar el contenido de esas actividades para alinearlas hacia un enfoque en positivo y de promoción del bienestar. Por ejemplo, las actividades deportivas pueden rediseñarse para que valores como la amabilidad o el compañerismo sean indicadores del éxito más allá de la competencia deportiva en sí misma. Cabe mencionar en este punto la experiencia de St Peter’s College y su programa de coaching deportivo positivo (White y Waters, 2014). El deporte suele representar el espíritu y los valores del colegio. Además, las actividades deportivas ayudan a conectar a los estudiantes y profesores fuera del aula y a hacerles sentir parte del colegio (Allen, Kern, Vella-Brodrick, Hattie Waters, en prensa). Este programa tiene como objetivo formar a los profesores, entrenadores y jugadores en un modelo de entrenamiento basado en fortalezas de carácter para desarrollar habilidades deportivas, dinámicas de equipo y, en definitiva, promover el bienestar del estudiante. Los entrenadores, además de preparar a los estudiantes para superar sus debilidades, se enfocan en desarrollar sus puntos fuertes. Por ejemplo, los estudiantes y entrenadores dedican un tiempo a comentar las fortalezas que ven en los compañeros y en el equipo durante los entrenamientos y en el tiempo de descanso (por ejemplo, valentía, trabajo en equipo o perdón de los errores ocurridos durante el partido). Además, se organizan eventos para reconocer al final de la temporada a los equipos que destacaron por algún valor más allá del resultado del marcador (por ejemplo, equipos reconocidos por su generosidad, trabajo en equipo, perseverancia o integridad). Los estudiantes que participaron en este programa informaron de que este enfoque les anima a ser más resistentes después de una pérdida y les ayuda a ver las fortalezas del equipo más fácilmente (White y Waters, 2014). 

			Otra iniciativa interesante para vivir el bienestar en el colegio fuera del aula sería, por ejemplo, promover la participación en actividades de voluntariado para apoyar a la comunidad cercana a la escuela. Los centros educativos pueden ofrecer programas de apoyo solidario a proyectos sociales, ecológicos, etc., que, además de promover la identificación y puesta en marcha de valores altruistas y actitudes compasivas, permiten el establecimiento de relaciones positivas entre el alumnado de distintos niveles (Primaria, Secundaria, bachillerato) y favorecen el contacto del alumno con un propósito de vida que trasciende a sí mismo. En cuanto al bienestar físico, las escuelas pueden favorecer el cuidado de la alimentación ofreciendo menús saludables en el comedor o promover el uso de espacios deportivos para realizar ejercicio físico. Es importante acompañar estas acciones con campañas de información periódicas para conocer la relevancia del cuidado de nuestra salud física para sentirnos bien. 

			Estas estrategias diseñadas para apoyar a los estudiantes tanto dentro como fuera del aula son una parte importante a la hora de incorporar el bienestar dentro de la escuela. Pero para vivir plenamente el bienestar en toda la escuela, es necesario centrarse no sólo en los propios estudiantes, sino también en otros agentes implicados en la comunidad educativa, comenzando con los maestros y el personal que trabaja en la escuela. Gran parte del éxito de los programas de EP radica en que empiezan centrándose en el bienestar del personal que trabaja en la escuela. Si el personal mejora sus niveles de bienestar, es posible que eso también se transmita a los estudiantes. No podemos olvidar que el compromiso del profesorado es fundamental para cualquier cambio o impulso de mejora educativa. Generalmente, es frecuente encontrar que el profesorado no ha recibido una formación en educación emocional o para el bienestar. En una iniciativa sistémica, donde todos los elementos implicados están alineados hacia el objetivo de promover el bienestar de la comunidad educativa, los profesores pueden tener un papel crucial como agentes de bienestar dentro de la comunidad educativa. El papel de los profesores como modelo es una de las principales claves en la educación. Como hemos visto antes, los programas de bienestar y otras intervenciones positivas en el entorno educativo pueden ser impartidos de manera efectiva por los profesores sin necesidad de recurrir a expertos externos para que lo hagan. Esto requiere que todo el personal educativo reciba una formación adecuada y continua en estrategias de PP para poder contribuir al desarrollo de competencias en el alumnado. Sólo así se podrá generar un clima escolar positivo y saludable que facilite el crecimiento personal y social del alumnado. 

			Éste es el caso de algunas instituciones educativas como St Peter’s College – Adelaida en Australia o la Universidad Tecmilenio en México, que, además de incorporar la PP a través del diseño de actividades académicas y cocurriculares, entienden la institución en su conjunto como una organización positiva donde los principios de la PP se incorporan en la cultura institucional. Como organizaciones positivas, el objetivo es cuidar el bienestar físico y psicológico de los profesores de la escuela para que así puedan construir una vida más plena. A menudo, los profesores sufren síntomas de estrés o burnout en el trabajo. Por ello es necesario promover factores protectores de su bienestar a través de la puesta en marcha de prácticas de organizaciones positivas, como el reconocimiento de la labor docente. Cuidar el clima organizacional de los profesores y otros empleados de la escuela es un componente fundamental de una estrategia institucional de EP (White y Waters, 2014). 

			Uniendo las piezas

			Poniendo estas estrategias en conjunto, para que la EP tenga éxito, es importante que el bienestar forme parte tanto del currículo «enseñado» como del currículo «permeado». Las aplicaciones más exitosas de EP toman las bases científicas de la PP y las integran con la cultura y los valores de la escuela. Si ampliamos nuestra mirada a la institución educativa en su conjunto, el reto consiste en crear estrategias integrales donde toda la comunidad educativa (estudiantes, maestros, directivos y familias) participe en un ecosistema de bienestar en el que se combinen la investigación con las mejores prácticas. Algunas intervenciones positivas no sólo deben incorporarse a nivel académico, sino que han de dirigirse a nivel institucional para promover el desarrollo de «entornos habilitadores» (Peterson, 2006). Más allá de confiar en una serie de intervenciones aisladas, el reto es diseñar una estrategia multinivel con un abordaje sistémico que va más allá de la intervención centrada en el alumno, para así adoptar una aproximación institucional más amplia donde toda la comunidad esté alineada. El objetivo final es nutrir el bienestar y el éxito académico de los estudiantes, pero puede ser útil comenzar con el personal de la escuela, permitiéndoles aprender y experimentar los beneficios de la PP en sus vidas. A su vez, estarán más comprometidos con la EP y motivados para enseñar el material, tanto explícitamente, a través de lecciones y actividades, como implícitamente, a través del lenguaje que usan, cómo se relacionan con los estudiantes y los comportamientos que modelan. En definitiva, para que la EP se introduzca en las vidas de los estudiantes, debe integrarse en toda la comunidad educativa, incluyéndose como parte de la visión y estrategia de la escuela, el plan de estudios, las actividades extracurriculares, la formación y el desarrollo del personal, el liderazgo y la evaluación.

			La educación para el bienestar desde las familias

			Los estudiantes pasan un número considerable de horas en la escuela. La EP plantea que hay mucho que se puede hacer durante ese tiempo para promover el bienestar del estudiante. Pero no podemos olvidar que lo que sucede en la familia también tiene una influencia importante tanto en el bienestar de los estudiantes como en su desempeño académico (Allen et al., en prensa). Precisamente, algunas de las principales resistencias en torno a la EP suelen provenir de los padres, que, aunque desean que sus hijos sean felices, a menudo dejan este objetivo en un segundo plano para centrarse en su rendimiento académico (Seligman et al., 2009). Además, con frecuencia los problemas de salud mental presentes en muchas familias terminan por afectar a los hijos, haciendo que crezcan en entornos de alto riesgo y donde se espera que sean las escuelas las que enseñen los valores y habilidades para la vida.

			Por tanto, aunque hasta el momento la investigación y la aplicación de la EP se han centrado principalmente en lo que ocurre dentro de la propia escuela, existe una necesidad y un creciente interés en conocer cómo promover también el bienestar de los padres, las familias y las comunidades. Como mínimo, los padres deben mantenerse informados de lo que se está haciendo en la escuela en relación con la EP. Para ello han de conocer las razones por las que es importante educar en bienestar y los beneficios que tiene. Muchos padres quieren saber si el tiempo que se resta al estudio académico genera algún valor agregado. La ciencia que subyace a la PP y los beneficios encontrados en la aplicación de la EP proporcionan evidencias que deben comunicarse a los padres. Algunas escuelas han incluido a los representantes de los padres en su planificación para incorporar programas de EP, asegurándose de que los padres tengan voz en cómo se aplica la EP dentro de la escuela. Sin embargo, para nutrir el bienestar de los estudiantes de manera integral, es necesario que en última instancia los padres y las familias aprendan y apliquen las mismas habilidades, actividades, etcétera. Así estarán mejor equipados para promover el bienestar del estudiante en casa. Progresivamente, a través de programas, charlas, actividades, etc., que se ofrecen a la comunidad y retando a los propios estudiantes a que compartan sus aprendizajes fuera del aula, las escuelas pueden convertirse en faros de bienestar con un impacto positivo en toda la comunidad. Por ejemplo, usando un enfoque de investigación-acción como un proyecto de clase, se puede animar a los estudiantes a encontrar una manera creativa de aplicar la EP en su comunidad. Los alumnos pueden trabajar por equipos para diseñar el proyecto, proponiendo también una manera de evaluar los efectos de ese proyecto. La escuela podría conectar a los estudiantes con organizaciones locales de la comunidad para poner en marcha su plan y reflexionar después sobre los resultados. Este abordaje enseñaría a los estudiantes a tener un nivel más profundo de sus habilidades y conocimientos sobre el bienestar, proporcionándoles un sentido de propósito y enfoque hacia los otros, y generando un impacto positivo en la comunidad.

			Hay algunos ejemplos de EP con las familias. Geelong Grammar School, St. Peter’s College – Adelaida, la Knox Grammar School y la Universidad Tecmilenio han desarrollado recientemente módulos que se ofrecen a las familias y al público externo (Green et al., 2011; White y Murray, 2015). Estas sesiones han tenido mucho éxito entre los padres que quieren participar en el bienestar de sus hijos. Lea Waters (2017) está llevando a cabo una investigación en la Universidad de Melbourne sobre las prácticas para una crianza en positivo. Sin embargo, se necesita mucho más trabajo en esta área. Además, los padres que podrían beneficiarse más de la EP y que posiblemente tienen el mayor impacto negativo en el bienestar de sus hijos son a menudo los más difíciles de involucrar. Éste es un reto que la EP tendrá que abordar si quiere transmitir las ideas más allá de los límites de la escuela.

			Políticas para la educación positiva

			Para que la EP pueda realmente impactar en el sistema educativo, es necesario que haya un compromiso no sólo por parte de las escuelas a nivel particular, sino también desde el nivel político y social más amplio. Las políticas regionales y nacionales determinan lo que sucede en materia de educación. Por lo general, las leyes educativas cambian con los gobiernos y, aunque estos cambios pretenden ser positivos, finalmente estas decisiones suelen tomarlas personas que están lejos de los desafíos cotidianos a los que se enfrentan las escuelas. Los cambios en las políticas, las demandas curriculares y las expectativas de desempeño presionan a las escuelas constantemente. Ante este escenario, las posibilidades de incluir políticas para la promoción de bienestar en las escuelas son limitadas. Incluso cuando la legislación comienza a incluir el bienestar como una prioridad (véase, por ejemplo, la Declaración de Melbourne sobre Educación), estas políticas no son realistas si las otras demandas sobrepasan los recursos y el tiempo disponibles de las escuelas.

			Las escuelas públicas, en particular, son especialmente susceptibles a los intereses cambiantes de los responsables políticos. El cambio de los diseños curriculares se ha convertido en una situación común en las escuelas y, con frecuencia, estos cambios curriculares se traducen en programas académicos con objetivos muy diversos. Aunque las ideas de la EP y apoyo al bienestar de los estudiantes pueden sonar atractivas, no hay espacio en el plan de estudios para incorporar lecciones sobre el bienestar y las fortalezas. El éxito de la EP se ha producido principalmente en las escuelas privadas, que tienen una mayor flexibilidad en torno al currículo y los horarios. Si la investigación ha mostrado que la EP tiene beneficios, entonces debería ser incorporada como parte de la cultura de cualquier escuela, a través de su misión y sus valores, su manera de evaluar, su currículo y sus actividades no curriculares.

			Hoy día contamos con ejemplos que muestran cómo las políticas pueden ayudar o poner obstáculos a la promoción del bienestar. Como hemos visto anteriormente, en los últimos años las escuelas han mostrado un mayor enfoque hacia el rendimiento académico. Las pruebas estandarizadas, como el Programa para la Evaluación Internacional de Estudiantes (PISA), comparan el desempeño estudiantil a nivel internacional y, en este marco, las calificaciones se han convertido en un indicador de la calidad de la escuela. Sin duda, el acceso a la educación y la mejora del desempeño académico de los estudiantes garantizan beneficios importantes para el desarrollo de un país, no sólo en cuanto a las oportunidades de un mejor empleo y mayores ingresos, sino también para la promoción de la salud física y mental. Ante la creación de estos programas de evaluación, los responsables políticos han establecido estrategias y programas orientados a mejorar el rendimiento de los estudiantes. Por ejemplo, No Child Left Behind (Que ningún niño se quede atrás) en Estados Unidos condujo a una mejora generalizada de los resultados en los exámenes. Desafortunadamente, este programa tuvo numerosas consecuencias no deseadas, como, por ejemplo, que los maestros se centraran más en enseñar cómo resolver el test y menos en satisfacer de forma adecuada las necesidades de aprendizaje de los estudiantes avanzados o con problemas de aprendizaje. Estas consecuencias son habituales cuando las políticas se centran casi en exclusiva en los resultados de las pruebas y se pide al profesor que rinda cuentas por el desempeño de sus estudiantes, olvidando así el verdadero valor de la educación.

			Por otro lado, hoy día contamos con ejemplos claros del apoyo político a la EP. Éste es el caso de Bután, donde el Ministerio de Educación desarrolló e implementó un programa de EP en 11 escuelas. El impacto de este programa se comparó con siete escuelas similares que recibieron el plan de estudios habitual. Después de 15 meses, los estudiantes en las escuelas de EP informaron de mayores niveles de bienestar y mayor rendimiento académico. Además, estos resultados se mantuvieron seis meses después (Adler, 2017). También el Reino Unido ha puesto sobre la mesa el debate sobre la implementación de la EP en las escuelas públicas como una línea primordial para la promoción de la salud mental, y esta propuesta ya cuenta con el respaldo de la mayoría parlamentaria. Poco a poco, la EP llega a países de todo el mundo obteniendo cada vez un mayor número de evidencias de éxito (ver el informe de la International Positive Education Network; IPEN, 2017).

			Conclusiones y futuros pasos

			La EP es un área relativamente reciente. Estas ideas y estrategias han existido durante siglos, pero sus métodos se enriquecen por el apoyo científico y las conclusiones derivadas de años de investigación en la PP. En las últimas décadas hemos presenciado algunos cambios que han allanado el camino para la EP. Las políticas y las pruebas estandarizadas de evaluación han permitido lograr un nivel de rendimiento académico histórico. Sin embargo, el siglo XXI requiere trabajar de forma incisiva sobre el desarrollo de otras competencias no cognitivas que no se reflejan en las pruebas estandarizadas. Los trastornos emocionales en la infancia se han disparado en los últimos años, lo que plantea diseñar estrategias para apoyar a los estudiantes y otros agentes educativos en el abordaje y prevención de estas dificultades. Además, la sociedad plantea nuevos retos a los niños y sus familias. Es por ello por lo que las escuelas son cada vez más responsables de enseñar valores y habilidades emocionales y sociales que permitan afrontar dichos retos con éxito.

			La confluencia de estos factores ha puesto de manifiesto la necesidad de incorporar las estrategias y conceptos de la EP. Afortunadamente, la EP está promoviendo un interés en la investigación y la aplicación de la PP en las comunidades educativas. La EP ha abierto nuevos cambios que permitirán en un futuro entender las escuelas e instituciones educativas como entornos habilitadores de bienestar. Sin embargo, aún se sabe poco sobre lo que funciona mejor y bajo qué circunstancias. Por ejemplo, ¿cuáles son los temas centrales que deben incluirse en cualquier programa de EP? ¿Cómo influye la cultura en los enfoques y los beneficios de la EP? ¿Cómo impactan los distintos factores de riesgo en el éxito de la EP? ¿Qué daños o consecuencias no intencionales podrían surgir? ¿Cuál es la duración o la dosis adecuada para las distintas actividades y programas? ¿Qué efecto tienen estos programas a largo plazo? Y lo más importante, ¿cómo pueden sostenerse los beneficios de la EP con el tiempo? La EP ha hecho una buena contribución inicial, pero ¿cómo podemos asegurar que su impulso se mantiene en el tiempo y no queda simplemente como otra moda pasajera? Éstas son preguntas abiertas que habrán de abordarse en el futuro.

			En definitiva, la EP es un marco de referencia para profesionales y científicos a la hora de diseñar estrategias para la promoción del bienestar y la estabilidad emocional de las comunidades educativas. Además, es un área con un inmenso potencial para ejercer cambios significativos en los sistemas educativos. Pero si queremos que la EP tenga un impacto realmente significativo, es importante que vayamos más allá de las intervenciones sencillas y aisladas, moviéndonos hacia un enfoque más holístico donde toda la comunidad (profesores, familias, directivos) y sus valores estén alienados. Necesitamos construir espacios educativos habilitadores que permitan desarrollar el máximo potencial de los estudiantes y donde, más allá del éxito académico o profesional, sean capaces de tener vidas plenas y con sentido. Nuestros jóvenes son nuestro futuro y, apoyando su desarrollo, esperamos que puedan contar con estrategias y maneras de mirar el mundo que beneficien a la sociedad en su conjunto.

		

	
		
			 CAPITULO 2

			LA EDUCACIÓN DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

			César Rodríguez Ledo y Santos Orejudo Hernández 

			Introducción

			El interés por cómo la inteligencia emocional (IE) o socioemocional (ISE) puede influir en el éxito académico, profesional y en general en el desarrollo de la persona se ha incrementado de manera notable en los últimos años. Así, se ha definido el concepto de educación emocional (EE) como una innovación educativa que se justifica en las necesidades sociales, y cuya finalidad es el desarrollo de competencias emocionales que contribuyan a un mejor bienestar personal y social (Bisquerra, 2003). Este interés se ha traducido en múltiples investigaciones que han buscado fundamentar teóricamente el constructo y sus componentes, descubrir cuál es la mejor manera de potenciarlo mediante acciones formativas y de trabajo personal, así como evaluar tales mejoras. Paralelamente se han estudiado las ventajas de potenciar la IE en el aula, y se ha descubierto que otros constructos, como mindfulness, están íntimamente ligados a este desarrollo emocional. 

			A la par del estudio de la IE, el interés por mindfulness ha experimentado un incremento exponencial en los últimos años. Mindfulness se define como la aptitud para mantener la atención momento a momento sobre eventos emocionales y sociales (propios o ajenos) y de una manera no valorativa (Grossman, Niemann, Schmidt y Walach, 2004; Kabat-Zinn, 2007). La aplicación de técnicas que promueven esta capacidad en contextos educativos ofrece resultados no sólo en tal aptitud para atender de manera plena, sino también en diversas habilidades en relación con las competencias socioemocionales. Así, se ha demostrado que existe una clara relación entre mindfulness e IE, y que la potenciación de uno puede correlacionar de manera positiva con el desarrollo de la otra (Brown y Ryan, 2003; Davidson, 2012; Rodríguez Ledo, Orejudo y Rodríguez Barreiro, 2015).

			En este capítulo se trata de explicar de manera sencilla y comprensiva el concepto de IE, sus bases y algunos modelos que la operativizan. También se estudia la relación entre IE y otros aspectos de desarrollo evolutivo, sociopersonal y relacionados con contextos educativos. Tras ello se define EE y se estudia cómo ésta puede potenciar el desarrollo de la IE, analizando en profundidad las técnicas, métodos y mejores prácticas e intervenciones para implementar intervenciones exitosas de IE en un grupo de personas. 

			Las emociones y la inteligencia emocional

			El interés por cómo la inteligencia emocional (IE) o socioemocional (ISE) puede influir en el éxito académico, profesional y generalmente en el desarrollo de la persona se ha incrementado de manera notable en los últimos años. Esto se ha traducido en el aumento de conocimientos en términos de investigación, así como de aplicaciones prácticas en forma de programas y formaciones varias, que pretenden ayudar a las personas a desarrollar sus propias competencias emocionales y las de los grupos de personas con las que trabajan. Aunque muchas de estas acciones han tenido el éxito esperado, otras no encuentran tales beneficios o ni siquiera se han evaluado debidamente. Por otro lado, para impulsar el desarrollo de las competencias socioemocionales que componen el concepto de IE (o ISE) se ha de tener muy claro el concepto de base, así como qué competencias concretas son las que se han de educar o potenciar. Esto hace necesaria la revisión del concepto, sus bases y sus componentes, para así después poder comprender mejor las técnicas, métodos y planes para mejorar la IE propia y ajena. De tal modo, si queremos saber cómo educar las emociones, debemos empezar por conocer el concepto de inteligencia emocional, y así el de emoción e inteligencia. 

			Emoción e inteligencia

			El término emoción proviene del latín: emotio-onis, que significa estar en movimiento o estar agitado. Según el origen etimológico de la palabra emoción, los antiguos entendían ésta como la pasión que alteraba al individuo y que le hacía moverse, considerándose incluso como agitación en un sentido físico de la palabra. Esta comprensión de la emoción como algo motivante suponía, sin embargo, entenderla como algo que impide funcionar correctamente a la razón, de modo que la emoción era considerada algo negativo en tanto que contrapuesta a la cognición humana. Ya en el Renacimiento se asigna al término pasión un significado más específico, reservándose para estados de ánimo exacerbados, y la emoción empieza a abandonar el significado de pérdida de control. Sin embargo, hasta la formulación de la teoría evolucionista, gracias a las aportaciones de Darwin en el siglo XIX, la emoción no pierde el significado negativo que hasta el momento la había acompañado. A partir de entonces se entiende que las emociones pueden ser adaptativas, ergo útiles para la supervivencia, y por lo tanto no necesariamente negativas. Más adelante aparecen formulaciones que, desde la psicología, estudian la cognición y la emoción como elementos separados, que no por ello contrapuestos. Tal y como indica Lazarus (1991), la cognición, la emoción e incluso la motivación son elementos inseparables y que organizan el funcionamiento de las personas. En función del acento que se ha puesto a unos u otros elementos de la emoción y su relación más o menos estrecha con la cognición humana y la motivación, han existido diversas corrientes que han tratado de fundamentar y explicar el sentido de las emociones en el ser humano. 

			Emoción

			La corriente cognitiva, por ejemplo, entiende la emoción como la evaluación cognitiva que la persona hace de la activación que surge precisamente por experimentar tal emoción. En este sentido, Schachter y Singer (1962) indican que cuando la persona percibe un aumento de activación fisiológica, tiende a explicarla etiquetándola y describiendo sus sentimientos en función de las cogniciones que tenga disponibles, no dándose tal reacción emocional en ausencia de la percepción de la activación fisiológica. Desde la misma corriente, Arnold (1969) explica que las emociones tienen cada una un valor hedónico propio, pudiendo organizarse de manera dicotómica en positivas, siempre que la experiencia subjetiva sea reforzante, o negativas, si por el contrario suponen la movilización de recursos para enfrentarse o huir de la situación. Por otro lado, Weiner (1986) indica que tanto las emociones positivas como las negativas surgen con base en las diversas atribuciones sobre la valoración de la responsabilidad que las personas tenemos sobre el éxito y el fracaso en las diferentes situaciones de nuestras vidas. 

			Sin embargo, las emociones no sólo se han explicado desde su relación con la cognición, sino también desde una perspectiva más psicoevolucionista. Según esta corriente, las emociones tienen como objetivo ofrecer señales que comuniquen intenciones, además de ser respuestas ante acontecimientos externos de cara a la supervivencia de la especie en el proceso de adaptación del organismo al medio que le rodea. En este sentido, Izard (1980) y Plutchick (1984) señalan que hay un grupo de emociones, denominadas básicas o primarias, que son innatas y por tanto comunes a todos los seres humanos, y otro grupo de emociones secundarias o sociales, que surgen a partir de la interacción con la cultura del sujeto y son así producto del aprendizaje. Ekman (1994) demuestra su existencia, junto con la hipótesis de que su expresión es también común en todos los individuos de la especie humana. 

			La tercera gran corriente de estudio de la emoción actual se relaciona con los aspectos neurofisiológicos de la misma. Las teorías de James-Lange (1884) y Cannon-Bard (1927), si bien contrapuestas, ambas explican cómo ante eventos externos las personas iniciamos un proceso en el sistema nervioso periférico (SNP) y en el sistema nervioso central (SNC), que nos permite reconocer y comprender la experiencia emocional propia. Gracias a Papez (1940) y LeDoux (1999), hoy sabemos que el sistema que principalmente modula tanto la experiencia como la expresión emocional es el sistema límbico, formado por gran cantidad de estructuras presentes en zonas del tálamo, el hipotálamo, el hipocampo, la amígdala y el tronco encefálico. Estudios posteriores han descubierto que también otras áreas del encéfalo, como la corteza prefrontal, relacionada con la autorregulación y la toma de decisiones entre otros aspectos, tiene una gran influencia en la experiencia, comprensión y regulación de la experiencia emocional (Davidson, 2012). No obstante, parecen existir otras muchas estructuras subcorticales relacionadas con el procesamiento de las emociones en el ser humano en forma de tractos o vías principales, como la que va de los núcleos dentados del cerebelo al sistema límbico, por ejemplo al hipocampo, séptum y amígdala (Gruol, Koibuchi, Manto, Molinari y Schmahmann, 2016), y de ahí a la corteza prefrontal (Ripoll, 2015). Independientemente de las estructuras encefálicas y del SNP involucradas, parece claro que, como indican Russell y Barrett (1999), los niveles de activación fisiológica (activación-no activación) desempeñan un papel importante en las respuestas emocionales ante los eventos internos y/o externos. En función de si las situaciones provocan emociones (o afectos, término que estos autores prefieren utilizar) que activen el sistema nervioso o por el contrario lo desactiven, se promueve la respuesta del sujeto en dirección a esa situación, en dirección contraria, o incluso la no respuesta. Por tanto, las emociones se pueden comprender como predisposiciones hacia la acción, y así la evolución del ser humano y el aprendizaje del sujeto concreto determinan qué emociones, y por tanto acciones, surgen ante tales eventos (Russell y Barrett, 1999). 

			Al comprender y unificar las principales corrientes, obtenemos una imagen de la emoción como un evento intra e interpersonal, adaptativo y con un tono hedónico dependiente del nivel de activación fisiológico percibido que se puede expresar socialmente además de percibirse, comprenderse y regularse en unas zonas muy concretas del sistema nervioso. Partiendo de esta conceptualización, podemos avanzar hacia la comprensión del siguiente y controvertido constructo que compone el concepto de IE: la inteligencia. 

			Inteligencia

			En un primer momento en la historia de la psicología, Galton, impresionado por la importancia adaptativa que su primo Darwin otorga a la inteligencia social en su teoría de la evolución, la estudia partiendo de la premisa de ser un «carácter mental hereditario». Tras él, Spearman (1927) descubre que existe un grupo de aspectos que correlacionaban entre sí de manera significativamente mayor que otros, creando el concepto de inteligencia general o factor G para formar conceptos y resolver problemas, aunque no descarta otros factores específicos o factores S. Más adelante, Horn y Cattell (1967) dividen esta inteligencia general en dos: inteligencia fluida e inteligencia cristalizada, siendo la primera puramente innata y la segunda más cultural al estar influenciada por el ambiente y el aprendizaje. Así, cuando en 1974 Weschler publica su escala de inteligencia adulta WAIS, ya se incorporan ítems que miden el razonamiento social, lo que Thorndike (1920) denomina habilidad para entender y dirigir a las personas o inteligencia social. En el camino de tratar de operativizar el concepto de inteligencia aparece un autor tan controvertido como visionario: Howard Gardner. Este autor afirma que la inteligencia es un potencial biopsicológico que todos los miembros de la especie usan para procesar la información con el fin de resolver problemas o elaborar productos que son de importancia en un contexto (Gardner, 1995), postulando así que esta inteligencia no es unitaria. Gardner propone su famosa teoría de las inteligencias múltiples, entre las que se encuentran la inteligencia intrapersonal y la interpersonal. La primera de ellas se define como la capacidad para entenderse a uno mismo, reconociendo sus propios puntos fuertes y debilidades, mientras que la segunda se define como la capacidad para entender a los demás y comunicarse con ellos (Gardner, 1995). Estas dos inteligencias tienen mucha relación con lo que Salovey y Mayer denominan inteligencia emocional en su artículo de 1990. 

			Hacia una definición unitaria de inteligencia emocional 

			Estos dos pioneros del constructo de IE, si bien no los primeros en nombrarlo, sí son los primeros en definirlo formalmente como la habilidad para percibir emociones, comprenderlas y generarlas para que faciliten el pensamiento, todo ello con el objetivo de promover el crecimiento tanto intelectual como emocional (Salovey y Mayer, 1990). Posteriormente incorporan a la IE la habilidad para regular estas emociones, creando así la que hoy se conoce como teoría de las cuatro ramas (Mayer y Salovey, 2007). Estas definiciones encierran una comprensión de la inteligencia como una habilidad que puede aprenderse, como algo principalmente dependiente del esfuerzo posnatal, y por tanto del aprendizaje del individuo. El modelo de cuatro ramas es el más reconocido de los denominados modelos de la habilidad de la inteligencia emocional, que supone que trabajando las diferentes sub-competencias que están en la base de la inteligencia emocional, se puede llegar a alcanzar un gran nivel de habilidad emocional, siempre partiendo del esfuerzo consciente como método para producir aprendizaje en el individuo. 

			Existe otra corriente, en muchos casos contrapuesta a la anterior, que entiende la inteligencia emocional como una característica de personalidad innata y difícilmente potenciable. El principal modelo de esta corriente es el defendido por Petrides y Furnham (2000, 2003), que entienden la IE como un rasgo basado en disposiciones personales de carácter emocional. Estos autores prefieren denominar a la IE «autoeficacia emocional» y proponen que los rasgos que componen a las personas más inteligentes emocionalmente se relacionan con: la satisfacción vital, el optimismo, la autoestima, la automotivación, la regulación emocional intrapersonal, la regulación emocional interpersonal, la adaptabilidad, la percepción emocional, el manejo del estrés, la asertividad, la baja impulsividad, la competencia social, las habilidades de relación, la expresión emocional y la empatía (Petrides y Furnham, 2003). 

			Más allá de estas concepciones, más o menos extremas en términos científicos, existe un tercer grupo de modelos que comprenden los determinantes genéticos e innatos de las características personales en la base de la inteligencia emocional pero que postulan también la flexibilidad y potencialidad a la hora de desarrollar las competencias que son la base de este tipo de inteligencia. Estos modelos mixtos entienden la IE como un potencial innato que se puede desarrollar con esfuerzo consciente y mediante acciones concretas. Entre éstos encontramos el modelo de Bar-On (1997, 2006), que, otorgando gran importancia a la vertiente social de la emoción, define la IE como una inteligencia no cognitiva, basada en competencias y habilidades que influencian la habilidad de las personas para enfrentarse a las demandas y presiones de la vida. Bar-On defiende el concepto de inteligencia socioemocional (ISE) por encima del de IE, al comprender que este tipo de inteligencia no tiene sentido en un ambiente no social, destacando así la importancia del contexto social y cultural para la misma. Su modelo se basa en cinco dimensiones principales que determinan el nivel de competencia socioemocional de las personas: competencias intra e interpersonales, manejo del estrés, adaptabilidad y estado de ánimo general (Bar-On, 2006). 

			Por otro lado, hay modelos que, aun siendo considerados mixtos, enfatizan el desarrollo de tales habilidades socioemocionales. Estos modelos están más interesados en trabajar la IE buscando el desarrollo de las habilidades concretas que en evaluar el constructo como tal. Un ejemplo es el modelo GROP, que define la competencia emocional como «el conjunto de conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para comprender, expresar y regular de forma apropiada los fenómenos emocionales» (Bisquerra, 2003). Otro modelo de potenciación de la IE es el modelo SEA (Rodríguez Ledo, Orejudo y Rodríguez Barreiro, 2015), que, compartiendo con Bar-On la idea de ISE más que solamente emocional, la define como la capacidad para entender las emociones propias y ajenas, regularlas y expresarlas de un modo adaptativo. Sobre la base de este modelo se diseña uno de los programas de potenciación de la ISE que analizamos más adelante, además de ser de especial interés aquí por incorporar al modelo de ISE la atención plena o mindfulness, comprendida como la aptitud para mantener la atención momento a momento, sobre eventos emocionales y sociales propios o ajenos y de una manera no valorativa (Grossman, Niemann, Schmidt y Walach, 2004; Kabat-Zinn, 2007). Este modelo entiende la atención plena no sólo como una habilidad con valor por sí misma, sino también como algo que puede potenciar el desarrollo de las competencias de ISE incluidas en el modelo (ver Rodríguez Ledo, Orejudo y Rodríguez Barreiro, 2015). 

			El último modelo mixto clave a la hora de comprender la concepción actual de la IE es el modelo basado en los últimos descubrimientos en el campo de la neurociencia afectiva de Richard J. Davidson (2012). Este investigador inicia su estudio de la IE tratando de descubrir las diferencias interpersonales a la hora de procesar las emociones, para así descubrir las maneras más eficientes y potenciar el desarrollo de las competencias emocionales de manera efectiva en otras personas. Davidson hace uso de diferentes técnicas avanzadas de neuroimagen (tomografía por emisión de positrones, TEP; electroencefalogramas, EEG; imagen por resonancia magnética funcional, IRMf, etc.) para acabar describiendo lo que él denomina perfil emocional. Éste sería un patrón cerebral de procesamiento emocional identificable mediante tal tipo de pruebas de neuroimagen y otras fisiológicas, y que es único de cada persona. Davidson indica que, sin embargo, este perfil puede modificarse y cambiar a lo largo del tiempo y del entrenamiento. Estos perfiles específicos se pueden describir con base en seis dimensiones que son continuas, donde los extremos superiores e inferiores pueden no ser adaptativos. Las seis dimensiones que determinan el perfil emocional de las personas son (Davidson, 2012): resistencia, actitud, intuición social, conciencia de sí mismo, sensibilidad al contexto y atención. Esta última dimensión se define como lo clara o enfocada que es nuestra concentración, y Davidson indica que es capaz de potenciar, disminuir u orientar las reacciones emocionales, conectando la emoción y la cognición y haciéndolas funcionar de una manera integrada, lo que va en congruencia con el modelo SEA anterior y los últimos hallazgos en neurociencia afectiva (ver Ripoll, 2015). 

			Más allá de las especificaciones de cada modelo, el análisis conjunto de todos y de los resultados de los diferentes estudios teóricos y aplicados nos lleva a comprender en este capítulo la IE o ISE como la capacidad de procesamiento y expresión adaptativas de la información emocional, definiéndose más concretamente como la capacidad de las personas para percibir y comprender los estados emocionales propios y de los demás, así como para regularlos y expresarlos. Además, partimos de la base de que, si bien las características innatas de cada uno pueden ser diferentes y únicas, el esfuerzo consciente y el trabajo dirigido a desarrollar unas y otras competencias socioemocionales pueden desarrollar esa potencialidad innata hasta unos límites aún por descubrir. Si comprendemos la inteligencia desde una perspectiva psicoevolucionista y la definimos como la capacidad para adaptarse al contexto, potenciar el desarrollo de esta habilidad adaptativa debe ser algo primordial para toda sociedad y así para sus sistemas educativos. Pero ¿realmente tener más competencias socioemocionales está relacionado con mejoras en otros aspectos personales y sociales de las personas? 

			La importancia de potenciar el desarrollo socioemocional

			Si entendemos la IE como la capacidad de procesamiento adaptativo de la información emocional, partimos de la idea de que los seres humanos nacemos con unas herramientas cognitivas rudimentarias que con la madurez biológica y la estimulación desde el contexto inmediato se van perfeccionando, lo que puede suponer todo un ciclo vital (Palacios, 2001). Gran parte del estudio evolutivo de las implicaciones de estas emociones en el desarrollo se ha centrado en el papel de éstas como elementos motivadores o incluso organizadores de la conducta, lo que a la larga es determinante para cualquier aspecto social y personal del ser humano. En función de estos aspectos, estudiamos aquí el desarrollo evolutivo de la IE y la importancia de poseer unas buenas competencias socioemocionales para ajustarse al ambiente social y para tener un buen nivel de bienestar subjetivo. Por último estudiaremos dos aspectos concretos cuya relación con la IE es vital en este capítulo: aspectos relacionados con las capacidades atencionales o de mindfulness y con la educación emocional en el aula. 

			Desarrollo evolutivo de la IE

			El desarrollo evolutivo de la IE desde la niñez hasta la vejez está muy determinado por las vivencias personales y, de forma general, por la idiosincrasia del contexto social de las personas de manera más determinante que cualquier aspecto innato. Además, como podría esperarse teniendo en cuenta que no existe una formación reglada en competencias socioemocionales, el hecho de que unas personas se esfuercen por desarrollar tales competencias, o simplemente tengan que hacerlo ante eventos externos, va a determinar en gran parte los niveles de IE alcanzados por cada persona. Pese a esto, podemos hacer un análisis más o menos concreto del desarrollo de competencias clave de la IE, como el reconocimiento, la comprensión y la regulación de las emociones. 

			Con respecto al primero, parece claro que existen seis emociones básicas o primarias comunes a todos los seres humanos en tanto a su comprensión y expresión, siendo éstas: la alegría, la tristeza, la ira, la sorpresa, el asco y el miedo (Ekman, 1994). Estas emociones formarían parte del set innato con el que nacemos los seres humanos, siendo claramente identificables desde las primeras etapas de la niñez, e incluso desde los primeros meses de vida (Ekman y Davidson, 1994). Otros estudiosos del desarrollo temprano del reconocimiento de las emociones indican que se ha probado que ya desde los primeros meses de vida los bebés son capaces de reconocer emociones en los demás, y de aprovechar los gestos y verbalizaciones de los otros para reconocer las emociones básicas detrás de su conducta y así adaptar la suya (Orejudo, 2010). Más adelante, en torno a los 2-3 años, los niños empiezan a ser capaces de comprender los deseos de los demás y a generar emociones positivas cuando se cumplen tales deseos y negativos cuando no (Rivière, Arias y Sarriá, 2007). Este importante avance en comprensión emocional se ha asociado en diversas ocasiones al desarrollo de la teoría de la mente (Quintanilla y Sarriá, 2009; Rivière et al., 2007). Algo más adelante en el desarrollo, sobre los 3-4 años, es cuando se comprueba que aparecen las comentadas emociones secundarias o dependientes de cultura. La manera más básica de reconocimiento de estas emociones en esas edades va ganando complejidad sobre los 5-6 años, cuando los niños empiezan a ser capaces ya no sólo de reconocer, sino también de comprender más profundamente y de explicitar este tipo de emociones (Adrián, Clemente y Villanueva, 2006; Bennet, Yuill, Banerjee y Thomson, 1998). 

			Vemos cómo la segunda de las competencias de la IE, la comprensión emocional, surge filogenéticamente (y ontogénicamente) algo después que la capacidad para percibir las emociones propias y ajenas. En concreto, se ha indicado que este desarrollo se da entre los 6 y los 10 años, coincidiendo con el desarrollo de la capacidad para comprender que las emociones de los otros están relacionadas con condiciones particulares de personalidad, historia personal o aspectos sociales complejos (Gnepp y Chilamkurti, 1988). Además, después de los 6 años aparece otro elemento clave para la comprensión emocional: la capacidad de entender que una misma situación puede dar lugar a dos emociones contradictorias. Los estudios sobre la tendencia evolutiva en este caso descubren que los niños menores de 6 años no aceptan que un hecho tenga dos emociones a la vez (sólo alegre por el perro nuevo), y que entre los 6-7 años aparecen las emociones pero de manera secuencial (primero triste y luego alegre). A los 7-8 años ambas emociones coexisten, e incluso se influyen, y en torno a los 10-12, ambas están presentes a la vez y pueden tener sentidos contrarios (Donaldson y Westerman, 1986; Etxebarria, Apodaca, Eceiza, Fuentes y Ortiz, 2003; Soldevila, Filella, Ribes y Agulló, 2007).

			Por último, la regulación emocional, entendiendo ésta como la capacidad de los individuos para modificar su estado emocional en virtud de las demandas de situaciones específicas, implica componentes conductuales de control del arousal que hacen necesarios sistemas nerviosos más desarrollados y un mayor desarrollo gracias al aprendizaje. Por lo tanto, pese a que los estudios en este sentido ofrecen resultados contradictorios, parece que esta competencia no se alcanza de manera completa antes de la adolescencia. Esto no significa que los niños menores de 12 años no muestren algunas competencias de regulación emocional, aunque tampoco que sin influencia del esfuerzo consciente para desarrollarla se adquiera de manera plena ni siquiera en adultos. Lo que sí parece estar claro es que la maduración de las capacidades atencionales en los niños, relacionada con un mayor desarrollo de la funcionalidad de la corteza prefrontal, determina una mayor capacidad para manejar los estados emocionales propios (Mestre, Comunian y Comunian, 2009; Davidson, 2012; Eisenberg, 2013).

			IE y mindfulness

			Si la regulación emocional está relacionada con la atención y mindfulness se traduce en nuestro idioma como atención plena, sería lógico hipotetizar que la IE puede estar de algún modo relacionada con esta habilidad para mantener la atención momento a momento de manera no valorativa. En este sentido, Brown y Ryan (2003) indican que la claridad de la percepción de los estados emocionales propios mejora mediante el entrenamiento en mindfulness. En nuestro país, De La Fuente, Salvador y Franco (2010) descubren una relación directa entre el entrenamiento con técnicas de mindfulness y las dimensiones atención, claridad y reparación emocional. También Ramos, Hernández y Blanca (2009) descubren las ventajas de potenciar mindfulness en el desarrollo de la regulación emocional. Por último, Davidson y sus estudios con monjes budistas, expertos en atención plena, demuestran la importancia primordial que mindfulness tiene a la hora de modificar los estados emocionales de manera voluntaria, y relaciona capacidad atencional y regulación emocional de una manera directa (Davidson, 2012). Además, Davidson demuestra cómo entrenamientos en atención plena ayudan a desarrollar perfiles emocionales más positivos y adaptativos. Estos estudios parecen, por tanto, apoyar la hipótesis planteada. 
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