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    Introducción


    La educación emocional tiene como fin desarrollar competencias emocionales, entendidas como un tipo de competencias básicas para la vida, esenciales para afrontar sus retos con mayores probabilidades de éxito, y constituye un aspecto importante de una educación orientada al desenvolvimiento integral de la personalidad.


    Este libro pretende dar respuesta a cincuenta cuestiones relevantes sobre la educación emocional. Las preguntas han sido recogidas a partir de las necesidades de profesionales y personas interesadas en la educación.


    La obra se estructura en diez capítulos. Las preguntas y sus respuestas combinan aspectos de fundamentación y aplicaciones prácticas. Se procura en todo momento que el contenido sea útil y comprensible para su conocimiento y aplicación.


    En el primer capítulo, “Las emociones y su clasificación”, se refiere de forma general al concepto de emoción; la diferencia entre emoción, sentimiento y fenómenos afectivos; la tipología y clasificación de las emociones; y la relación existente entre emoción, actitudes y valores. Estos conceptos son el primer paso para hablar de educación emocional.


    En el segundo capítulo, “El cerebro y las emociones”, se ofrece información sobre cómo el cerebro procesa las emociones, incluyendo la regulación emocional, y otras competencias y procesos emocionales. Es un capítulo dedicado a la neurociencia como base de la educación emocional.


    En el tercer capítulo, “Inteligencia emocional o competencia emocional”, se trata el concepto de inteligencia emocional desde diferentes modelos teóricos, se define la competencia emocional y se presenta el modelo pentagonal de competencias. La pregunta que encabeza permite argumentar por qué utilizamos la expresión “competencias emocionales”.


    “La educación emocional” encabeza el cuarto capítulo, donde se incluye la definición, los objetivos y contenidos de la educación emocional, se resalta su importancia y necesidad, así como las evidencias de los beneficios de su puesta en práctica, considerando investigaciones científicas de reconocido prestigio.


    En el quinto capítulo, “El papel de la psicología positiva en la educación emocional”, se aporta un marco general de las aplicaciones de la psicología positiva a la educación, como el estudio sobre las fortalezas y virtudes humanas, y el Programa Aulas Felices, entre otras.


    “La educación emocional en la práctica” es, probablemente, uno de los temas de mayor interés. En este capítulo se ofrecen ejemplos factibles de realizar en las instituciones educativas, qué metodologías resultan más eficientes, el papel del docente ante el aprendizaje emocional, la educación emocional como tema transversal y su transferencia a la comunidad.


    El séptimo capítulo, “Los recursos para la educación emocional”, da respuesta a qué tipo de medios utilizar para la educación emocional, el valor de los materiales y una variedad de actividades destinadas a la educación inicial, primaria y secundaria.


    Uno de los objetivos en los que está puesto el foco de la educación emocional es la prevención de la violencia, y a esto apunta el octavo capítulo, “La educación emocional para prevenir la violencia”. La regulación emocional y, en concreto, la gestión de la ira como estrategias para prevenir la violencia son una propuesta que debería estar presente en todas las instituciones educativas del mundo.


    En el noveno capítulo de preguntas se plantea la cuestión acerca de “El papel de la evaluación en la educación emocional”, y en él se expone la necesidad de evaluar la práctica de la educación emocional. Se hace referencia a qué aspectos evaluar, además de ofrecer ejemplos de instrumentos para la evaluación de la educación emocional y el desarrollo de las competencias emocionales.


    El capítulo diez va más allá de la educación emocional: “La finalidad última de la educación emocional”. Sería conveniente que esta reflexión la hiciera todo el profesorado en ejercicio, ya que muchas veces no tener clara la finalidad lleva a centrarse en los medios. Dicen, en tono humorístico, que el fanatismo consiste en redoblar los esfuerzos cuando se han perdido de vista los objetivos. Se reflexiona sobre este tema con la intención de relacionar la finalidad de la educación con la de la educación emocional.


    Uno de los propósitos de este libro es sensibilizar sobre la importancia y necesidad de la educación emocional y promover una práctica fundamentada. Con la intención de facilitar y ampliar lo que en esta obra se expone, al final de ella se ofrece una bibliografía bajo la pregunta “¿Qué bibliografía consultar para saber más?”.


    Confiamos en que la lectura de este texto responda a algunas de las cuestiones más relevantes que se formulan los profesionales de la educación y otras personas interesadas en la educación emocional. Nos gustaría que su lectura fuera un primer paso para abrir el apetito sobre este tema y saber más, de cara a una puesta en práctica con las mayores probabilidades de acertar y de ser eficientes.
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    ¿Qué son las emociones?


    Para entender qué son las emociones ayuda mucho pensar en alguna emoción fuerte que se haya experimentado en un tiempo relativamente reciente. Sobre la base esta experiencia, que cada lector aplicará a su caso particular, vamos a revisar la naturaleza de las emociones.


    Una emoción se activa a partir de un acontecimiento externo o interno; por ejemplo, un pensamiento, un recuerdo. Contamos con un mecanismo de valoración automática de los acontecimientos que llegan a nuestros sentidos, ya sean reales o imaginarios. Si la valoración que hacemos de los acontecimientos es que estos nos afectan de alguna forma, entonces se activa la respuesta emocional.


    Una vez activada la respuesta emocional se pueden distinguir tres componentes: psicofisiológico, comportamental y cognitivo.


     


    [image: ] El componente neurofisiológico o psicofisiológico consiste en las respuestas del organismo, como taquicardia, sudoración, temblor en las piernas, secreción de hormonas (adrenalina) y neurotransmisores, etc. Es importante comprender que, ante una emoción, reaccionamos con el cuerpo (temblor de piernas, rubor en la cara, piloerección —piel de gallina— en los brazos, etc.) y que, por lo tanto, nos podemos llevar la mano a alguna parte del cuerpo donde sentimos la emoción con más intensidad. Por ejemplo, el corazón, el estómago.


    [image: ] La respuesta o componente comportamental se manifiesta principalmente en el lenguaje no verbal. El cuerpo, además de sentir (respuesta neurofisiológica), también expresa lo que siente. En la cara es donde se manifiestan con más claridad las emociones: a través de la sonrisa, reír, llorar, mostrar gestos de espanto, de ira, entre otros. El semblante, la postura del cuerpo, de los brazos, etc. reflejan la emoción que uno experimenta y son el componente comportamental.


    [image: ] El componente cognitivo hace referencia a tomar conciencia de la emoción que experimentamos y ponerle nombre en función del dominio del vocabulario. La toma de conciencia de las emociones que experimentamos se ve potenciada con el uso del lenguaje. De ahí la importancia del dominio del lenguaje de las emociones.


     


    Los tres tipos de respuesta emocional (neurofisiológica, comportamental y cognitiva) predisponen a la acción. Cualquier emoción induce a hacer algo: si tenemos miedo, sentimos necesidad de huir; si experimentamos ira, deseamos atacar; si estamos tristes, queremos llorar; si estamos alegres, reímos.


    De esta forma, podemos resumir los elementos esenciales de la naturaleza de una emoción: acontecimiento, valoración, triple respuesta (neurofisiológica, comportamental o cognitiva) y predisposición a la acción. La figura que se incluye a continuación, basada en trabajos anteriores de Bisquerra (2016), resume el concepto de emoción.
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    Sobre cada uno de los componentes (o respuestas) que caracterizan la emoción, se puede intervenir desde la educación emocional.


    Las personas desarrollan un estilo valorativo que condiciona la forma de valorar los acontecimientos, es decir, la manera de ver el mundo. Hay personas que tienden a valorarlo todo de forma negativa y, ante los mismos acontecimientos, otras personas los valoran de forma más aceptable. Por esto, se dice que lo que nos afecta no son los acontecimientos, sino la forma que tenemos de valorarlos. Un ejemplo sencillo puede dejar esto claro. En un partido de fútbol importante para un espectador en concreto, si su equipo marca un gol, experimenta una gran alegría. Ante el mismo acontecimiento, los seguidores del otro equipo experimentan una decepción que predispondrá a la tristeza y al desánimo. Fijémonos que, desde el punto de vista objetivo, solo se trata de que una pelota pase o no por una puerta imaginaria formada por tres palos. La trascendencia histórica de que una pelota entre en el arco, es decir, pase entre los tres palos, se puede considerar nula. Pero, para los seguidores de los equipos, o para los aficionados que miran o escuchan el partido, este acontecimiento tiene el poder de activar emociones fuertes.


    Las personas aprendemos a valorar los acontecimientos en un contexto social que crea contagios emocionales y climas emocionales. Según cómo sean estos en nuestra familia, en la escuela, con los amigos, en los medios de comunicación, etc., influirá en la forma en que experimentamos y expresamos ciertas emociones. Por eso, es importante tomar conciencia del estilo valorativo que cada uno ha desarrollado en una interacción permanente entre las características personales y un contexto ambiental. Al tomar conciencia de nuestro estilo valorativo, podemos cambiarlo con la intención de que sea más adaptativo.


    Respecto del componente neurofisiológico, la intervención educativa puede utilizar técnicas de relajación, respiración, control físico corporal, etc. Desde la educación emocional se recomienda que la práctica del remind (relajación, respiración, meditación, mindfulness) sea continua, de ser posible cada día, en las instituciones educativas.


    La educación de la respuesta comportamental puede incluir habilidades sociales, control de la impulsividad, expresión matizada de las emociones, entrenamiento y gimnasia emocional, etc. La educación emocional tiene por objetivo ayudar a que se adopten comportamientos apropiados a los estímulos que recibimos en un contexto dado.


    La educación de la respuesta cognitiva consiste en tomar conciencia de nuestras decisiones sobre qué emociones queremos alargar o acortar. Fijémonos en la diferencia entre alargar la ira, el enojo, el miedo, la ansiedad o la tristeza, y en cambio acortar las alegrías y el bienestar, o todo lo contrario. Las decisiones que adoptamos sobre las emociones que alargamos o acortamos van a afectar de manera directa nuestro bienestar emocional o la felicidad. Esto es particularmente importante y conviene tener una clara conciencia de ello. A veces no le damos la importancia necesaria a la regulación emocional, por eso este es uno de los aspectos esenciales de la educación emocional.


    En resumen, es posible considerar que una emoción es una respuesta compleja del organismo, que se activa a partir de acontecimientos externos o internos que valoramos como importantes (para la salud, la supervivencia, el bienestar), lo cual a su vez activa una triple respuesta neurofisiológica, comportamental y cognitiva, que predispone a actuar de determinada forma (Bisquerra, 2009, 2016).
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    ¿Qué diferencia hay entre emociones y sentimientos?


    El componente cognitivo coincide con el sentimiento. El sentimiento es una emoción hecha consciente. O dicho de otra forma, una emoción hecha consciente con la participación de la voluntad se puede alargar en el tiempo y, entonces, se convierte en un sentimiento.


    Sin embargo, no todos los sentimientos se alargan con la participación de la voluntad; por ejemplo, la tristeza por la muerte de un ser querido, el sentimiento de culpabilidad (por algo que no nos ha salido como deseábamos), la ansiedad y la preocupación por anticipar que algo va a salir mal, etc., son ejemplos de sentimientos que no tenemos la voluntad de alargar, sino que, por el contrario, sentimos unas fuerzas interiores que nos hacen difícil escapar a ellos. En estos casos, la voluntad debe enfocarse en transformar estos sentimientos.


    Las emociones son de duración breve. Normalmente duran minutos. Un susto fuerte puede llegar a durar unos veinte minutos. Si las emociones se alargan por más tiempo, es porque suele haber un deseo, a veces inconsciente, de que eso suceda. Por otra parte, una emoción hecha consciente se puede alargar en forma intencionada con la participación de la voluntad. Y esto es una forma de regulación emocional.
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    ¿Cómo se pueden clasificar las emociones básicas?


    Las emociones se pueden clasificar de diversas formas. Por una parte, en primarias o básicas y secundarias. Por otra parte, las emociones se pueden clasificar según su valencia.


    Las emociones básicas o primarias son las que están presentes en todas las personas y en todas las culturas a lo largo de la historia y que, incluso, se encuentran en los animales superiores, principalmente en los mamíferos.


    La mayoría de los autores están de acuerdo en que hay unas emociones básicas. Pero no coinciden en cuáles son. Sin embargo, hay bastante consenso en considerar las llamadas “the big three” (las tres grandes): miedo, ira y tristeza.


    Uno de los autores más reconocidos en el estudio de las emociones es el psicólogo estadounidense Paul Ekman (1992), que ha considerado como emociones básicas, además de las tres anteriores, la alegría, la sorpresa y el asco.


    Otro autor muy reconocido en el estudio de las emociones básicas, también psicólogo y estadounidense, es Robert Plutchik. Según él se incluirían: miedo, tristeza, aversión, anticipación, ira, alegría, aceptación y sorpresa, según se representan en su modelo circular:


    [image: ]
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    ¿Qué son las emociones secundarias?


    Además de las emociones básicas, hay otras categorías de emociones, algunas de las cuales se comentan a continuación. Las emociones secundarias serían todas aquellas que no son primarias. Esto es una definición por exclusión debido a que el marco teórico de las emociones secundarias es un campo complejo.


    Uno de los estudiosos de las emociones secundarias es Warren TenHouten (2007), quien a partir del modelo de Robert Plutchik desarrolla un modelo teórico que comentamos brevemente.


    El modelo de Plutchik, con ocho emociones básicas, se va ampliando con las emociones secundarias, de tal forma que las emociones se agrupan en familias. Dentro de la familia del miedo, por ejemplo, están: miedo, temor, terror, horror, pánico, etc. Dentro de la familia de la ira están: enojo, rabia, enfado, cólera, furia, odio... En la familia de la tristeza están, entre otras: aflicción, desconsuelo, soledad, pesimismo, depresión. La siguiente figura representa el modelo ampliado de Plutchik:


    [image: ]


    A partir de este modelo, TenHouten desarrolla una teoría general de las emociones secundarias respetando la sistemática siguiente. Los pares de emociones adyacentes en el modelo de Plutchik forman ocho díadas, como por ejemplo: miedo + tristeza = vergüenza; miedo + sorpresa = alarma; alegría + aceptación = amor, etc. Después vienen las díadas formadas por pares de emociones básicas semiadyacentes (con una emoción en medio). Por ejemplo: alegría + anticipación = optimismo; sorpresa + tristeza = decepción; ira + aversión = desprecio, etc. A continuación vienen las díadas formadas por pares de emociones con dos en medio. Por ejemplo: sorpresa + aversión = susto; miedo + anticipación = ansiedad; sorpresa + ira = rabia, etc. Así sucesivamente se van haciendo combinaciones, casi ad infinitum, que configuran el marco de las emociones secundarias. Hay que decir que es un modelo que presenta un gran interés por su creatividad e innovación, pero que ha sido también criticado por considerar que es muy teórico y que, en muchos aspectos, no se ajusta a la realidad, que es más compleja.


    En realidad, el desarrollo de las emociones secundarias ha sido todavía poco explicado, de manera que pueda ser aceptado de forma general. Por lo tanto, los estudios sobre lo que podríamos denominar “emociones secundarias” se han centrado más bien en aspectos parciales y concretos, como por ejemplo las emociones sociales, las emociones estéticas, el amor, la felicidad, etc.


    Las emociones básicas son innatas. Pero hay un conjunto de emociones que se aprenden en un contexto determinado. Son las denominadas emociones sociales. Dentro de ellas están la vergüenza (embarrass me), vergüenza (como deshonra, shame), culpabilidad, celos, envidia, indignación, desprecio, simpatía, orgullo, gratitud, admiración, humillación, etc. Es cierto que en todas las emociones se aprende a responder dentro de un marco social. Esto es el resultado de la educación emocional. Pero hay una serie de emociones que en sí mismas se aprenden y desarrollan. Son las que se acaban de citar como emociones sociales.


    Las emociones estéticas son las que se experimentan ante las obras de arte y la belleza en general. Pueden activar una emoción estética estímulos como un poema, un cuento, una novela y cualquier tipo de literatura, una pintura, escultura o arquitectura (artes plásticas), la música, el baile y la danza, el cine (artes audiovisuales), pero también un paisaje, una salida de sol, una cascada y cualquier belleza natural o artificial.


    El amor y la felicidad no se consideran emociones básicas; prácticamente ningún autor reconocido los nombra como tales. Sin embargo, son emociones relevantes desde el punto de vista educativo. Es necesario aprender a amar, y aprender a construir el bienestar y la felicidad. Por esto, desde el enfoque de la educación emocional, estas dos emociones tienen el mismo nivel de importancia que las básicas.


    La conclusión a la que se llega al analizar las emociones secundarias es que, como ya dijimos, la mayoría de los autores están de acuerdo en que hay unas emociones básicas, aunque no coinciden en cuáles son. Las emociones se agrupan en familias. En cada familia se incluye un número relativamente grande de emociones secundarias. Algunas de ellas reciben denominaciones específicas, como por ejemplo, emociones sociales o emociones estéticas.


    Sobre esta base, se ha creado el Universo de las emociones, material didáctico que incluye un cartel, un libro y un diccionario, donde se observan las familias de emociones para aprender a conocer su estructura, su función y aumentar el vocabulario emocional de forma lúdica. Sugerimos al lector interesado que, para conocerlo con más detalle, visite la web www.universodeemociones.com.
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    ¿Hay emociones positivas y negativas?


    Todas las emociones son funcionales, es decir, existen porque tienen la función de ayudarnos a adaptarnos mejor a nuestro entorno y aumentar las probabilidades de supervivencia como organismos y como especie. En este sentido, se puede decir que todas las emociones son funcionales, adaptativas, necesarias y, por lo tanto, buenas.


    Sin embargo, todo el mundo entiende que existen dos grandes categorías de emociones. ¿Cómo denominamos a estas dos grandes categorías? La mayoría las denominan llaman positivas y negativas, aunque hay personas que no comparten esa terminología. Por esto, vamos a reflexionar sobre el tema con la intención de contribuir a la difusión de una educación emocional basada en la ciencia.


    En una ocasión, una persona se hizo el análisis del sida. Cuando tuvo los resultados, llegó a casa muy satisfecha y comunicó a sus familiares y amigos más íntimos que se había hecho el análisis del sida y afortunadamente los resultados habían sido positivos.


    ¿Qué le pasaba a esta persona? Por una parte, que tiene sida. Por otra, que no lo sabe. Y no lo sabe porque desconoce el significado de positivo.


    Esta persona cree erróneamente que positivo quiere decir bueno. Y negativo, malo. Pero no es así, por lo menos, en ciencia.


    ¿Qué significa positivo y negativo en el lenguaje científico? No equivalen a bueno o malo. Esta puede ser una confusión que conviene evitar. En ciencia, positivo significa ‘presencia de algo’, y negativo, ‘ausencia de ese algo’.


    Por ejemplo, en electricidad hay un polo positivo y uno negativo. Igual lo vemos en las pilas y en las baterías de los coches. No significa que uno sea bueno, y el otro, malo; sino que uno tiene presencia de algo, y el otro, no. En electromagnetismo pasa lo mismo. Si una persona se hace un análisis clínico, lo que se quiere es que los resultados sean negativos, que es cuando son buenos (ausencia de enfermedad).


    En estos casos se habla de polaridad y valencia; no se habla de valores. La confusión entre valencias y valores es fácil y frecuente. Por esto conviene evitarla. En conclusión, no hay que identificar positivo con bueno y negativo con malo.


    El miedo es una emoción necesaria y, por lo tanto, buena. Pero, cuando experimentamos un miedo real muy fuerte, no tenemos presencia de bienestar.


    Las emociones positivas son las que experimentamos con bienestar; las emociones negativas, aunque son buenas y necesarias, cuando las experimentamos no producen bienestar.


    Es interesante recordar que en 2000 surgió la psicología positiva con la intención de investigar sobre las emociones positivas. Fijémonos en la connotación científica de las palabras. Imaginémonos por un momento que en lugar de denominarse psicología positiva la llamamos “psicología agradable”; supongo que en oposición a “psicología desagradable”. O bien “psicología placentera” en oposición a “psicología displacentera” u otras denominaciones que a veces se han utilizado para referirse a las emociones. Esta terminología, ¿suena propia del lenguaje científico? Es posible que los críticos de la psicología positiva y de la educación emocional se dieran un hartazgo de risa ante una terminología similar, de tan baja connotación científica. Cuando se eligió “psicología positiva”, se pensó muy bien el nombre para que tuviera la connotación claramente científica y fuera aceptada con más facilidad en la comunidad de científicos.


    Se denominan emociones positivas, porque tienen presencia de bienestar: alegría, entusiasmo, euforia, contento, deleite, diversión, placer, gratificación, satisfacción, éxtasis, alivio, regocijo, humor, amor, aceptación, afecto, cariño, ternura, simpatía, empatía, interés, cordialidad, confianza, amabilidad, felicidad, bienestar, gozo, tranquilidad, paz interior, dicha, placidez, satisfacción, serenidad, etc.


    Se denominan emociones negativas porque, aunque son funcionales, adaptativas, buenas y necesarias, no tenemos bienestar cuando las experimentamos. Ejemplos de emociones negativas son: miedo, temor, horror, pánico, terror, pavor, desasosiego, ira, rabia, enojo, cólera, rencor, odio, furia, indignación, resentimiento, exasperación, tensión, hostilidad, envidia, impotencia, desprecio, tristeza, depresión, frustración, decepción, aflicción, pena, dolor, pesar, desconsuelo, melancolía, soledad, desaliento, abatimiento, disgusto, preocupación, asco, aversión, repugnancia, ansiedad, angustia, desesperación, estrés, consternación, vergüenza, culpa, vergüenza ajena, etc.


    En conclusión, todas las emociones son funcionales, adaptativas, necesarias y, por lo tanto, buenas. Sin embargo, unas son positivas porque tienen presencia de bienestar, y otras, negativas porque su presencia es incompatible con el bienestar.
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    ¿Qué son los fenómenos afectivos?


    En lenguaje científico se entiende como afecto a un amplio paraguas que cobija todos los fenómenos afectivos: emociones, sentimientos, estados emocionales, trastornos emocionales, etc. Así, hay un conjunto de fenómenos afectivos que se pueden analizar en función de su duración.


    Las emociones se caracterizan por ser fenómenos intensos y breves. Pueden durar segundos, minutos, a veces horas y días; pero difícilmente una emoción dure semanas o meses. Cuando dura más, se trata de sentimientos y otros fenómenos afectivos, como los estados de ánimo, que sí pueden durar semanas y meses.


    Tal como se ha señalado, el componente cognitivo de la emoción coincide con el sentimiento. Un sentimiento se inicia con una emoción, pero se puede alargar mucho más en el tiempo. De hecho, hay sentimientos que pueden durar toda la vida. Por ejemplo, el amor o el odio. Un sentimiento es una emoción hecha consciente. Esta consciencia permite la intervención de la voluntad para prolongar el sentimiento o para acortar su duración. Fijémonos en la importancia de alargar el amor y acortar el odio; pero a menudo lo hacemos al revés. Esto es un tema importante de intervención en la educación emocional.
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necesidades de profesionales,
Y respuestas que combinan
fundamentacion terica
y aplicaciones précticas.

Incluye actividades
para educacién
inicial, primaria
y secundaria.

Educacion
emocional
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Figura1.2. Modelo circular de Plutchik.





OEBPS/Fonts/QuincyCF-Italic.otf


OEBPS/Fonts/QuincyCF-BoldItalic.otf


OEBPS/Fonts/QuincyCF-Regular.otf


OEBPS/Images/2.jpg





OEBPS/Images/educacion_emocional_tapa.jpg
untas y respuestas

Rafael Bisquerra
Elia Lépez-Cassa

teneo
ula






OEBPS/Images/5.jpg
Neurofisioldgica

Predispocision a

Acontecimiento Valoracion Comportamental L 5
laaccion (orexis)

Cognitiva

Figura L.1. Emociol

: concepto.





OEBPS/Images/fb.png





