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  Presentación




  Como si fuesen dos caras de una misma moneda, en la educación se pueden identificar dos aspectos: el aprendizaje de las materias académicas y el desarrollo personal. Ambas caras son importantes. Pero la práctica está centrada en la primera con un olvido bastante general de la segunda.




  Es un hecho que se dedica mucho más tiempo a las materias académicas ordinarias (lenguaje, idiomas, matemáticas, ciencias naturales, ciencias sociales, educación física, expresión artística, filosofía, física, química, etc.), a la formación del profesorado en estas materias y a su evaluación.




  Conviene destacar que es una visión ingenua pensar que se enseñan unos conocimientos que después son evaluados. La realidad no funciona así. Sino que se determinan unos sistemas de evaluación (selectividad, competencias básicas, PISA), y esto va a condicionar lo que se va a enseñar y el tiempo dedicado a ello. Si realmente queremos una educación para la vida, conviene tenerlo claro y avanzar hacia una evaluación del desarrollo integral de la persona.




  Una educación para la vida debe preocuparse de dar respuesta a las necesidades sociales que no están suficientemente atendidas en las materias académicas ordinarias. Entre estas necesidades están la prevención de ansiedad, estrés, depresión, violencia, conflictos, suicidios, sida, embarazos no deseados, comportamientos de riesgo, etc. Todo esto causa un gran malestar con unos costes económicos muy elevados. Es importante dedicar esfuerzos y formación a la prevención. Y la mejor forma de hacerlo es potenciando el desarrollo de la personalidad integral del alumnado. Prevención y desarrollo deberían ser dos palabras clave de la educación en general y de la tutoría en particular.




  Si preguntamos a madres y padres qué es lo que más desean para sus hijos, podemos observar que la respuesta se puede resumir diciendo: «que sean felices». Sin embargo, cuando preguntamos qué es lo que esperan de la escuela, muchas veces la respuesta va en otra dirección: ser un hombre de provecho, ser un buen profesional, obtener un título, aprender cosas, etc. Es decir, saber y saber hacer es lo que se pide a la escolarización con la intención de poder tener. Pero lo que realmente deseamos es ser y estar: ser felices siendo personas y estando con otras personas (convivir).




  Esto último, que podríamos entender como una de las finalidades más importantes de la educación, tiene una presencia mucho más escasa en el currículo con respecto a las materias ordinarias. Lo cual nos lleva a repensar la educación para reorientarla hacia lo que son las necesidades sociales.




  En el fondo lo que la mayoría de las personas necesita y busca es bienestar. Pero ¿de qué bienestar estamos hablando? Tal como está enfocado el sistema educativo, es lógico identificarlo con el desarrollo material. Es decir, bienestar económico y tecnológico (confort). Esto es importante. En absoluto queremos restarle la importancia que tiene. Pero la evidencia es que hay muchas personas con un alto potencial económico y tecnológico y no por ello son más felices. El bienestar material no es suficiente para asegurar la felicidad. Se requiere algo más.




  Las investigaciones sobre el bienestar, a partir de principios del siglo XXI, han aportado conocimientos sobre los elementos que favorecen la auténtica felicidad. Son conocimientos que deberían ponerse al alcance de la sociedad para que cada persona pueda construir su propio bienestar con conocimiento de causa y poder contribuir mejor a la construcción del bienestar social. La importancia que esto tiene para la sociedad, la política y la educación nos lleva a proponer una reorientación de la educación hacia el bienestar.




  Todavía no estamos acostumbrados a hablar de una educación orientada al bienestar. Damos por supuesto que cada uno se espabila como puede sobre este aspecto. Es decir, confiamos en que a través del «ensayo y error» cada persona llegará a la cuadratura del círculo, que son los problemas más difíciles de resolver. ¿Y los problemas más difíciles de resolver no tienen que ver con el bienestar personal y social?




  Actualmente se dispone de suficientes conocimientos aportados por las investigaciones científicas que justifican orientar la educación hacia la construcción del bienestar. No solamente del bienestar material y físico, sino también del bienestar emocional. Esto nos lleva a la educación emocional.




  ¿Qué es la educación emocional? ¿Por qué es tan importante? Éstas son algunas de las preguntas que nos proponemos responder a lo largo de este libro. Y nos proponemos responderlas mediante ideas clave que se van desarrollando en forma de capítulos. De momento podemos avanzar que la educación emocional contribuye al desarrollo integral de la persona y en concreto al desarrollo emocional, que complementa el desarrollo cognitivo, pero que en general está ausente de la práctica educativa.




  Conocer la educación emocional, lógicamente, presupone saber qué son las emociones. Y esto no es tan fácil como podríamos suponer. Las emociones son respuestas complejas del organismo de las cuales hay que tomar conciencia para regularlas de forma apropiada. Las emociones hacen posible el bienestar emocional y la felicidad, que es lo que más deseamos en esta vida. Por este motivo es importante la educación emocional.




  Para navegar por el complejo universo de las emociones sin perderse, se requieren competencias emocionales. La práctica de la educación emocional es un entrenamiento activo para el desarrollo de competencias emocionales.




  Un estudiante normal puede aprender a resolver sistemas de ecuaciones en un trimestre. Pero para aprender a regular la ira en situación de conflicto se requiere un entrenamiento que puede durar años. Por ello se puede decir que las competencias emocionales son las que cuesta más tiempo llegar a adquirir. El desarrollo de competencias emocionales es un proceso que dura toda la vida y, por lo tanto, requiere de un enfoque secuencial a lo largo de todos los ciclos educativos. En cada uno de ellos debe haber unos conocimientos y unas habilidades para desarrollar propias de la edad. Todo esto precisa una planificación a largo plazo.




  Esto explica y justifica que la educación emocional se pueda entender como un tema transversal en el cual está implicado todo el profesorado, de todas las materias, a lo largo de todos los cursos académicos. Dentro de este enfoque transversal, la acción tutorial puede ser un núcleo aglutinador y dinamizador de la educación emocional.




  A veces se ha criticado que la educación emocional y la búsqueda del bienestar podría ser un planteamiento muy individualista, por no decir egoísta. Para contribuir a clarificar este aspecto conviene subrayar que el bienestar individual depende en gran medida del bienestar social. Esto explica que cuando se habla de educación emocional haya que tener presente que en el fondo hay dos grandes objetivos: el desarrollo de competencias emocionales y la creación de climas emocionales favorables al bienestar. Por otra parte, se ha observado que las personas que gozan de bienestar son las menos propensas a implicarse en comportamientos de agresión y violencia.




  Hay personas que confunden el bienestar con la vida fácil, con il dolce far niente. También hay otras que confunden el valor con el precio, el nivel de vida con la calidad de vida y otras confusiones por el estilo. Lo mismo pasa con el bienestar emocional. Las evidencias han puesto de manifiesto que no se relaciona tanto con el materialismo, consumismo, nivel de vida y no hacer nada, como con la implicación en un proyecto de vida, el compromiso social y profesional, el altruismo y la prosocialidad, la construcción del bienestar social, la paz interior, principios éticos y morales, valores, coherencia personal y toda una serie de experiencias vitales que significan una acción de implicación y compromiso. No tener esto claro nos ha llevado a muchas de las noticias que aparecen con frecuencia en la prensa y ponen de manifiesto una desaforada búsqueda de bienestar material sobre todas las cosas como objetivo único en la vida, en la sociedad, en la política y, lo que es más grave, en la educación. Hay muchas razones que justifican la importancia y la necesidad de una educación para el bienestar y también de una educación desde el bienestar del profesorado. ¿Se puede educar desde el malestar? Es necesario tomar conciencia de que desde el malestar del profesorado no puede haber auténtica educación. Por esto el profesorado es el primer destinatario de la educación emocional.




  En este libro se citan algunos elementos que pueden ayudar a impulsar proyectos de educación emocional para el bienestar. El resultado debería contribuir a la construcción de organizaciones sociales y empresariales orientadas al bienestar integral y no solamente al bienestar material. Entre estas organizaciones están las políticas y las educativas.




  La redacción de este libro se basa en otros trabajos publicados anteriormente. Considero oportuno hacer constar que decidí dedicarme a la educación emocional en 1993. En aquellos momentos no existía ni la expresión «educación emocional». Los primeros años fueron como una travesía del desierto buscando el camino más apropiado en un contexto donde hablar de emociones todavía era motivo de desprestigio. En 1997, con la colaboración de otras personas fundamos el GROP (Grup de Recerca en Orientació Psicopedagògica) en la Universidad de Barcelona, con el objetivo de investigar y difundir la educación emocional. Pero en aquellos momentos todavía no nos atrevimos a poner la expresión «educación emocional» en la denominación del grupo. A partir de finales de la década de los noventa llegaron las primeras publicaciones en las que se cita explícitamente la educación emocional. A partir de principios del siglo XXI se ha producido una abundante difusión de publicaciones sobre el tema. Mi estilo habitual de redactado es poner muchas citas para justificar lo que digo en investigaciones científicas. Por ello, el primer redactado de este libro estaba plagado de citas para justificar la importancia y la necesidad de lo expuesto, no porque yo lo diga, sino porque hay evidencias presentadas por autores reconocidos de que es así. Pero este estilo pareció demasiado «científico» para lo que se pretendía que fuese más una obra de divulgación. Por eso y con la intención de que el redactado no fuera tan cargado, se suprimieron la mayoría de las citas. Así y todo se ha considerado oportuno poner algunas referencias de justificación. Pido disculpas por algunas autocitas que quisiera justificar en el hecho de que he estado implicado ya en una serie de publicaciones previas sobre educación emocional y he considerado que ésta es una forma de remitir a más información sobre lo que estoy exponiendo que puede ser de interés para las personas interesadas en saber más. La intención es que este libro sirva para estimular la puesta en práctica de la educación emocional en los centros educativos y al mismo tiempo potenciar el desarrollo de competencias emocionales en el profesorado y en las familias de forma bien fundamentada.




  A partir de esta presentación, vamos a resumir la educación emocional en 10 ideas clave que responden a las 10 preguntas siguientes.




  10 preguntas sobre la educación emocional y 10 ideas clave para responderlas




  1. ¿Qué es la educación emocional y por qué es tan importante?




  Idea clave 1. La educación emocional contribuye al desarrollo integral de la persona, que es la finalidad de la educación. Se propone atender a necesidades sociales que no están suficientemente atendidas en las áreas académicas ordinarias. Para ello se propone el desarrollo emocional que complementa al desarrollo cognitivo.




  2. ¿Qué son las emociones?




  Idea clave 2. Las emociones son respuestas complejas del organismo que conviene conocer y gestionar de forma apropiada. Analizar las emociones es adentrarse en la complejidad. Algunas emociones coinciden con lo que más deseamos en la vida: bienestar emocional y felicidad.




  3. ¿Qué son las competencias emocionales?




  Idea clave 3. Son competencias básicas para la vida que necesitamos aprender y desarrollar. Tienen que ver con la conciencia y la regulación emocional. Nadie nace con competencias; hay que educarlas. Las competencias emocionales contribuyen a la convivencia y al bienestar.




  4. ¿Cómo es la práctica de la educación emocional?




  Idea clave 4. La práctica de la educación emocional es un entrenamiento activo para el desarrollo de competencias emocionales. Los contenidos de la educación emocional son el amplio marco de las competencias emocionales y sus especificaciones: conciencia y regulación emocional, autoestima, gestión de conflictos, prevención de ansiedad y estrés, control de la impulsividad, empatía, prevención de la violencia, tolerancia a la frustración, etc.




  5. ¿Cómo distribuir los contenidos y las habilidades a lo largo de los ciclos educativos?




  Idea clave 5. Los estándares de la educación emocional describen el contenido y las habilidades que debe adquirir el alumnado en cada uno de los niveles educativos, desde educación infantil hasta el final de la educación secundaria.




  6. ¿Dónde y cuándo se puede poner en práctica la educación emocional?




  Idea clave 6. A través de la transversalidad y la tutoría. La educación emocional es como un tema transversal que debería estar presente en todas las áreas académicas a lo largo de todos los cursos. Si bien, la tutoría es un espacio idóneo para la especificación de la educación emocional. La educación emocional debería empezar en la familia, ser después un tema transversal a lo largo de la educación formal y prolongarse a lo largo de toda la vida.




  7. ¿Por qué hay que educar para el bienestar?




  Idea clave 7. Porque el bienestar es lo que las personas más necesitan, desean y buscan. Las emociones negativas (miedo, ira, tristeza, asco, ansiedad) nos llegan inevitablemente, sin buscarlas. Sin embargo, las emociones positivas (alegría, amor, paz interior, bienestar emocional, felicidad, agradecimiento, prosocialidad) y el bienestar requieren de aprendizaje para poder disfrutarlos. Uno de los principales aprendizajes consiste en descubrir que el mayor bienestar reside en acciones comprometidas en favor del bienestar de los demás.




  8. ¿Buscar el bienestar emocional no es muy individualista?




  Idea clave 8. La búsqueda del bienestar emocional con fundamento conduce a la convicción de que no hay bienestar personal sin bienestar social. El compromiso en la construcción de bienestar social es el principal proveedor de bienestar personal. Es significativo que entre las fuentes del bienestar estén el altruismo, la prosocialidad y el compromiso.




  9. ¿Cuál es uno de los problemas más importantes de la sociedad actual?




  Idea clave 9. Uno de los principales problemas de la sociedad actual es la violencia. Muchas veces ésta se activa a partir de la ira que no ha sido regulada de forma apropiada. La regulación de la ira es una de las competencias emocionales que cobra toda su importancia en el marco de la convivencia. Solamente el desarrollo de competencias para la regulación de la ira como estrategia para la prevención de la violencia ya justificaría la educación emocional.




  10. ¿La educación emocional no debería ser una función de la familia?




  Idea clave 10. La educación emocional debería iniciarse en la familia, ya que las primeras emociones se experimentan a partir de los primeros meses de vida y es cuando se inicia el aprendizaje de las competencias emocionales igual que las competencias lingüísticas. Pero de la misma forma que después en la escuela está la materia de lenguaje, también se debe enseñar la gramática y la sintaxis de las emociones y del bienestar. Familia y educación formal comparten un mismo proyecto: el desarrollo integral de la persona. Por lo tanto, debe haber una colaboración permanente entre ambos. Ninguno de los dos puede descargar en el otro sus responsabilidades en el desarrollo integral y en la construcción del bienestar personal y social.




  Idea clave 1




  La educación emocional contribuye al desarrollo integral




  [image: Image] La educación emocional contribuye al desarrollo integral de la persona, que es la finalidad de la educación. Se propone atender a necesidades sociales que no están suficientemente atendidas en las áreas académicas ordinarias. Para ello se propone el desarrollo emocional que complementa al desarrollo cognitivo.




  ¿Qué es la educación emocional?




  La educación emocional es un proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo de las competencias emocionales* como elemento esencial del desarrollo humano, con objeto de capacitarle para la vida y con la finalidad de aumentar el bienestar personal y social.




  Que la educación emocional sea un proceso educativo continuo y permanente significa que debe estar presente a lo largo de toda la vida: en la familia, en la educación infantil, primaria, secundaria, universitaria, formación profesional, formación continua en las organizaciones, en las personas mayores, etc. No solamente en la escolarización obligatoria. No hay que confundir educación con escolarización; la primera es mucho más amplia que la segunda. Si bien en este libro nos vamos a limitar a contemplar el periodo de la escolarización.




  Conviene tener presente que las competencias emocionales son las más difíciles de adquirir de cuantas competencias se conocen. Un alumno normal, durante el trimestre que le corresponde, puede aprender a resolver ecuaciones de segundo grado, distinguir las subordinadas adversativas, conocer los movimientos sociales del siglo XIX, etc., pero lo que no va a aprender es a regular totalmente sus emociones. Esto requiere una insistencia y un entrenamiento a lo largo de toda la vida.




  La educación emocional es una forma de prevención primaria inespecífica. Entendemos como tal la adquisición de competencias que se pueden aplicar a una multiplicidad de situaciones tales como la prevención del consumo de drogas, prevención del estrés, ansiedad, depresión, violencia, etc. La prevención primaria inespecífica pretende minimizar la vulnerabilidad de la persona a determinadas disfunciones (ansiedad, estrés, depresión, impulsividad, agresividad, etc.) o prevenir su ocurrencia. Para ello se propone el desarrollo de competencias básicas para la vida. Cuando todavía no hay disfunción, la prevención primaria tiende a confluir con la educación para maximizar las tendencias constructivas y minimizar las destructivas.




  El objetivo de la educación emocional es el desarrollo de competencias emocionales, las cuales deben ser consideradas como competencias básicas para la vida. La educación emocional se propone optimizar el desarrollo humano. Es decir, el desarrollo integral de la persona (desarrollo físico, intelectual, moral, social, emocional, etc.). Es, por tanto, una educación para la vida.




  La educación emocional es una educación «desde dentro», pone un énfasis especial en la emoción subyacente tras los procesos educativos: lo que nos pasa por dentro y condiciona nuestro comportamiento. En este sentido se distingue de una educación «desde fuera», centrada en el desarrollo cognitivo de los fenómenos que pasan en el exterior.




  El primer destinatario de la educación emocional es el profesorado. En primer lugar, porque necesita las competencias emocionales para el ejercicio de su profesión, ya que las emociones se viven a flor de piel en la relación educativa. En segundo lugar, para poder contribuir al desarrollo de las competencias emocionales de su alumnado. Solamente un profesorado bien formado podrá poner en práctica programas de educación emocional de forma efectiva.




  Denominaciones diversas




  La educación emocional recibe diversas denominaciones según los contextos. En Estados Unidos se habla de SEL (Social and Emotional Learning), que cuando se traduce al castellano a veces se utiliza ASE (Aprendizaje Social y Emocional). En Estados Unidos y también en muchos otros lugares se habla de inteligencia emocional, que de hecho es uno de sus fundamentos. También se ha propuesto utilizar educación prosocial como un amplio paraguas que engloba educación emocional, aprendizaje servicio, educación moral, educación del carácter y otros aspectos del desarrollo personal y social. En Inglaterra se habla de SEAL (Social and Emotional Aspects of Learning). En Canadá se utiliza preferentemente educación para la responsabilidad. Éstas son las principales denominaciones, pero hay otras de menor impacto social.




  Consideramos que en nuestro contexto la expresión que se ha difundido más es educación emocional y además nos parece la más apropiada por unir las dos palabras clave del concepto. Por una parte, educación, que proviene del latín educere y que significa sacar fuera lo que se lleva dentro. Y por otra parte, emocional, de emoción, que significa ex movere, mover hacia fuera. El doble sentido de profundizar en lo que uno lleva dentro y sacarlo hacia fuera resume el profundo sentido de la educación emocional.




  La educación emocional es un aspecto importante del desarrollo integral de la persona. En este sentido se relaciona con otras propuestas que tienen su propia tradición y terminología, entre las cuales están autoestima, habilidades sociales, educación en valores, educación moral, aprendizaje servicio, educación prosocial, inteligencia interpersonal, inteligencia intrapersonal, inteligencia espiritual, etc. Todas estas propuestas se pueden incardinar en un marco amplio de la educación emocional.




  ¿Por qué es importante la educación emocional?




  La finalidad de la educación es el pleno desarrollo de la personalidad integral del alumnado. En este desarrollo pueden distinguirse, como mínimo, dos grandes aspectos: el desarrollo cognitivo y el desarrollo personal. Dentro de este último se incluyen el desarrollo emocional, social y moral, entre otros.




  La educación emocional contribuye al desarrollo integral de la persona.




  Tradicionalmente, la educación ha puesto el énfasis en el desarrollo cognitivo (saber), ignorando, en gran medida, el desarrollo emocional. La educación emocional surge a mediados de los años noventa con la intención de contribuir a dar respuesta a las necesidades sociales que no quedan suficientemente atendidas en las materias académicas ordinarias. En estos años se va pasando del saber al saber hacer, lo que ha llevado a resaltar la importancia de las competencias básicas. Este cambio es muy importante para la práctica educativa.




  La educación emocional, además de contribuir al desarrollo de las competencias emocionales, se propone crear un clima emocional positivo en el aula, favorable al aprendizaje y al bienestar. El clima de aula y el clima de centro son una consecuencia de las emociones que viven las personas en un contexto educativo y que tiene repercusiones en el proceso de aprendizaje y en el rendimiento académico. El profesorado juega un papel muy importante en la creación de climas emocionales, por lo que el primer destinatario de la educación emocional es el profesorado.




  «Conócete a ti mismo» aparecía en el frontispicio del templo de Delfos y este fue el lema adoptado por Sócrates. Sin embargo, desde entonces la educación se ha centrado en conocer el mundo exterior y olvidamos conocernos a nosotros mismos. Entrar en la interioridad abre puertas al autoconocimiento, autoestima, autonomía, responsabilidad, juicio crítico, toma de conciencia de valores, criterios morales, toma de conciencia de la propia responsabilidad, buscar un sentido a la vida, valores, transcendencia, etc., que son aspectos importantes para el desarrollo personal y social. La educación emocional es una llamada de atención sobre la importancia de conocerse a uno mismo.




  Continuamente estamos recibiendo estímulos que nos producen tensión emocional. Esos estímulos pueden ser estresores del trabajo, conflictos familiares, noticias (guerras, violencia, desastres naturales, hambre, tortura, etc.), interrupciones, reveses económicos, pérdidas, enfermedades, etc. La tensión emocional puede adoptar la forma de irritabilidad, desequilibrio emocional, problemas de relación, ansiedad, estrés, depresión, etc. La frecuencia con que se producen estos fenómenos merece más atención de la que se le está prestando actualmente. El consumo de ansiolíticos y antidepresivos no ha cesado de aumentar a partir de mediados del siglo XX. Las estadísticas sobre este tipo de consumo son realmente espectaculares y son un indicador de los problemas emocionales que sufre la sociedad. Desde la educación emocional se pretende abordar la dimensión preventiva de estos fenómenos.




  La educación emocional contribuye al bienestar personal y social.




  Tecnológicamente se ha avanzado mucho a lo largo del siglo XX. Pero por lo que respecta a las emociones estamos atrofiados. El analfabetismo emocional se manifiesta de múltiples formas: conflictos, violencia, ansiedad, estrés, depresión, etc. Esto se da a lo largo de toda la vida, pero tiene una virulencia particular durante la edad escolar.




  La violencia es una de las grandes lacras de la humanidad. Muchas veces es consecuencia de la incapacidad para regular la ira (rabia, enfado, furia, cólera, odio). El analfabetismo emocional está muchas veces presente en las manifestaciones de violencia descontrolada. Solamente la regulación de la ira como estrategia para la prevención de la violencia ya justificaría dedicar tiempo, esfuerzos y formación a la educación emocional.




  En la educación, cada vez se ve más claro que el rol tradicional del profesorado, centrado en la transmisión de conocimientos, está cambiando. Actualmente se dan como mínimo dos fenómenos interrelacionados que obligan a este cambio de rol: la obsolescencia del conocimiento y las tecnologías de la información y la comunicación. Esto abre un escenario donde el alumnado adquiere conocimientos en el momento que los necesita, a través de medios tecnológicos. En función de esas tecnologías, el rol del profesorado cambia y pasa de la transmisión de conocimientos a la relación emocional de apoyo en los procesos de aprendizaje. Esto va a suponer un reciclaje en profundidad del profesorado. Uno de los aspectos importantes de este cambio consiste en la capacidad del profesorado para contener y canalizar las emociones de los estudiantes.




  La educación emocional debería estar presente a lo largo de toda la escolarización.




  Podríamos poner más elementos de apoyo a la importancia y necesidad de la educación emocional, pero con lo que se acaba de exponer consideramos que ya es suficiente para dar por justificada la educación emocional.




  Fundamentos de la educación emocional




  La educación emocional se fundamenta en las aportaciones de otras ciencias y las integra en una unidad de acción. Algunos de los fundamentos más relevantes se comentan a continuación.




  Hay que citar en primer lugar la inteligencia emocional, cuya primera publicación se produce en 1990 por parte de Peter Salovey y John Mayer. En 1995, Daniel Goleman publica su famoso libro que difunde la inteligencia emocional por todo el mundo. La educación emocional surge en el marco de la revolución emocional que se inicia a mediados de los años noventa. Los conceptos de conciencia y regulación emocional se basan en la inteligencia emocional y son clave en las competencias emocionales.




  En 1983 Howard Gardner difunde la teoría de las inteligencias múltiples, donde se incluye una inteligencia interpersonal y otra intrapersonal, que son un referente y un antecedente de la inteligencia emocional. La inteligencia interpersonal se construye a partir de la capacidad para establecer buenas relaciones con otras personas; la inteligencia intrapersonal se refiere a la capacidad de interioridad.




  Las aportaciones de la neurociencia, difundidas por autores como Damasio, LeDoux, Mora, Punset y muchos otros, han permitido conocer mejor el funcionamiento cerebral de las emociones. Así, por ejemplo, se sabe que las emociones activan respuestas fisiológicas (taquicardia, sudoración, tensión muscular, neurotransmisores, etc.) que una vez producidas son difíciles de controlar. Una disminución en el nivel de serotonina puede provocar estados depresivos, la amígdala juega un papel importante en la activación de las emociones, en el lóbulo prefrontal se regulan las emociones, las emociones afectan al sistema inmunitario, las emociones negativas debilitan las defensas del sistema inmunitario, mientras que las emociones positivas lo refuerzan, es decir, hay una relación entre emociones y salud.




  Las investigaciones sobre el bienestar subjetivo han puesto de manifiesto que las personas, en el fondo, buscan el bienestar o la felicidad. No de forma egoísta, sino muchas veces en el sentido social: hacer el bien a los demás. Y esto es una de las principales causas de bienestar personal y social.




  La educación emocional se fundamenta en un marco teórico amplio desde una perspectiva integradora.




  El concepto de fluir (flow) o experiencia óptima, introducido por Csikszentmihalyi, se refiere a las ocasiones en que sentimos una especie de regocijo, un profundo sentimiento de alegría o felicidad que habíamos estado buscando y deseando durante mucho tiempo y que se convierte en un referente de cómo nos gustaría que fuese la vida. El fluir tiene mucho que ver con el concepto de experiencias cumbre que utilizó Maslow.




  La psicología positiva es un movimiento que surge a principios del siglo XXI de la mano de Seligman y Csikszentmihalyi. La educación emocional es anterior, pero desde una perspectiva amplia e integradora permite incluir sus aportaciones. El bienestar emocional y la felicidad son aspectos básicos de la psicología positiva y de la educación emocional.




  La prosocialidad se refiere a los comportamientos que favorecen a otras personas (o grupos), sin la búsqueda de recompensas externas, extrínsecas o materiales. Los comportamientos prosociales aumentan la probabilidad de generar una reciprocidad positiva de calidad y solidaria en las relaciones interpersonales. Roche ha sido uno de los grandes difusores de la prosocialidad.




  La programación neurolingüística (PNL) es un modelo de comunicación desarrollado en los años setenta por Richard Bandler y John Grinder. La denominación PNL hace referencia a las relaciones entre el sistema neuronal y el lenguaje. La interrelación entre éstos y las emociones es evidente. Con el lenguaje construimos nuestro «mapa de la realidad» y nos relacionamos con otras personas. La PNL se ha aplicado en las organizaciones para el desarrollo de habilidades comunicativas, relaciones interpersonales, solución de conflictos, liderazgo, etc. Dominar y utilizar el lenguaje más apropiado con el fin de activar las emociones idóneas para mantener relaciones interpersonales satisfactorias es un indicador de competencia emocional.




  El counseling, el coaching y la psicoterapia, sobre todo en el enfoque de la psicología humanista representada principalmente por Carl Rogers, han puesto un énfasis especial en las emociones (ansiedad, estrés, depresión, fobias, etc.). En este marco se han difundido conceptos como autoestima, empatía, autonomía, las emociones en la toma de decisiones, asertividad, resiliencia, etc.




  La logoterapia de Viktor Frankl busca el sentido de la vida introduciendo conceptos como la responsabilidad en la actitud ante la vida, que tiene gran repercusión en la educación emocional. Siempre nos van a sobrar motivos para adoptar una actitud negativa. Lo verdaderamente heroico puede ser adoptar una actitud positiva, a pesar de todo.




  Los movimientos de renovación pedagógica, con un gran impacto en Cataluña a partir de los años treinta y con sus diversas ramificaciones en diversos países (escuela nueva, escuela activa, educación progresiva, etc.), se proponían una educación para la vida donde la afectividad tenía un papel relevante. Ilustres representantes de estos movimientos han llamado la atención sobre la dimensión afectiva del alumnado, entre los cuales están Dewey, Montessori, Tolstoi, etc.




  Muchos profesionales de la educación han introducido en su práctica educativa aspectos emocionales. A estas personas hay que rendirles homenaje por adelantarse a su época y poner en práctica una educación para la vida. Pero no puede decirse que la educación emocional se haya llevado a la práctica de forma generalizada y efectiva. Más bien han sido las excepciones que confirman la regla. Por eso tiene sentido hablar de educación emocional, para poner en práctica de forma generalizada las aportaciones en torno al desarrollo de competencias emocionales.




  El informe Delors analiza lo que debería ser la educación en el siglo XXI, y señala cuatro pilares: conocer, saber hacer, convivir y ser. De ellos, como mínimo los dos últimos contribuyen a fundamentar la educación emocional.




  La educación emocional se fundamenta en el conocimiento de las emociones. En este sentido, las teorías de las emociones son una base que se remonta a Charles Darwin, William James, Lange, Cannon, Bard y otros. Después de sufrir un cierto letargo durante una parte importante del siglo XX, el interés por las emociones renace de la mano de los seguidores de la tradición darwinista (Tomkins, Ekman, Izard, Plutchik, Zajonc) que analizan la expresión facial. Por otra parte, está la tradición cognitiva (Arnold, Lazarus, Frijda, Scherer), que pone el énfasis en la evaluación que activa la respuesta emocional. Una alternativa a los movimientos anteriores es el construccionismo social (Averill, Harré, Kemper), que se interesa por las emociones como resultado de una reconstrucción social. Los resultados de estas investigaciones aportan un conocimiento fundamentado de las emociones y de los fenómenos afectivos, con múltiples aplicaciones en la educación emocional.




  Hasta aquí se han citado algunos de los principios clave. La intención es que la educación emocional sea una práctica bien fundamentada para aumentar las probabilidades de eficiencia.




  Objetivos de la educación emocional




  El objetivo principal de la educación emocional es el desarrollo de competencias emocionales. A título de ejemplo se citan a continuación algunos de los objetivos de la educación emocional:




  El objetivo principal de la educación emocional es el desarrollo de competencias emocionales.




  • Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones.




  • Identificar las emociones de los demás.




  • Denominar las emociones correctamente.




  • Desarrollar la habilidad para regular las propias emociones.




  • Aumentar el umbral de tolerancia a la frustración.




  • Prevenir los efectos nocivos de las emociones negativas.




  • Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas.




  • Desarrollar la habilidad de automotivarse.




  • Adoptar una actitud positiva ante la vida.




  • Desarrollar competencias para la resiliencia.




  • Aprender a fluir.




  Los contenidos de la educación emocional




  Los temas y contenidos de los programas de educación emocional giran en torno a las competencias emocionales o a algún modelo de inteligencia emocional. En el momento en que el profesorado realiza la selección de contenidos, deben tenerse en cuenta los siguientes criterios. Los contenidos deben:




  • Adecuarse al nivel educativo del alumnado al que va dirigido el programa.




  • Ser aplicables a todo el grupo clase.




  • Favorecer procesos de reflexión sobre las propias emociones y las emociones de los demás.




  • Enfocarse al desarrollo de competencias emocionales.




  Los contenidos de la educación emocional pueden variar según los destinatarios (nivel educativo, conocimientos previos, madurez personal, etc.). Hay que distinguir entre un programa de formación del profesorado y un programa dirigido al alumnado. Pero en general los contenidos se derivan del marco conceptual de las emociones y de las competencias emocionales. Como consecuencia lógica, los contenidos hacen referencia a los siguientes temas.




  Los contenidos de la educación giran en torno a las competencias emocionales.




  El marco conceptual de las emociones para poder responder a la pregunta «¿qué son las emociones?». La respuesta incluye el concepto de emoción, los fenómenos afectivos (emoción, sentimiento, afecto, estado de ánimo, trastornos emocionales, etc.), tipos de emociones (emociones positivas y negativas, emociones básicas, emociones ambiguas, emociones estéticas, etc.); conocer las emociones principales: miedo, ira, tristeza, alegría, sorpresa, asco, ansiedad, vergüenza, amor, humor, felicidad, etc.; conocer las grandes familias de emociones; conocer las características de las emociones: causas, predisposición a la acción, estrategias de regulación, competencias de afrontamiento, etc.; la naturaleza de la inteligencia emocional; la inteligencia interpersonal e intrapersonal; estrategias de regulación emocional; aumentar la tolerancia a la frustración; control de la impulsividad; regulación de la ira para la prevención de la violencia; técnicas de relajación, respiración, meditación y mindfulness (remind), etc.




  Dadas las dificultades y el tiempo que requiere la adquisición de competencias emocionales, hay que capacitar y motivar a los participantes en la educación emocional para seguir aprendiendo más allá de la duración del curso. Aprender a aprender a partir de las experiencias de la vida es uno de los contenidos de los programas.




  Las aplicaciones de la educación emocional se pueden dejar sentir en múltiples situaciones: comunicación efectiva y afectiva, gestión de conflictos, toma de decisiones, prevención inespecífica (consumo de drogas, sida, violencia, anorexia, intentos de suicidio, ansiedad, estrés, depresión, etc.), etc. La prevención inespecífica consiste en reforzar las competencias que pueden actuar como factores preventivos en los problemas que afectan a la sociedad, tales como consumo de drogas, sida, conducción temeraria, indisciplina, embarazos no deseados, anorexia, estrés, depresión, ansiedad, violencia, etc. De esta forma, más que de una colección de programas deslavazados de lo que se trata es de fomentar el desarrollo de competencias para una prevención inespecífica que incluya todos los programas anteriores de forma coordinada y sinergética, y contemple otros aspectos como educación del carácter, prosocialidad, autoestima, aprendizaje servicio, educación para la salud, convivencia, etc. Todo ello son las piezas que constituyen aspectos importantes del desarrollo integral de la persona desde una perspectiva globalizadora e integradora, de cara a posibilitar un mayor bienestar subjetivo, que redunda en un mayor bienestar social.




  En el cuadro 1 se presenta una relación de temas de educación emocional. Más que un temario para desarrollar a lo largo de la escolaridad obligatoria es un listado de temas para seleccionar aquellos que se consideren más apropiados para un centro educativo o un curso concreto. El listado no pretende ser exhaustivo, sino ilustrativo de posibles contenidos de educación emocional.




  Cuadro 1. Temario para programas de educación emocional




  

     1. Marco conceptual de las emociones




    Concepto de emoción




    Los componentes de las emociones




    Los fenómenos afectivos




    El cerebro emocional




    Emoción y motivación




    2. Universo de emociones




    Estructura y función de las emociones




    Clasificación de las emociones




    Las emociones básicas




    Miedo, ira, tristeza, alegría, sorpresa, asco




    Emociones positivas y negativas




    Las emociones ambiguas




    Las emociones sociales (vergüenza)




    Las emociones estéticas




    El desarrollo de emociones positivas mediante el aprendizaje




    Humor, amor, felicidad, fluir, saborear, florecer




    3. La inteligencia emocional




    4. Las competencias emocionales




    Conciencia emocional




    Regulación emocional




    Autonomía emocional




    Competencia social




    Habilidades de vida para el bienestar




    5. Desarrollo de la conciencia emocional




    Conocer las propias emociones




    Autoobservación y reconocimiento de las emociones




    Reconocer la diferencia entre pensamientos, acciones y emociones




    Comprensión de las causas y consecuencias de las emociones




    Evaluación de la intensidad de las emociones




    El lenguaje de las emociones




    La expresión no verbal de las emociones




    Evolución de las emociones




    Reconocer las emociones de los demás




    Empatía




    6. Desarrollo de la regulación emocional




    Gestionar las emociones y habilidades de afrontamiento




    Prevenir los efectos nocivos de las emociones negativas




    Desarrollar las emociones positivas




    Tolerancia a la frustración




    Autocontrol de la impulsividad




    Regulación de la ira para la prevención de la violencia




    Retrasar gratificaciones




    Emociones y prevención del consumo de drogas




    Resiliencia




    Habilidades de afrontamiento




    Adoptar una actitud positiva ante la vida




    7. Estrategias de regulación emocional




    Diálogo interno




    Autoafirmaciones positivas




    Estilos de atribución causal




    Reestructuración cognitiva




    Imaginación emotiva




    Creatividad




    Técnicas basadas en la terapia emocional




    8. Autonomía emocional




    Autoconcepto, autoaceptación y autoestima




    Autoconfianza y percepción de autoeficacia




    Desarrollo de expectativas realistas sobre uno mismo




    Automotivación




    Entre la dependencia emocional y la desvinculación




    Desarrollo de la autonomía emocional




    9. Competencias sociales




    Competencias sociales básicas




    Escucha activa




    Legitimar emociones




    Asertividad frente a las presiones




    Poner límites




    Prevención y gestión de conflictos




    Habilidades alternativas a la agresión




    Negociación




    Mediación




    Comunicación no verbal




    Comunicación efectiva y afectiva




    Mensajes yo y peticiones




    Entrenamiento en comunicación efectiva




    10. Habilidades de vida y bienestar




    Habilidades de vida (life skills)




    Emociones y bienestar subjetivo




    Factores de bienestar subjetivo




    Bienestar emocional




    Fluir en la vida y en el trabajo




    Nivel de vida y calidad de vida




    Satisfacción en la vida




    El sentido de la vida




    11. Los pilares del bienestar




    Bienestar material




    Bienestar físico




    Bienestar social




    Bienestar profesional




    Bienestar emocional




    12. Clima emocional




    Clima social y contagio emocional




    Características del trabajo en equipo




    Dinámica de grupos




    13. Emoción y salud




    ¿Cómo afectan las emociones a la salud?




    Efectos en la salud de ansiedad, depresión y estrés




    Las emociones y el sistema inmunitario




    Emociones, salud y bienestar




    14. Control del estrés




    Concepto de estrés




    Factores de riesgo (estresores)




    Factores protectores




    Estrategias de control del estrés




    Inoculación del estrés




    15. Remind




    Relajación




    Respiración




    Meditación




    Mindfulness




    16. Toma de decisiones responsables




    Libertad y responsabilidad




    Tomar conciencia de las decisiones que se deben asumir




    Las emociones en la toma de decisiones




    Toma de decisiones vocacionales




    17. Educación emocional y educación en valores




    18. Lectura emocional




    19. Prosocialidad




    20. Evaluación de las competencias emocionales


  




  Metodología




  La educación emocional debe ser eminentemente práctica. Para ello conviene utilizar técnicas de dinámica de grupos, autorreflexión, razón dialógica, juegos, simulación, introspección, imaginación emocional, relajación, etc.




  La educación emocional debe ser eminentemente práctica, activa y experiencial.




  El hecho de que las clases sean participativas y dinámicas no significa que se tengan que exponer las propias emociones en público si uno no lo desea. Es un principio básico que nadie se vea obligado a exponer sus intimidades sin su consentimiento. En ningún momento hay que violentar a nadie sobre aspectos emocionales. Hay que ir con sumo cuidado y sensibilidad sobre este aspecto.




  En general, se tratarán situaciones de terceras personas. El profesor, si lo considera conveniente, puede exponer su propia experiencia. Solamente cuando se ha creado un clima de mutua confianza que lo facilite, se podrá invitar al alumnado para que exponga, voluntariamente quienes lo deseen, experiencias personales de carácter emocional. El alumnado siempre debe sentirse libre para exponer o no experiencias personales con carga emocional.




  Desde el punto de vista de la metodología de intervención, conviene tener presente la teoría del aprendizaje social de Bandura, que pone el énfasis en el rol de los modelos en el proceso de aprendizaje. Esto sugiere la inclusión del modelado como estrategia de intervención. El profesorado debe asumir su rol como modelo de comportamiento. Lo que el profesorado hace tiene más impacto que lo que el profesorado dice. Otros modelos de gran influencia son: padres y madres, compañeros, personajes de los medios de comunicación (artistas, cantantes, futbolistas, personas que aparecen en la televisión), etc. Los modelos influyen en las actitudes, las creencias, los valores y los comportamientos del alumnado.




  La evaluación en educación emocional




  La evaluación debe formar parte integrante de cualquier programa educativo. Así se considera en los manuales sobre diseño de programas, donde la evaluación es una parte inherente al programa. La evaluación forma parte del mismo proceso educativo con el objetivo de evaluar para mejorar y evaluar para aprender (Sanmartí, 2007).




  La evaluación debe formar parte integrante de la educación emocional con el lema «evaluar para mejorar».




  Por otra parte, hay que dejar de lado la ingenuidad de pensar que en el sistema educativo se enseñan unos contenidos que se consideran importantes y después se evalúan. La cosa no funciona así. Primero se decide qué es lo que se va a evaluar, por ejemplo lo que entra en la selectividad, y se organiza la enseñanza para superar esta evaluación. Lo que no se evalúa no importa en el currículo. Ésta es una visión realista: lo que es, no lo que debería ser. Por lo tanto, si realmente hay interés en que las competencias emocionales estén en el currículo, es indispensable evaluarlas. Con esto queremos justificar la importancia y la necesidad de la evaluación en educación emocional.




  Las típicas pruebas de papel y lápiz son un recurso que puede servir de ayuda, pero conviene dejar claro que no son suficientes, en general, para la evaluación de competencias complejas como las emocionales. Se requieren otras estrategias más sofisticadas. Hay que tomar en consideración la conveniencia de evaluar competencias desde una perspectiva ecológica y sistémica, ligada a la realidad del contexto donde se desenvuelve la actividad. La forma de hacer una evaluación auténtica es basándose en los comportamientos manifestados por el alumnado en las situaciones de la vida cotidiana. Establecer patrones de comportamiento correcto conlleva serias dificultades y problemas metodológicos que se tendrán que afrontar. Entre las alternativas a las pruebas de papel y lápiz están el portafolio, la evaluación de 360 grados, la evaluación entre iguales, la observación del comportamiento, la entrevista de incidente crítico y otras.
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