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			Prólogo


			Un vademécum para la felicidad


			No existe señal más clara de inteligencia que desarrollar la capacidad de ser felices y de ser buenas personas. Por eso, debemos dar la bienvenida a este libro, que puede considerarse un vademécum para la búsqueda de la felicidad. Un vademécum (del latín vade, ‘anda’, ‘ven’, y mecum, ‘conmigo’) es una obra de referencia que contiene las nociones fundamentales de una materia, ya sea científica o artística. En este caso, de las dos, pues la educación es, a la vez, una ciencia y un arte. Neva Milicic, Rafael Bisquerra y Arnaldo Canales regalan a la sociedad esta obra sobre la ciencia y el arte de construir, con inteligencia y esfuerzo, el bienestar emocional.


			La escuela, de forma casi incomprensible, ha sido siempre el reino de lo cognitivo y no de lo afectivo (Santos Guerra, 2006). Cuando entramos en ella, a los profesores y a los alumnos se nos pregunta cuánto sabemos de geografía, historia, matemática, lengua o química, y cuando salimos, qué hemos aprendido de esas y otras materias del currículo, pero nunca cómo nos sentimos, qué nos pasa, cómo nos relacionamos, cómo afrontamos los conflictos o el miedo, cómo superamos el duelo, cómo expresamos la cólera, qué tan felices somos. Entramos y salimos siendo «analfabetos emocionales» (Castro Santander, 2005).


			Ya sé que la educación no es un fenómeno circunscrito al ámbito escolar, pero es en esa institución donde se encuentra su epicentro. Por eso resulta tan inquietante que la educación emocional esté ausente de los proyectos educativos, tanto de las escuelas como de los centros de formación de docentes (Darder, 2017).


			Cuesta explicar tanta ceguera ante ideas tan claras, tanta pasividad ante cuestiones tan decisivas, tanta indiferencia ante urgencias tan palmarias. La educación emocional nos aleja de graves patologías, nos ayuda a desmontar ideas irracionales, nos brinda estrategias para fortalecer el autoconcepto y la autoestima, nos dice cómo ser resilientes, nos impulsa a relacionarnos con los otros de forma sana y enriquecedora, nos insta a practicar las emociones morales que nos ayudan a construir una sociedad más hermosa, más habitable y más justa. Sin embargo, el currículo es una amalgama de saberes centrados en el ámbito intelectual.


			Si todo lo que se aprende en las escuelas y en las universidades sirviera para dominar, explotar y engañar mejor al prójimo, más nos valdría cerrarlas, porque estaríamos consiguiendo en ellas hacer más sofisticada la ley de la selva. Cuando el más fuerte dominaba al más débil teníamos un nivel de selva en el que algunos podían sobrevivir por su inteligencia o su astucia, pero cuando quien más sabe utiliza su conocimiento para destruir al prójimo, el nivel de selva es tan sofisticado que pocos pueden sobrevivir en ella.


			No podemos olvidar, fueron médicos bien preparados, ingenieros bien formados y enfermeras muy capacitadas en su oficio, los profesionales que diseñaron las cámaras de gas en la Segunda Guerra Mundial. ¿Sabían mucho? Sí, muchísimo. Se han hecho estudios acerca de lo bien que ventilaban los hornos crematorios. Pero ¿qué pensaron sus víctimas de lo que habían aprendido? Maldijeron el día cuando sus verdugos fueron a la escuela para aprender aquello que les iba a costar la vida y el día cuando los evaluaron positivamente en los conocimientos aprendidos. De eso habla este libro en alguna de sus páginas.


			Las instituciones educativas se asemejan a barcos en alta mar. Toda la tripulación extenuada en las máquinas, en las cocinas, en la limpieza, en las tareas de navegación, pero si alguien pregunta, de pronto: 


			—¿Hacia dónde va el barco? 


			Me temo que, desde el último grumete hasta el primer almirante, podrían contestar, si son sinceros:


			—No tenemos idea. Estamos muy ocupados.


			 ¿Y si el barco navega sin rumbo o este lo llevas al abismo? ¿Y si está dando vueltas en círculos concéntricos? Pues bien, no hay viento favorable para un barco a la deriva. Dicho de manera más lapidaria: no hay nada más estúpido que lanzarse con la mayor eficacia en la dirección equivocada.


			Hace algunos años encontré en una universidad de Guadalajara en México un lema que deberían hacer suyo todas las instituciones educativas del mundo: «Aquí tenemos que formar no a los mejores del mundo, sino a los mejores para el mundo».


			En la Universidad Mayor de Chile, con sede en Santiago y en Temuco, participé hace algunos años en un interesante proyecto titulado «Buen profesional, profesional bueno» (BP/PB). Pensábamos que no bastaba con formar buenos médicos, era necesario formar médicos buenos; no solo era preciso tener buenos ingenieros, hacía falta tener ingenieros buenos; no era suficiente tener buenas enfermeras, sino enfermeras buenas. Lo dicho sobre las cámaras de gas explica muy bien el fondo semántico de este párrafo. Esa segunda competencia que buscábamos se consigue a través de la educación emocional.


			No solo eso. También para el aprendizaje es necesario tener en cuenta la dimensión emocional del desarrollo de las personas. Cuando el constructivismo trata de los requisitos necesarios para producir aprendizajes significativos y relevantes, dice que es necesario que el conocimiento tenga una lógica interna y otra externa, para que el nuevo conocimiento entronque con lo que ya sabe el aprendiz. Aunque también dice algo más que pocos tienen en cuenta: hace falta una disposición emocional para el aprendizaje. En los verbos aprender y amar no se puede conjugar el imperativo. El aprendizaje no se produce cuando alguien quiere enseñar, sino cuando alguien quiere aprender. Por eso, los alumnos aprenden de aquellos docentes a quienes aman.


			Decía en el título de este prólogo que este libro es un vademécum para la búsqueda de la felicidad. Así es. Nos pone en el camino de la salud mental, del bienestar emocional, de la convivencia enriquecedora, de la autoestima y la identidad, de la interioridad y la espiritualidad. Y se completa con dos elementos importantes: las emociones del liderazgo y el tratamiento educativo de la tecnología.


			Cuando se pide un prólogo a un autor, se suele recurrir a una persona con autoridad para decirle al lector lo que todo prologuista dice: «Pase y lea» (Santos Guerra, 2014). Este no es el caso. Neva Milicic, Rafael Bisquerra y Arnaldo Canales son especialistas de reconocido prestigio en educación emocional, de larga experiencia docente y de constante actitud investigadora sobre el tema, mientras el invitado a escribir este prólogo es un simple aprendiz; es decir, un discípulo en lo que ellos son auténticos maestros.


			Por esto, debo agradecer esta invitación que tanto me honra. Es mi centésimo prólogo. Así de redondo es el número. He aprendido, en mi condición de discípulo, muchas cosas al leer este hermoso libro. Un libro que maneja a la perfección la simbiosis entre teoría y práctica. Es un libro para pensar y también para hacer, para reflexionar y para ser. No se sale de él siendo el mismo que cuando se entró. Este es un libro decisivo, ayuda a ser mejor persona y a ser más feliz. Y tiene un valor añadido: está colmado de valores didácticos; porque no solo dice lo que se debe hacer, también dice cómo hacerlo.


			Yo lo pondría de lectura obligatoria en las licenciaturas de Educación, en las escuelas y en las familias. Es un libro que nadie, absolutamente nadie, podrá decir que no es de su interés o de su incumbencia.


			Todo el mundo sabe que, si no se satisfacen las necesidades físicas, el ser humano sufre consecuencias inexorables. La peor de ellas, la muerte. Si una persona no come durante mucho tiempo, muere. Si no tiene un cobijo que la proteja de la intemperie, muere de frío o calor; sin embargo, no tenemos la misma consideración ante las necesidades emocionales. Por eso hay cadáveres psicológicos que se diferencian de los físicos por varias características: no huelen, se mueven, hablan, corren y hasta se ríen. Se trata de personas psicológicamente muertas. Personas sin autoestima, sin capacidad de conocer y expresar las emociones, sin habilidades para la vida, sin capacidad de relación, sin capacidad de resiliencia, sin valores para la convivencia armoniosa.


			Debo agradecer a Neva Milicic, Rafael Bisquerra y Arnaldo Canales su trabajo, su compromiso y su sensibilidad para preparar este vademécum que puede acompañarnos en el camino hacia el bienestar emocional. Y, por supuesto, a las lectoras y lectores que decidan dedicar su tiempo a sumergirse en sus páginas. Un libro no existe si no hay unos ojos que quieran leerlo.


			MIGUEL ÁNGEL SANTOS GUERRA


			Catedrático Emérito de la Universidad de Málaga


		




		

			Introducción


			Rafael Bisquerra


			Conceptos básicos


			Este capítulo inicial se propone introducir al lector en el complejo mundo de las emociones y en las dificultades para gestionarlas. De esto trata la educación emocional, cuyo objetivo es el desarrollo de competencias emocionales.


			La violencia es uno de los problemas de mayor preocupación a nivel internacional. La violencia de cualquier tipo se considera una manifestación del analfabetismo emocional. Hay evidencias que revelan la eficiencia de los programas de educación emocional para su prevención. La regulación de la ira como estrategia para la prevención de la violencia debería ser uno de los objetivos prioritarios de cualquier sistema educativo.


			Los problemas de salud mental son otra preocupación importante a nivel mundial. Cuando se habla de salud mental, en general, se está pensando en enfermedades mentales. Los índices más elevados de estas enfermedades son trastornos emocionales (ansiedad, estrés, depresión). En tiempos de la pandemia por covid-19 muchos de estos trastornos incrementaron de forma preocupante, lo que hace manifiesto que muchos de estos trastornos no son consecuencia de problemas genéticos innatos, sino la respuesta a las presiones del entorno. Esto significa que se debe intervenir en dos direcciones: sobre el entorno y sobre las personas. Es necesario modificar los condicionantes del entorno que son factores de predisposición. Al mismo tiempo, se debe ayudar a desarrollar competencias emocionales para que las personas puedan afrontar con mayores probabilidades de éxito los retos, dificultades, adversidades y crisis con que se encuentran en la vida. Esto significa, en gran medida, resiliencia: un conjunto de capacidades estrechamente relacionadas con las competencias emocionales.


			Por mucho que se promueva la salud mental mediante el desarrollo de competencias emocionales, será inevitable afrontar un amplio abanico de problemas mentales y emocionales. En este sentido, se debe distinguir claramente entre educación emocional y psicoterapia. La educación emocional se propone la prevención a partir del desarrollo de competencias emocionales, suele reunir las características del trabajo en grupos, de forma preventiva, mediante el desarrollo de competencias. Mientras que la psicoterapia es una intervención individualizada, centrada en el problema, que requiere un diagnóstico inicial, seguido de un tratamiento y un seguimiento, para luego dar el alta en un tiempo prudencial. Este proceso requiere de una formación especializada. Por esta razón, el profesorado puede hacer educación emocional, pero no psicoterapia, pues es necesario tener presente que para la educación emocional también hace falta una formación apropiada; más de carácter generalista.


			Si preguntamos a un adolescente de 15 o 16 años con cuál emoción asocia la lectura, la respuesta más probable quizá sea «Aburrimiento». Si un sistema educativo invierte millones del erario público todos los años para asociar lectura con aburrimiento, como mínimo debe revisarse. Las investigaciones en el campo de las emociones epistémicas han aportado evidencias de que las personas experimentan emociones en los procesos de adquisición de conocimientos. Según cuáles sean esas emociones (ansiedad, confusión, aburrimiento), el aprendizaje predispondrá a evitarlo. En cambio, si en el aula logramos crear climas emocionales caracterizados por motivación, ilusión, entusiasmo, asombro, sorpresa, interés, etc., se activarán comportamientos de aproximación.


			Hoy se sabe que muchos niños a partir de los 10 años pueden consumir pornografía, muchas veces de una violencia considerable. Estas situaciones activan emociones de alto voltaje. ¿Estamos preparados para afrontar el reto? ¿Nos sentimos emocionalmente cómodos tratando estos temas en el aula con niños de 10 años? Una parte importante del profesorado no se siente cómodo. No ha sido formado para ello. Sin embargo, la educación afectivo-sexual es un aspecto importante de la educación, de la que no podemos escabullirnos. Por eso, el profesorado necesita formación en competencias emocionales.


			La educación emocional es una respuesta a las necesidades sociales que no están suficientemente atendidas en la educación formal ordinaria. Entre estas necesidades se han citado algunas, pero pueden ampliarse a muchas más. Consideramos oportuno destacar los elevados niveles de ansiedad, estrés, depresión, burnout, acoso escolar (bullying), acoso virtual (ciberbullying), violencia juvenil, discriminación, exclusión, ideación suicida, suicidios, comportamientos de riesgo, etc., que caracterizan a la sociedad actual. La mayoría de estos problemas tienen un sustrato emocional importante. Por esto, desarrollar las competencias emocionales permite hacer una prevención genérica de muchos problemas sociales y educativos.


			La inteligencia emocional es uno de los fundamentos de la educación emocional, junto con la psicología positiva, la neurociencia afectiva, la teoría de las inteligencias múltiples, las diversas corrientes de psicoterapia, la psiconeuroinmunología, la resiliencia, habilidades sociales (social skills), habilidades de vida (life skills), habilidades de afrontamiento (coping skills), habilidades blandas (soft skills), entre otras. La educación emocional adopta un enfoque integrador de muchas otras tendencias y marcos teóricos diversos.


			La crisis permanente


			Escuché la palabra crisis por primera vez a principios de la década de 1960, cuando la pronunció uno de mis profesores. Al oírla le pregunté: «Profe, ¿qué significa crisis?». La respuesta me tranquilizó, recuerdo que me dejó en claro era algo pasajero. Eso fue para mí un alivio. Desde entonces hemos podido leer la palabra crisis en centenares de titulares de prensa, radio, televisión y medios de comunicación social y, en lo personal, he vivido un largo listado de crisis, algunas de las cuales se citan a continuación:


			• La década de 1960: terremoto de Valdivia, en Chile (el de mayor magnitud registrado en la historia); construcción del muro de Berlín, Guerra Fría; crisis de los misiles en Cuba, que estuvo a punto de ocasionar la Tercera Guerra Mundial; asesinato de John F. Kennedy y su hermano Bob; asesinato de Martin Luther King; guerra de Vietnam; guerra de los Seis Días (Israel, 1967); revoluciones por todo el mundo; mayo de 1968 en París; primavera de Praga, etcétera.


			• La década de 1970: régimen de terror en Uganda con Idi Amín; violencia del Ejército Republicano Irlandés (IRA, por sus siglas en inglés), en Irlanda del Norte; crisis del Watergate; el grupo terrorista palestino Septiembre Negro provoca la muerte de nueve atletas israelíes en los Juegos Olímpicos de Múnich; golpe de Estado de Pinochet en Chile, para derrocar al gobierno socialista de Salvador Allende; crisis del petróleo; dictadura de Videla en Argentina; la mayor catástrofe aérea de la historia en el aeropuerto de Los Rodeos (Tenerife); el ayatolá Jomeini ocupa el poder en Irán y comienza una etapa fundamentalista de dominio de los ayatolás; invasión soviética de Afganistán, etcétera.


			• Década de 1980: guerra Irán-Irak; guerra de las Malvinas; toma del Palacio de Justicia en Bogotá; desastre nuclear de Chernóbil; atentados de País Vasco y Libertad (ETA, por sus siglas en euskera), etcétera.


			• Década de 1990: Guerra del Golfo (Irak); guerra de Bosnia; desintegración de la Unión de Repúblicas Socialistas Soviéticas; guerra de Kosovo, entre otras.


			• Comienzos del siglo XXI: el 11 de septiembre de 2001, los Estados Unidos sufren el que se considera el mayor ataque terrorista de la historia, y se derrumban las Torres Gemelas de Nueva York; como consecuencia estalla la guerra de Irak o segunda Guerra del Golfo; guerra de Afganistán; crisis económica en Argentina; catástrofe del Prestige en Galicia; masacre terrorista del 11-M en Madrid; tsunami en el Sureste Asiático; matanza terrorista en Londres; guerra del Líbano; grave crisis económica y financiera mundial de 2008; pandemia de gripe A, etcétera.


			• Década de 2010: grandes terremotos en Haití, Chile, México y Japón; crisis política en Venezuela; epidemia del ébola en África; crisis de Ucrania; guerras civiles en Siria, Yemen y Libia; guerra contra el Estado islámico; matanza terrorista en París el 13-N; crisis del Brexit; crisis por ataques informáticos, entre otras. 


			•Década de 2020: pandemia del covid-19; explosión volcánica en La Palma; Rusia invade Ucrania; guerra entre Israel y el grupo terrorista Hamás en Gaza después de que este invadiera al primero el 7 de octubre de 2023.


			Con estos antecedentes, consideramos que hay suficientes evidencias para poder afirmar que vivimos en crisis permanentes. No hemos finalizado una cuando se producen otras, esto afecta a las personas de múltiples formas. Una de ellas es la salud mental. Tomar consciencia de esta realidad tiene implicaciones educativas que conviene conocer y difundir para prevenirlas. Entre ellas está la educación emocional como factor de promoción de la salud mental a pesar de las crisis.


			Si bien he leído la palabra crisis cientos y miles de veces en los medios de comunicación, no recuerdo ningún titular que diga: «Se acabó la crisis». De una crisis pasamos a otra sin solución continua. Vivimos crisis sucesivas, esto significa crisis permanente. Lo cual justifica la importancia y la necesidad de la educación emocional para poder afrontar mejor las crisis que inevitablemente nos encontraremos en la vida.


			Aspectos terminológicos


			En este libro hablamos sobre todo de educación emocional y competencias emocionales. También de inteligencia emocional. Estos conceptos suelen utilizarse de forma intercambiable y consideramos oportuno distinguir entre ellos. La educación emocional es un proceso didáctico que tiene como objetivo desarrollar competencias emocionales; mientras que las competencias emocionales son un conjunto de capacidades, habilidades, aptitudes, actitudes, conocimientos y valores que facilitan la consciencia emocional, la gestión de las propias emociones y de las emociones de los demás, la autonomía emocional, las habilidades sociales para relacionarse con otras personas de forma efectiva y habilidades de vida para la construcción del bienestar.


			Las competencias emocionales se fundamentan en la inteligencia emocional, pero también en otros referentes teóricos y científicos, entre los que se encuentran la psicología positiva, la neurociencia, las habilidades sociales, la autoestima, las investigaciones sobre el bienestar y otros. La inteligencia emocional es un constructo de la psicología. La educación emocional es un concepto educativo. Las competencias emocionales son un concepto más amplio que la inteligencia emocional, con énfasis en su dimensión educativa. Nadie nace con competencias. Las competencias se caracterizan por ser algo que se debe aprender.


			Conviene señalar otras formas de referirse a la educación emocional. En los Estados Unidos se habla de social and emotional learning (SEL), de donde derivan expresiones en castellano como educación o competencias sociales y emocionales o socioemocionales. También se utilizan otros términos, como competencias blandas (soft skills), competencias transversales, educación del carácter, educación prosocial, etc. Conviene tener presente que, en el fondo, estamos hablando de lo mismo, independientemente de la terminología utilizada.


			También con cierta frecuencia se confunden los conceptos de emoción, sentimiento, afecto y estados emocionales. Una emoción es una experiencia intensa, pero de breve duración. Un sentimiento es una emoción sobre la que se toma consciencia, con la participación de la voluntad, que puede alargarse en el tiempo. El enojo o la rabia son emociones. El odio es un sentimiento, así como el resentimiento, como su nombre sugiere. El enamoramiento es una emoción; el amor es un sentimiento. El lenguaje coloquial no distingue entre emoción y sentimiento; lo cual induce a la confusión. Así, por ejemplo, se puede utilizar la palabra amor con el sentido de enamoramiento (emoción intensa, pero de breve duración) y también como sentimiento que, con la participación de la voluntad, podemos sostener durante toda la vida.


			Por otra parte, están los estados emocionales, que también se pueden denominar estados de humor, estados afectivos, estados de ánimo; en inglés se les conoce como mood. Se refieren a cómo se siente una persona en cierto período. Si bien todos experimentamos siempre un determinado estado de ánimo, el problema se presenta cuando son negativos, intensos y se alargan más allá de lo razonablemente aceptable. En esos momentos, podemos estar a las puertas de la ansiedad, el estrés, la depresión u otros trastornos emocionales. El objetivo principal de la psicoterapia es la salud mental. Los índices más altos de enfermedades mentales se encuentran en los trastornos emocionales, que en general son perturbaciones de los estados de ánimo, y entre ellos, la ansiedad, el estrés y la depresión presentan los índices más elevados.


			El estudio de cualquier ciencia requiere el domino de una terminología. Esto también sucede con la educación emocional. Hay una diferencia entre el lenguaje coloquial, la opinión que cada uno pueda tener sobre cualquier fenómeno y el conocimiento científico. En este sentido, consideramos oportuno compartir la siguiente reflexión.


			Antes hemos hablado de estados de ánimo negativos. Todo el mundo tiene claro que existen dos grandes categorías de emociones, la cuestión es cómo las denominamos. Muchas personas que se dedican a la educación emocional manifiestan cierto rechazo a utilizar la denominación emociones positivas y negativas. En su lugar proponen emplear agradables y desagradables, placenteras y displacenteras, satisfactorias e insatisfactorias, etc. Si cada uno las denomina según su criterio, no estamos haciendo ciencia, sino opinión y creencia.


			¿Qué significa positivo y negativo? En una ocasión, una persona se hizo el test de inmuno-deficiencia humana (VIH-sida). Cuando tuvo los resultados, llegó a su casa muy satisfecha y les comunicó a sus familiares y amigos más íntimos que se había hecho el test y «afortunadamente» los resultados habían sido «positivos».


			¿Qué le pasa a esta persona? Por una parte, tiene VIH-sida. Por otra, no lo sabe. Y no lo sabe porque cree erróneamente que positivo quiere decir bueno, y negativo, malo. Pero el lenguaje científico no es así.


			Positivo significa ‘presencia de algo’. Y negativo, ‘ausencia de algo’. Durante la pandemia por covid-19 vimos titulares de prensa como: «Hoy se han detectado en el mundo 110 249 casos positivos». Esto quiere decir que la enfermedad está presente. Si una persona se hace un análisis clínico, en general quiere que los resultados sean negativos, pues ello implica ausencia de enfermedad. 


			Si una mujer se hace una prueba de embarazo y el resultado es positivo, significa que está embarazada. Si esto es bueno o malo dependerá de sus circunstancias.


			En ciencia se habla del polo positivo y el polo negativo en muchos aspectos: en electricidad, en los imanes, en las baterías, en las pilas. Hasta finales del siglo XX había cámaras fotográficas con una película, el negativo. Lo mismo pasaba en el cine. Nadie pensaba que el negativo era malo.


			En el lenguaje científico, positivo no significa bueno ni negativo malo. Se trata de una polaridad que tiene una valencia. Otra cosa es hablar de valores (bueno o malo). La confusión entre valencias y valores es habitual en el lenguaje coloquial. En conclusión, en el lenguaje científico no se debe confundir positivo con bueno y negativo con malo. 


			Debemos dejar claro: todas las emociones son funcionales; es decir, tienen una función que consiste en aumentar las probabilidades de supervivencia y de permanencia de la especie; por lo tanto, todas las emociones son adaptativas. En la medida en que son funcionales y adaptativas, se descarta que haya emociones buenas o malas. No debemos confundir con que no hay positivas y negativas. En resumen: no hay emociones buenas o malas, pero sí emociones positivas (con presencia de bienestar) o negativas (con ausencia de bienestar).


			El miedo es una emoción funcional, adaptativa, necesaria y, por lo tanto, buena. Sin embargo, cuando experimentamos miedo, aquí y ahora, no tenemos presencia de bienestar. Por eso es una emoción negativa.


			En el año 2000 surgió la psicología positiva con la intención de investigar sobre las emociones positivas. Fijémonos en la connotación científica de las palabras. Imaginemos por un momento que en lugar de psicología positiva, la denominamos psicología agradable o psicología placentera. ¿Percibimos connotaciones científicas en esta terminología? ¿O más bien suena como algo propio del lenguaje coloquial y de opinión?


			Hay otras confusiones entre el lenguaje coloquial y el lenguaje científico que consideramos oportuno señalar. Por ejemplo, en el lenguaje coloquial, la palabra afecto se utiliza como sinónimo de cariño, amor, sentimiento; en cambio, en el lenguaje científico el término es como un gran paraguas que protege emociones, sentimientos, estados de ánimo, trastornos emocionales y otros fenómenos afectivos. Es decir, afecto y fenómenos afectivos son un concepto muy amplio que incluye a todos los demás (emociones, sentimientos, estados de ánimo, trastornos emocionales).


			Si queremos que la educación emocional reciba un reconocimiento como ciencia, es necesario un lenguaje científico para superar las limitaciones del lenguaje coloquial. Solo así la educación emocional podrá aspirar a ser valorada en las universidades, los medios de comunicación, la sociedad y la política.


			Claves para la educación en el siglo XXI


			A principios del siglo XX, la mayoría de las personas del mundo eran analfabetas. A finales de siglo, se habían dado pasos espectaculares para lograr que la mayoría de la población estuviera alfabetizada y escolarizada. Por eso se puede decir que el siglo XX es el siglo de la educación. Se deben reconocer estos avances extraordinarios y valorarlos por lo que representan para el progreso de la humanidad.


			Dejando esto en claro, también conviene señalar que la educación en el siglo XX ha sido eminentemente cognitiva. La Revolución Industrial dio un gran impulso a la educación para formar profesionales que pudieran ejercer funciones técnicas en el engranaje productivo. La finalidad de la educación era saber leer y escribir para ejercer una profesión. Esto es importante y necesario. En este marco, no tienen lugar ni cabida las emociones y el bienestar. Ya en el siglo XXI se empieza a hablar seriamente de la importancia de las emociones y el bienestar en los contextos educativos.


			Entre las claves para la educación en el siglo XXI se encuentran las siguientes (el listado no pretende ser exhaustivo y la ordenación no sigue un criterio, solo queremos presentar ejemplos ilustrativos):


			• Aprender a aprender


			• Aprender haciendo (learning by doing)


			• Aprendizaje basado en proyectos (ABP)


			• Aprendizaje colaborativo


			• Aprendizaje por descubrimiento guiado


			• Aprendizaje Servicio (ApS)


			• Bienestar


			• Clase invertida (clipped classroom)


			• Colaboración, participación y compromiso


			• Competencia digital (tecnología)


			• Competencia intercultural


			• Competencias básicas


			• Compromiso cívico


			• Comunicación


			• Comunidades de aprendizaje


			• Convivencia


			• Creatividad e innovación


			• Desarrollo integral de la personalidad


			• Educación centrada en el protagonismo del alumnado


			• Educación moral y en valores


			• Emprendimiento y asunción de riesgos


			• Estilos de vida saludables


			• Formación del profesorado y de las familias


			• Gamificación*


			• Gestión de conflictos


			• Inclusión, diversidad, igualdad y equidad


			• Iniciativa


			• Inteligencia artificial


			• Mediación escolar


			• Metahabilidades (capacidad para adquirir nuevas habilidades)


			• Neuroeducación


			• Pensamiento crítico


			• Personalización (aprendizaje personalizado)


			• Prevención de la violencia


			• Relaciones comunitarias (districtwide, out of school time)


			En este listado no se incluyen las temáticas propias de este libro: educación emocional, competencias emocionales, inteligencia emocional, regulación emocional, autoconocimiento, autoestima, habilidades sociales, habilidades para la vida, etc. Pero si nos fijamos bien, la educación emocional, transversalmente, afecta de manera directa o indirecta a todos los demás. Por eso puede considerarse una de las claves de la educación en el siglo XXI. 


			Yuval Noah Harari, uno de los autores más reconocidos del pensamiento occidental actual, cuando se refiere a las competencias básicas que se deben aprender en la educación dice: 


			Este es, desde luego, el consejo más antiguo del libro: conócete a ti mismo… Pero este consejo nunca fue más urgente que en el siglo XXI. Vivimos en la época de hackear a humanos. Vivirás en Matrix o en El show de Truman. Al final, se trata de una cuestión empírica sencilla: si los algoritmos entienden de verdad lo que ocurre dentro de ti mejor que tú mismo, la autoridad pasará a ellos. Si quieres conservar cierto control de tu existencia personal, tendrás que conseguir conocerte a ti mismo. 


			También afirma: «Para sobrevivir y prosperar en semejante mundo necesitaremos muchísima flexibilidad y grandes reservas de equilibrio emocional». En otras palabras, en el siglo XXI es esencial aprender a conocernos y a gestionar nuestras emociones. Esta será una de las claves de la educación en este siglo. Por eso nos hemos animado a escribir este libro, con la intención de contribuir a sensibilizar y difundir una educación emocional fundamentada en la investigación científica, para aumentar las probabilidades de eficiencia y de reconocimiento social.


			En conclusión, conviene sensibilizarnos y contribuir a sensibilizar a otras personas sobre esta realidad. A partir de esta sensibilización debería surgir un deseo de saber más sobre educación emocional. Para satisfacer este deseo, que es una necesidad, se ha escrito este libro. 


			Temas fundamentales


			La educación emocional se fundamenta en un marco teórico amplio, integrado de forma coherente para una unidad de acción que aumente las probabilidades de eficiencia. Entre los temas básicos de la educación emocional se encuentran (el listado tampoco es exhaustivo):


			• Autoestima


			• Autonomía emocional


			• Bienestar emocional


			• Comunicación no violenta (CNV)


			• Competencias emocionales


			• Competencias sociales


			• Consciencia emocional


			• Convivencia


			• Diario emocional


			• Dramatización


			• Educación del carácter


			• Educación positiva


			• Educación prosocial


			• Educación responsable


			• Educación sexual y afectividad


			• Emocionalidad, espiritualidad y fortaleza interior


			• Emociones en la comunicación


			• Emociones en las redes sociales


			• Gestión de conflictos


			• Grit*


			• Grupos de discusión (focus group)


			• Habilidades para la vida


			• Indagación apreciativa


			• Inteligencia emocional


			• Introspección, interioridad


			• Justicia restaurativa


			• Liderazgo emocional


			• Mindset (mentalidad de crecimiento)


			• Prevención de la violencia


			• Promoción de la salud mental


			• Regulación emocional


			• Remind (relajación, respiración, meditación, mindfulness)


			• Resiliencia


			• Responsabilidad


			• Role playing (juegos de rol)


			• Tutoría entre iguales (TEI)


			• Toma de decisiones


			A lo largo de este libro se tratan muchos de estos aspectos, aunque no todos. Esta obra pretende ser una introducción a la educación emocional. En muchos aspectos, se remite a otras referencias bibliográficas para profundizar los temas tratados. 


			La formación del profesorado


			Este libro es una alerta sobre la importancia y la necesidad de la educación emocional para una puesta en práctica fundamentada en la ciencia y con altas probabilidades de eficiencia. Para eso se necesitan tres fases: sensibilización, formación y puesta en práctica.


			El primer paso para una puesta en práctica de la educación emocional es la sensibilización. Aún resta un largo camino por recorrer para que haya una sensibilización general sobre la importancia y la necesidad de la educación emocional. Insistimos en que la educación emocional es una respuesta a necesidades sociales atendidas de forma insuficiente. A lo largo del libro, se procura aportar datos y evidencias que favorezcan la sensibilización del lector sobre estos temas. Aunque hay abundancia de datos, estadísticas, investigaciones y evidencias de estas necesidades, parece que todavía muchos sectores de la población no han tomado clara consciencia de eso, incluyendo una parte importante del profesorado, familias y profesionales de la política, que toman decisiones sobre la educación del país y la sociedad en general.


			La sensibilización dirige hacia a la toma de consciencia de la necesidad de formación. Todas las personas necesitan formarse sobre la dimensión emocional, en especial en el profesorado. En las universidades y en los centros de formación inicial del profesorado, la educación emocional debería ser uno de los contenidos fundamentales. Lo mismo podemos decir de la formación continua del profesorado. Para crear equipos implicados en la educación emocional y en el desarrollo integral de la personalidad, la formación en los centros educativos es uno de los retos formativos del siglo XXI, más allá de la formación en las áreas académicas ordinarias (lenguaje, matemática, ciencia, etc.). Este libro se propone contribuir a la formación inicial y continua del profesorado, tan necesaria para una educación de calidad que responda a las necesidades sociales. 


			Solo a partir de la sensibilización y formación se puede pasar a una práctica fundamentada y eficiente. Las investigaciones han aportado evidencias sobre qué funciona y qué no. Sabemos que no todo sirve. También sabemos que cuando se cumplen los requisitos necesarios, los efectos pueden llegar a ser espectaculares. La educación emocional es la mejor promoción de la salud mental, de la prevención de la violencia, de la mejora del rendimiento, de la convivencia y del bienestar. El esfuerzo merece la pena.


			Desde estas líneas invitamos a lectores, profesorado, profesionales de orientación, psicología, pedagogía, psicopedagogía, educación social y de cualquier tipo (empresas, salud, centros penitenciarios, centros de personas mayores, etc.), personal no docente y familias, a sensibilizarse y a contribuir a la concienciación general. Por eso, los impulsamos a formarse a profundidad sobre educación emocional para la prevención de la violencia, la promoción de la salud mental, y la mejora de la convivencia, el rendimiento y el bienestar.
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			Notas:


			*  Del inglés game, es la aplicación de elementos y mecánicas de los juegos a otros contextos, no necesariamente de diversión o esparcimiento.


			* Término popularizado por la psicóloga Angela Duckworth, que se refiere a la combinación de pasión y perseverancia para lograr objetivos a largo plazo.
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			Educación emocional:


			características generales


			Rafael Bisquerra


			Las necesidades sociales


			La educación emocional surge como una respuesta a necesidades sociales que no están suficientemente atendidas en las materias académicas ordinarias (lenguaje, matemática, ciencias sociales, ciencias naturales, educación física, educación artística, etc.) ni en los servicios sociales habituales. Entre estas necesidades están los elevados índices de prevalencia de ansiedad, estrés, depresión, burnout, conflictos, violencia (acoso escolar, violencia de género, feminicidios, violencia juvenil, inseguridad ciudadana, delincuencia y otros), consumo de drogas, comportamientos de riesgo, ideación suicida, suicidios, vandalismo y más.


			Una de las grandes preocupaciones sociales y políticas es la salud mental. Cuando se habla de salud mental, en general pensamos en las enfermedades mentales que, en gran medida, son principalmente trastornos emocionales (ansiedad, estrés, depresión). La Organización Mundial de la Salud (OMS) considera la violencia como un problema de salud mental; por lo tanto, podemos incluirla dentro de este bloque.


			Una parte importante de lo que señalamos (violencia, consumo de sustancias, vandalismo) es una clara manifestación del analfabetismo emocional. Esto es una justificación de la importancia y la necesidad de la educación emocional.


			Dos modelos de intervención


			Cuando se habla de atender necesidades sociales como la salud mental, se pueden distinguir dos grandes modelos: clínico (psicoterapéutico) y educativo (psicopedagógico).


			El primero, que también se puede denominar modelo psicoterapéutico, se basa en la medicina y en la psicología clínica, cuyas características esenciales son a) una persona siente una necesidad (enfermedad, trastorno); b) acude a un especialista por iniciativa propia; c) se diagnóstica; d) se le proporciona atención individualizada (psicoterapia, medicina); e) se le hace un seguimiento para observar cómo evoluciona; f) si funciona el tratamiento (terapia), pasado un tiempo se le da el alta médica y se considera el problema superado.


			Es un modelo que reúne las características de ser: 


			a) Reactivo: reacciona ante los acontecimientos. 


			b) Remedial: se trata de buscar un remedio a los problemas identificados. 


			c) Individualizado: se atiende a las personas individualmente en la consulta.


			Este modelo es muy importante y necesario. Gracias a él hay muchas personas que superan situaciones críticas (ansiedad, estrés, depresión) y mejoran significativamente sus problemas y dificultades. Aunque debemos decir que es insuficiente para atender las necesidades sociales actuales, pues los problemas que comentamos requieren también un enfoque preventivo al cual no se le da la importancia que merece.


			Por esto, el segundo modelo es educativo (o psicopedagógico), por el hecho de tener una fundamentación psicológica (teoría) y otra pedagógica, más práctica. Se basa en la educación (pedagogía), cuyas características esenciales son: 


			a) Proactivo: interviene antes de que surja el problema, se anticipa a los problemas. 


			b) Preventivo: el objetivo es prevenir mediante el desarrollo de competencias.


			c) Comunitario: interviene sobre toda la población y no solo sobre las personas que tienen problemas. 


			d) Grupal: la intervención se hace en grupos.


			e) Educativo: la persona que lo pone en práctica es un profesional de la educación, no un especialista (psicología clínica, psicoterapia).


			Con la atención clínica individualizada, reactivar el surgimiento del trastorno no es suficiente. Se requiere una intervención proactiva para prevenir la aparición de problemas, y puede ser una intervención grupal, dirigida a todo el grupo clase. Todas las personas pasan años en el sistema educativo. Esta es una oportunidad de oro para hacer una intervención comunitaria de transformación social.


			Hay una progresiva sensibilización sobre la importancia y la necesidad de la educación emocional; sin embargo, todavía no es una percepción social generalizada. Por esto consideramos oportuno insistir en que la educación emocional es tan importante y necesaria como el modelo clínico.


			También creemos oportuno insistir en la diferencia entre psicoterapia (modelo clínico) y educación emocional (modelo psicopedagógico), pues a menudo se confunden. La educación emocional no es psicoterapia, es una prevención dirigida a todas las personas, orientada al desarrollo de competencias emocionales. 


			Concepto de educación emocional


			La educación emocional es un proceso educativo que tiene como objetivo el desarrollo de competencias emocionales (las cuales se presentarán con profundidad en el siguiente apartado).


			La educación emocional se pone en práctica con ejercicios, dinámicas, juegos y actividades diversos cuyo propósito es el desarrollo de competencias emocionales.


			La regulación de las emociones, tanto las propias como las ajenas, debe hacerse siempre de acuerdo con valores fundamentados en las emociones morales (Bisquerra, Buxarrais, Martínez y Tey, 2021; Canales, 2023). Los valores y las emociones morales se basan en la empatía, la compasión y el amor. La regulación de las emociones de los demás con la intención de manipular y aprovecharse sería totalmente impropia de la educación emocional. Educar personas con gran inteligencia emocional, pero sin valores éticos y morales, podría ser altamente peligroso (por ejemplo, podríamos formar delincuentes con gran inteligencia emocional). Por eso es muy importante que las competencias emocionales incluyan necesariamente educación en valores, con principios morales que dirijan a un comportamiento ético en favor del bienestar social general. La educación en valores es una parte inseparable de la educación emocional.


			Las emociones son una reacción neurofisiológica que se puede manifestar con taquicardia, hipertensión, rubor, piloerección (piel de gallina), temblor de piernas, y otras. Son un reflejo de cómo las emociones son auténtica bioquímica emocional que se traduce en secreción de hormonas y neurotransmisores. Hay más de 40 sustancias cuya combinación provoca las emociones; entre ellas: serotonina, endorfinas, dopamina, adrenalina, norepinefrina, oxitocina, feniletilamina (FEA), vasopresina, acetilcolina, testosterona, etc. Todo esto explica la relación entre emoción y salud. Entonces, la educación emocional es una forma de educación para la salud.


			Las personas podemos tomar consciencia de nuestras emociones para regularlas de forma apropiada. Esto se logra gracias a las competencias emocionales. La educación emocional no se propone que las personas memoricen una serie de conocimientos o un listado de competencias, sino que desarrollen competencias para ponerlas en práctica las 24 horas del día. 


			Las competencias emocionales


			Entendemos las competencias emocionales como el conjunto de conocimientos, capacidades, habilidades, aptitudes, valores y actitudes necesarias para comprender, expresar y regular de forma apropiada los fenómenos emocionales. Existen diversos modelos y propuestas de competencias emocionales que han sido presentados en otros trabajos (Bisquerra y Pérez, 2007; Bisquerra, 2009; Bisquerra y Mateo, 2019), en los cuales nos basamos para presentar un modelo de competencias emocionales estructurado en cinco dimensiones: consciencia emocional, regulación emocional, autonomía emocional, competencia social y habilidades para la vida y el bienestar. A continuación, se presenta una breve síntesis de cada una de estas dimensiones y remitimos a la bibliografía citada para más detalles.


			La consciencia emocional consiste en percibir las emociones, identificarlas, distinguirlas, etiquetarlas. La autoconsciencia emocional (consciencia de las propias emociones) es un requisito indispensable para la toma de consciencia de las emociones de los otros, y la empatía es clave para todas las relaciones sociales. Observarnos a nosotros mismos y a las personas que nos rodean son la base de la consciencia emocional. Comprender las causas y las consecuencias de las emociones, evaluar su intensidad, expresarlas de forma apropiada —ya sea a través de comunicación verbal como no verbal— son elementos clave de esta competencia. El dominio del vocabulario emocional es un factor importante para la consciencia emocional. 


			La regulación emocional es la capacidad para dar una respuesta apropiada a las emociones que experimentamos. No debemos confundir regulación con represión; reprimir las emociones puede ser tan perjudicial como el descontrol. La regulación consiste en un difícil equilibrio entre estos dos extremos. Componentes importantes de la regulación emocional son la tolerancia a la frustración, el control de la impulsividad, el manejo de la ira, la capacidad para retrasar gratificaciones, las habilidades para afrontar situaciones de riesgo (hacer frente a la presión de grupo, a la inducción al consumo de drogas, violencia, etc.). Algunas técnicas efectivas son relajación, respiración, meditación, mindfulness, introspección, diálogo interno, control del estrés, autoafirmaciones positivas, reestructuración cognitiva, imaginación emotiva, visualizaciones, cambio de atribución causal, etc. El desarrollo de la regulación emocional requiere una práctica continua, una auténtica gimnasia emocional.


			La autonomía emocional es la capacidad para autogenerar las emociones que una persona necesita experimentar en el momento apropiado, con la intención de optimizar el rendimiento, la convivencia y el bienestar. Esto significa ser capaz de no verse profundamente afectado por los estímulos del ambiente y por contextos emocionales tóxicos, que a veces se producen en nuestro entorno. Esto requiere un autoconocimiento y un autoconcepto ajustado a la realidad, con autoimagen positiva y autoaceptación para lograr una autoestima sana, con autoconfianza, percepción de autoeficacia y automotivación para la autorrealización. Algunas consecuencias de todo esto son la resiliencia, el empoderamiento y la responsabilidad sobre lo que pensamos, sentimos y hacemos. La autonomía emocional es un equilibrio entre la dependencia emocional y la desvinculación emocional.


			La competencia social es la capacidad para mantener relaciones interpersonales y sociales satisfactorias. La escucha activa y empática abre la puerta a actitudes prosociales situadas en las antípodas de actitudes racistas, xenófobas o machistas, que tantos problemas sociales ocasionan. La asertividad, la gestión de conflictos, la negociación, la comunicación no violenta, la prevención de la violencia y la mediación son ejemplos de estas competencias, que predisponen a que se constituya un clima social favorable para el trabajo en grupo, productivo y satisfactorio. La consecuencia es la mejora de la convivencia y el rendimiento.


			Las habilidades para la vida (life skills) y el bienestar incluyen la toma de decisiones responsable, aprender a fluir, el bienestar consciente, el bienestar compartido, el bienestar eudaimónico y otros matices del bienestar en el marco de la psicología positiva, como el compromiso (engagement), el saborear (savoring), la elevación moral (elevation) y el florecer (flourishing). El bienestar se construye con la práctica fundamentada en los aportes de las investigaciones científicas (neurociencia, psicología positiva, inteligencia emocional y otras).
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			Fundamentos de la educación emocional


			A continuación, comentaremos algunos de los fundamentos de la educación emocional. En primer lugar, se deben citar las investigaciones sobre la inteligencia emocional, cuya relación con la educación emocional resulta tan evidente que es fácil confundirlas. Conviene señalar que la inteligencia emocional es un constructo hipotético de la psicología. La psicología trabaja con constructos, es decir, fenómenos que no se pueden observar directamente. Ejemplos de constructos hipotéticos de la psicología son la inteligencia, la personalidad, la atención, la memoria y la motivación, entre otros. La inteligencia emocional es un constructo más, sobre el cual hay diversos modelos y formas de entenderlo. Al hacer un gran resumen es posible decir que la inteligencia emocional es la capacidad para percibir las emociones, identificarlas, distinguirlas, etiquetarlas (ponerles nombre), regularlas y utilizarlas de forma apropiada.


			Una persona podría tener una alta inteligencia emocional, pero podría no saber cómo ponerla en práctica. Las competencias emocionales se manifiestan en el comportamiento habitual. Más adelante se detallan las competencias emocionales con fundamento en la inteligencia emocional, pero también en un marco teórico más amplio que incluye la psicología positiva (bienestar, fluir, optimismo, fortalezas y virtudes humanas), la neurociencia, la autoestima, la empatía, las habilidades sociales (social skills), las habilidades para la vida (life skills), las habilidades de afrontamiento (coping skills), el fluir, la resiliencia y otras.


			La educación emocional tiene como objetivo desarrollar competencias emocionales que se fundamentan en la inteligencia emocional, pero también en otros marcos teóricos, algunos de los cuales se citan en este apartado.


			El estudio de las emociones tiene un lugar relevante en la educación emocional. Uno de los pioneros fue Charles Darwin. A partir de él, el enfoque evolucionista es uno de los más potentes en el análisis de las emociones. Otros enfoques son el cognitivo, el construccionismo social, el análisis de las emociones básicas, nuevas perspectivas sobre las emociones sociales, emociones morales, emociones estéticas, emociones epistémicas, etcétera.
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