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Introduccion

La educacién emocional es una respuesta a las necesidades sociales
que no estan suficientemente atendidas en el curriculum académico
ordinario. Entre estas necesidades estan la presencia de ansiedad, estrés,
depresion, violencia, consumo de drogas, suicidios, comportamientos de
riesgo, etc. Todo ello es, en gran medida, consecuencia del analfabetismo

emocional.

La educacién emocional tiene como objetivo el desarrollo de compe-
tencias emocionales. Entendemos las competencias emocionales como
el conjunto de conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes nece-
sarias para tomar conciencia, comprender, expresar y regular de forma
apropiada los fenémenos emocionales. Dentro de las competencias emo-
cionales estan la conciencia y regulacién emocional, autonomia emocio-

nal, competencias sociales, habilidades de vida y bienestar.

El desarrollo de competencias emocionales requiere de una practica
continuada. Por esto, la educaciéon emocional se inicia en los primeros
momentos de la vida y debe estar presente a lo largo de todo el ciclo vital.
Por lo tanto, deberia estar presente en la educacion infantil, primaria,
secundaria, familia, formacién de adultos, medios sociocomunitarios,

organizaciones, personas mayores, etc.
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El libro tiene un enfoque eminentemente practico. Después de unos
primeros capitulos de caracter conceptual y de fundamentacion, el resto
de la obra son basicamente actividades practicas para el desarrollo de com-
petencias emocionales. Estas actividades van dirigidas al alumnado de
educacién infantil, primaria, secundaria y, también, para las familias. Una
posible sistemaética para esta practica puede consistir en abordar las cinco
categorias de las competencias emocionales para aplicarlo a las diversas
emociones. Se recomienda empezar por las emociones basicas, principal-
mente miedo, ira, tristeza, alegria. Asi se hace en la parte practica.

Miedo, ansiedad y estrés constituyen un grupo de emociones que
afectan a muchas personas y son una de las causas principales de males-
tar. Aprender a tomar conciencia de estas emociones para regularlas de
forma apropiada puede contribuir a prevenir trastornos emocionales y
potenciar el bienestar. En diversos capitulos se tratan las principales
emociones basicas. Lo que se ha denominado the big three: miedo, ira 'y
tristeza. Cada una de ellas con sus “familiares”. De tal forma que hay un
capitulo sobre el miedo, ansiedad y estrés. Otro sobre la ira y otro sobre
la tristeza.

Una de las preocupaciones prioritarias de la sociedad actual es la vio-
lencia de todo tipo: violencia juvenil, bullying, inseguridad ciudadana,
violencia de género, delincuencia, etc. La ira es uno de los factores desen-
cadenantes de la violencia. Cuando se habla de ira, nos referimos a una
emocion basica que incluye una serie de matices como rabia, enfado,
indignacion, célera, odio, etc. Conseguir que las personas sean capaces
de regular su ira es un paso decisivo para la prevencion de la violencia y
para la mejora de la convivencia. La ira y sus “familiares” (rabia, enfado,
cOlera, furia, odio, etc.) estan en el origen de muchos conflictos y com-
portamientos violentos, lo cual es una clara manifestacién del analfabe-
tismo emocional. Aqui se propone la regulacién de la ira para la preven-
cién de la violencia, y se aportan sugerencias para la practica.

La tristeza es la emocién que se experimenta ante la pérdida. En pri-
mer lugar la pérdida de seres queridos. Es inevitable que a lo largo de la
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vida se experimenten pérdidas. Tal vez los padres, quizds hermanos,
familiares, amigos, companeros de trabajo, personas apreciadas, etc.
Por tanto es inevitable la tristeza. Pero como estas pérdidas o el peligro
de tenerlas pueden ser constantes, la tristeza podria ser permanente. Es
importante aprender a regular la tristeza, sobretodo en situaciones de

duelo muy sentido, para no caer en la depresion.

Las emociones negativas son inevitables. Por esto es importante
aprender a regularlas de forma apropiada. En cambio las emociones
positivas hay que buscarlas. Y aun asi a veces no se encuentran. Por esto,
tal vez, sea mejor aprender a construirlas. Desde la educacién emocional
en general, y en este trabajo en particular, se propone un énfasis especial
en las emociones positivas, que son la base del bienestar subjetivo. Una
repercusion en la educacion en general es proponer el bienestar emocio-
nal como uno de los objetivos de la educacién. Una persona educada es
aquella que esta en condiciones de construir su propio bienestar y con-
tribuir al bienestar general, en colaboracién con los demas. Se puede
afirmar que el bienestar es la finalidad de la educacién emocional. Con-
viene tener presente que la construccion del bienestar incluye la regula-
cion de las emociones negativas y la potenciacion de las positivas.

Hasta bien entrada la década de los 2000 las emociones positivas han
estado ausentes de la investigacién cientifica. A partir de estos momentos
se producen aportaciones significativas en el marco de la neurociencia y
la psicologia positiva, que son el fundamento para la acciéon educativa.
Por esto hay un capitulo sobre Inspirar la felicidad. Hasta ahora, no se ha
planteado la educacion para la felicidad. Tal vez haya llegado el momen-
to para ello. Una educacion para la felicidad basada en los conocimientos
cientificos podria ser una innovacién educativa revolucionaria.

La musica tiene un gran poder para suscitar emociones. Curiosa-
mente, las investigaciones sobre musica y emocion han brillado por su
ausencia hasta época muy reciente. Con la intencién de avanzar en esta
linea, se propone un capitulo sobre musica, emocién y motivacién, con
la presentaciéon de una experiencia interdisciplinaria, que esperamos

13
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que pueda servir de modelo y ejemplo para experiencias similares en
centros educativos de primaria y, también, secundaria.

En todo este proceso de desarrollo de competencias emocionales el
profesorado puede jugar un papel muy importante. La tutoria es un espa-
cio idéneo para la educaciéon emocional. La educacién para la ciudada-
nia (EpC) también lo es. Conviene insistir en que la tutoria y la EpC se
proponen, practicamente, el desarrollo de las mismas competencias:
aquellas que hacen posible la convivencia en paz y en democracia y asi
poder construir el bienestar personal y social.

La educacién emocional debe contar con las madres y padres ya que
juegan un papel esencial en el desarrollo de estas competencias. La pri-
mera educaciéon emocional la recibe el bebé de sus padres. Por esto se
dedica un capitulo a poner un énfasis especial en la educacién emocional
en la familia, con la presentacion de propuestas para la practica. Desde la
escuela, a través del “espacio familiar”, antes denominado escuela de
padres, se puede hacer una labor excelente en este sentido.

Los autores de este libro pertenecen al GROP (Grup de Recerca en
Orientacio Psicopedagogica), de las Universidades de Barcelona y Lleida,
que inici6 sus investigaciones en educacion emocional en 1997. Este gru-
po toma como fundamentos de la educaciéon emocional a la teoria de las
inteligencias multiples, la inteligencia emocional, las aportaciones de la
neurociencia, la psiconeuroinmunologia, las investigaciones sobre el bien-
estar subjetivo, el concepto de fluir, el counseling, etc. Si bien la psicologia
positiva no surge hasta el afio 2000, cuando la educaciéon emocional ya lle-
vaba algunos afios de vida, sus aportaciones deben considerarse como uno
de los fundamentos importantes. En este libro se pone un énfasis especial
en las emociones positivas y se dedica un capitulo a la psicologia positiva.

Esperamos que este libro contribuya a la difusién de la educacion
emocional, tanto en la educacién formal como en la familia. Investiga-
ciones diversas han demostrado sus efectos positivos en las relaciones
interpersonales, en la disminucién de la conflictividad, en el rendimiento
académico y en el bienestar.



1.

Educacion emocional y bienestar

El bienestar como meta de la educacién

Este trabajo parte del principio de que el bienestar debe ser una de las
metas importantes de la educacion. Dicho de otra forma: el objetivo de

la educacién es fomentar el bienestar personal y social.

¢De qué tipo de bienestar estamos hablando? Del bienestar emocio-
nal, que consiste en experimentar emociones positivas. Lo cual es lo més
préximo a la felicidad. Perro para ello es necesario aprender a regular de
forma apropiada las emociones negativas. Esto implica el desarrollo de
las potencialidades que favorezcan una vida significativa, plena y satis-
factoria. Es decir, el objetivo de la educacion es posibilitar que las perso-

nas puedan evaluar de forma positiva la calidad total de su vida.

Conviene dejar claro que el bienestar tiene una dimensién personal y
otra social. Esto puede prevenir criticas sobre una concepcion indivi-
dualista de la educacién que sé6lo piense en el bienestar personal. Hay
que trascender la vision miope del bienestar individual para orientarnos
hacia el desarrollo integral de las personas dentro de sus respectivas
organizaciones. El objetivo es el bienestar social en interaccién con el

bienestar personal.
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No hay que confundir educacién con escolarizacion. La escolariza-
cién es lo que se hace en los centros de educacién infantil, primaria y
secundaria. Escolarizacion equivale a educacién formal. Pero la educa-
cién es un concepto mucho mas amplio que se refiere a cualquier proce-
so de aprendizaje en cualquier contexto. Incluye, por lo tanto, la escolari-
zacion, la educacioén en la familia, la formacién en las organizaciones y la
educacién continua a lo largo de la vida.

Dicho esto, conviene reconocer que muchas intervenciones de carac-
ter social tienen en los centros educativos el medio idéneo de difusion.
Entre otras razones porque de esta forma se empieza desde las primeras
edades y también porque es la forma mas efectiva de llegar a la totalidad
de la poblacién. En efecto, en los paises desarrollados el cien por cien de
la poblacion pasa por los centros educativos. Por tanto, la intervencion a
través de la educacién formal asegura llegar a toda la poblacién. No hay
otro contexto que pueda asegurar mayor alcance. A través de los centros
educativos se puede llegar a las familias. Lo cual es una forma de ampliar
la intervencién a la sociedad, en un intento de llegar a toda la poblacién.

Noddings (2003), en un libro titulado Happiness and education, sehala
la importancia de que los centros educativos preparen para la vida y no
solamente para lo que denomina “habilidades econémicas”. Argumenta
como la educacién tiene que asumir muchas funciones que antes habian
pertenecido a la familia. El sistema social ha cambiado. Hoy no se puede
esperar que todas las familias eduquen a sus hijos en valores y desarrollo
afectivo. Son dignas de elogio las familias que lo hacen. Pero la realidad
es que hay un sector importante de familias que no lo van a hacer. Aparte
de la falta de tiempo, no lo van a hacer porque no saben cémo hacerlo.
Las familias muchas veces no estan preparadas para educar en la autoes-
tima, en competencias sociales y emocionales, asi como para la felicidad.
Se necesita formacion para ello.

Es una formacién que muchas veces ni el profesorado ha recibido. El
profesorado y las familias necesitan una formacion para poder educar a
las futuras generaciones en la perspectiva del bienestar. A partir de esta
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formacion, y de la aceptaciéon de que se trata de una responsabilidad
compartida, hay que establecer unos vinculos estrechos de colaboracién
entre los centros educativos y las familias, con el apoyo de la Administra-
cién publica, para enfocar un proyecto social comun.

Hay que buscar alternativas creativas para hacer esto viable. Respec-
to a las familias, conviene utilizar los recursos del “espacio familiar” o
escuela de madres y padres, charlas, conferencias, cursos, talleres, etc.
Casi lo mismo se puede decir del profesorado, si bien en este caso, hay
que potenciar una formacién inicial y una formacién continua acorde
con los tiempos actuales. El primer paso es tomar conciencia de la for-
macioén que necesitan tanto el profesorado como las familias.

Tomando conciencia de la realidad que nos rodea, hay que reconocer
que muchas de las competencias bésicas para la vida que se adquirian en
la familia, hoy en dia no se pueden dar por obvias en la educacién familiar.
Esto seria no tocar de pies en el suelo. Se necesita que la escuela se impli-
que en las competencias emocionales y sociales. En la educacién formal
debe estar presente la instruccién en las areas académicas ordinarias y
también el desarrollo de competencias bésicas para la vida y el bienestar.

Educacion emocional para el bienestar

La educacién emocional tiene como objetivo el desarrollo de las com-
petencias emocionales y el bienestar (Bisquerra, 2000, 2008, 2009). Se
basa en el principio de que el bienestar es uno de los objetivos basicos de
la vida personal y social. La felicidad muchas veces se busca por cami-
nos equivocados, que pueden conducir a comportamientos de riesgo.

Las ciencias del bienestar, y en concreto la psicologia positiva, la inte-
ligencia emocional y la educacién emocional, aportan evidencias de lo
que funciona y lo que no. Estos conocimientos deben ser difundidos a
través de la educacion, con el objetivo de desarrollar competencias bési-
cas para la vida que permitan alcanzar un mejor bienestar.
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