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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 educacion 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
educacion infantil, primaria, secundaria y, también, para las familias. Una
posible sistematica 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 béasicas. 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,
indignacioén, 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 regulacion 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 colaboracion con los demés. Se puede
afirmar que el bienestar es la finalidad de la educacién emocional. Con-
viene tener presente que la construccién del bienestar incluye la regula-
cién 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 investigacion 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 educacioén para la felicidad. Tal vez haya llegado el momen-
to para ello. Una educacién 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 emocioén 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 educacién 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
Orientacié Psicopedagogica), de las Universidades de Barcelona y Lleida,
que inicié sus investigaciones en educacién emocional en 1997. Este gru-
po toma como fundamentos de la educacién 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 educacién emocional ya lle-
vaba algunos anos 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 disminucion de la conflictividad, en el rendimiento
académico y en el bienestar.



1.

Educacion emocional y bienestar

El bienestar como meta de la educacion

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

la educacion 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 mas
proéximo 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 dimension personal y
otra social. Esto puede prevenir criticas sobre una concepcion indivi-
dualista de la educacion que sélo 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. Escolarizacién equivale a educacién formal. Pero la educa-
cioén es un concepto mucho méas amplio que se refiere a cualquier proce-
so de aprendizaje en cualquier contexto. Incluye, por lo tanto, la escolari-
zacion, la educacion 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 poblacién pasa por los centros educativos. Por tanto, la intervencién a
través de la educacion 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, sefiala
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 formacién para ello.

Es una formacién que muchas veces ni el profesorado ha recibido. El
profesorado y las familias necesitan una formacién para poder educar a
las futuras generaciones en la perspectiva del bienestar. A partir de esta
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formacion, y de la aceptacion 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 formacion 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.

Educaciéon 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 educaciéon 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 basi-
cas para la vida que permitan alcanzar un mejor bienestar.

7
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La educacién emocional debe iniciarse en los primeros momentos
de la vida y debe estar presente a lo largo de todo el ciclo vital. Por lo
tanto, debe estar presente en la educacién infantil, primaria, secunda-
ria, formacién de adultos, medios sociocomunitarios, organizaciones,
personas mayores, etc. En este sentido, toda persona es un usuario
potencial de los servicios de educacién emocional, ya que no se aplica
solamente en el contexto de la educacién formal, sino también en

medios sociocomunitarios y en las organizaciones.

La educacién emocional sigue una metodologia eminentemente
practica (dinamica de grupos, autoreflexion, razén dialégica, juegos,
relajacion, respiracion, etc.) con objeto de favorecer el desarrollo de

las competencias emocionales.

La educacion emocional ha surgido y se ha desarrollado paralela-
mente al interés por las emociones positivas, bienestar emocional,
fluir, psicologia positiva, etc. Si se observan las fechas de las publica-
ciones mas relevantes sobre estos temas, se puede comprobar que
todos ellos se inician a finales de la década de los noventa y experimen-
tan un crecimiento exponencial con la entrada en el siglo XXI. Son
aspectos interrelacionados que se influyen, retroalimentan y enrique-
cen mutuamente. Todos ellos son manifestaciones de la revolucién

emocional y el bienestar.

Se puede decir que las investigaciones sobre inteligencia emocio-
nal, bienestar, emociones positivas, fluir, psicologia positiva y neuro-
ciencia constituyen el ntcleo teérico que fundamenta la educacién
emocional. Las emociones estéticas son otro marco importante. Edu-

cacién emocional y bienestar constituyen una unidad inseparable.

Investigaciones recientes han aportado evidencias de los efectos posi-
tivos de la educacién emocional. La conclusién general es que el desa-
rrollo sistemético de programas de educacién emocional que retinan
unas condiciones minimas de calidad y de tiempo de dedicacién, tienen

un impacto importante para el desarrollo integral de las personas.
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Hay que tener presente que las competencias emocionales son de las
mas dificiles de adquirir. Un alumno normal en un trimestre puede
aprender a resolver problemas de ecuaciones de segundo grado. Pero
para automatizar la regulacién de la impulsividad en situaciones de ira
(y prevenir la violencia) se necesitan anos de entrenamiento. Este es
uno de los retos de la educacién emocional: dedicarle la dosis necesaria.
En el estado actual de conocimiento, una buena dosis podria ser sesio-
nes semanales de 45-60 minutos durante todo el curso y a lo largo de
todos los cursos.

Las investigaciones han identificado un efecto durmiente para referir-
se a los programas en los cuales los efectos a largo plazo (mas de 6 meses
después de haber finalizado el programa) son mas elevados que los resul-
tados en el post-test. Es decir, un post-test aplicado inmediatamente des-
pués de finalizar el programa puede presentar resultados inferiores a los
que se pueden manifestar pasado un cierto tiempo. Esto sugiere la con-

veniencia de establecer evaluaciones diferidas a largo y medio plazo.

La conclusién es que los programas de educacién emocional tienen
un gran potencial para producir efectos positivos en el desarrollo huma-
no. Como consecuencia de las evidencias aportadas por las investigacio-
nes, la falta de accién en educacién emocional, o su rechazo, equivale a
privar a la sociedad de oportunidades cruciales, cientificamente con-
trastadas, para el bienestar personal y social.

Educacién emocional y principios éticos

La educacion emocional orientada al bienestar tiene unos principios
éticos. Buscar el bienestar, asi como el desarrollo de la inteligencia emo-
cional, sin unas bases éticas y morales, podria ser peligroso. Una perso-
na con altas competencias emocionales las podria utilizar en su propio
provecho en perjuicio de otras personas. Hay que reconocer que esto es
posible. Aunque, de acuerdo con lo que se ha expuesto y a la luz de las

19
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investigaciones sobre bienestar emocional ni siquiera seria efectivo. No
se puede alcanzar la auténtica felicidad aprovechiandose de los demas.
El bienestar emocional tiene una dimensién personal y otra social. Es
indispensable que en la educacion emocional haya unos principios éti-
cos y morales, como si emocién y ética fuesen anverso y reverso de la
misma moneda. Esto es lo que se quiere dejar claro en este apartado.

En la historia de la ética y la moral se pueden observar ilustres autores
que han puesto de manifiesto la relacién entre moral y emocion. A esto se
le denomina el emotivismo moral. Entre ellos estan Aristételes, que se
referia a la eudemonia (o felicidad) como el centro de la vida moralmente
virtuosa. Precisamente este concepto (eudemonia) ha sido recuperado
para hacer referencia al bienestar eudemaonico, también denominado bien-
estar psicolégico, que es el profundo bienestar que se obtiene a través del
ejercicio de las capacidades humanas encaminadas a hacer el bien.

La tragedia es una profundizacién moral a partir de la emocién.
Muchas obras literarias han recreado tragedias humanas para crear emo-
ciones fuertes con base moral. Espinoza (1632-1677), en su Etica de 1678,
considera que los sentimientos son la base del comportamiento ético.
Hume, en su Tratado de la naturaleza humana (1739) y en Investigacion
sobre los principios de la moral (1752), toma en consideracion las emocio-
nes en la moral: el comportamiento se puede valorar a partir del senti-
miento de aprobacién o desaprobacién que genera. Adam Smith, en Teo-
ria de los sentimientos morales (1759), profundiza sobre esta temaética.
Muchos otros autores han seguido esta relacién entre emocién y moral.

Después de estos clasicos, el predominio del racionalismo en filoso-
fia, representado por Kant, hace que la moral se olvide de la emocion.
Asi, se pueden distinguir dos enfoques: emotivismo moral, segin el cual
un acto se mide por sus consecuencias, y racionalismo, donde un acto
tiene un valor moral en si mismo.

Probablemente un equilibrio entre razén y emocién sea lo més apro-
piado en cuestiones morales. La relacién entre educaciéon emocional y
moral cobra una particular relevancia desde el momento en que investi-
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gaciones recientes fundamentan la moral en las emociones (Prinz, 2008).
De esta forma: no hay auténtica moral sin emocién, ni educacién emo-
cional sin educacién moral. Esto supone una cierta superacién del racio-
nalismo moral para tomar en consideracién las emociones.

Cuando hablamos de moral, nos referimos a la moral auténoma. No
a las normas impuestas por una moral heterénoma. Cada persona debe
desarrollar sus principios morales desde la autonomia. Si decimos que
solamente a partir de un comportamiento moralmente aceptable es posi-
ble el bienestar emocional, debe entenderse que el comportamiento
moralmente aceptable es aquél que se basa en unos criterios de moral
auténoma. Dentro de la moral auténoma hay que aceptar unos princi-
pios generales, por ejemplo no hacer dafo, no matar. Mientras que hay
otros que dependeran de criterios personales. Esto pasa en temas como
aborto, eutanasia, matrimonio homosexual, poligamia, etc.

La ética es una practica que se deberia vivir desde la emocién y no
solamente desde la razén. La empatia estd en la base de una ética que
s6lo necesita que las personas vivan sus emociones con plenitud. La
emocion es el fundamento de la ética y de la moral. Se trata de vivir, sen-
tir, experimentar la ética, mas que pensarla o comprenderla desde el len-
guaje: mi felicidad y mi dolor dependen del dolor y de la felicidad de los
demads. Tenemos necesidad de compartir las emociones. El bienestar es
un estado emocional, que cuando es compartido se vive mejor.

Para Prinz (2008), la moral se basa en los conceptos del bien y del
mal, asi como del deber (lo que se debe hacer). Juzgar lo que esté bien y
lo que estd mal, no es lo mismo que analizar si el 3 es un nliimero primo o
si los arboles hacen la fotosintesis. La implicacién emocional en los
ejemplos anteriores es diferente segiin el tipo de juicio. Nos apasiona-
mos con los valores que defendemos; con nuestro concepto de bien y de
mal y con lo que se debe hacer. Consideremos estas cuestiones: ¢qué
piensa de la pena de muerte?, ¢del aborto?, ¢del matrimonio homo-
sexual? Estas preguntas son distintas a: ;qué piensa del namero 3 o de
los arboles? Sobretodo si la pregunta se formula asi: ¢como se siente
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sobre la pena de muerte? ¢sobre el aborto o la eutanasia?, respecto a

¢coémo se siente respecto al namero 3 o sobre los drboles?

Los juicios morales van acomparfiados de emociones. La moralidad es
una reconstruccién social a partir de la emocién. Esto explica que la
moralidad varia a través del espacio y el tiempo; los principios morales
son distintos a través de la historia y de las culturas. Los actos moral-
mente censurables generan emociones. Violar las normas morales tiene
un costo emocional.

Pero conviene tener presente que muchas veces los “actos moralmen-
te censurables” son los que yo considero “moralmente censurables”. En
otra época o en otra cultura tal vez no lo sean. De ahi la necesidad de no
dejarse llevar por las emociones y rechazar impulsivamente lo que yo he
aprendido desde una moral heterénoma que es censurable. En muchas
ocasiones serda necesario un didlogo que permita una reconstruccién

conjunta de lo que se considera “bueno o malo”.

Investigaciones en el campo de la neurociencia, realizados mediante
neuroimagen, han demostrado que los juicios morales activan las mis-
mas partes del cerebro relacionadas con el procesamiento de las emocio-
nes. Moral y emocién coinciden en el cerebro. La explicacién de este
hallazgo es que los juicios morales estan constituidos por respuestas
emocionales.

Los nifios distinguen entre normas morales y normas convenciona-
les. Por ejemplo, no robar es una norma moral que esté vigente en todo
lugar. Mientras que no hablar en clase es una norma convencional que se
puede romper con el permiso del profesor. Los niflos saben que los efec-
tos emocionales del incumplimiento de normas morales son de mas
impacto que el incumplimiento de normas convencionales.

Rozin y Singh (1999) presentan el modelo CAD (Contempt Anger Dis-
gust) para referirse a las emociones que generan las violaciones de nor-
mas morales. Conviene aclarar que “contempt” en inglés no debe con-
fundirse con contento, ya que en realidad significa “desprecio”. Recorde-
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mos que “disgust” no es disgusto, sino repugnancia, aversion, asco. Por
tanto, CAD significa desprecio, ira y repugnancia.

Si se produce una violacién de normas sociales o comunitarias, se
produce desprecio. Cuando se produce un dafio fisico (por ejemplo ase-
sinato, o atentado a la integridad fisica personal), se produce ira. Cuan-
do son violaciones relacionadas con la limpieza y la higiene se produce
repugnancia. De esta forma, el modelo CAD relaciona tipos de violacio-
nes morales con emociones especificas.

Las emociones morales son las que afloran en el contexto del compor-
tamiento moral (Prinz, 2008: 68). Mas especificamente, las emociones
morales identifican conductas que violan las reglas morales o que se
ajustan a ellas. Cuando hay presencia de comportamientos ajustados a
los principios morales, se derivan emociones positivas. Las investigacio-
nes han sefialado que las personas estidn més predispuestas a realizar
acciones morales positivas cuando previamente se les han inducido
emociones positivas (Prinz, 2008: 80).

Cuando se experimenta un estado de &nimo positivo se esta mas pre-
dispuesto a ayudar. “Me siento bien cuando hago el bien”, es una afirma-
cién que tiene multiples matices. Uno de ellos es: “cuando me siento
bien, hago el bien”; otro: “Soy feliz cuando ayudo a los demés”. Una de
las conclusiones de las investigaciones es que las emociones positivas
juegan un papel importante en el momento de ayudar a los demaés; pue-
den ser causa y consecuencia del comportamiento moral y prosocial.
Mientras que las emociones negativas juegan un papel de cara a no hacer
daio a los demas; sobretodo en la medida que se acomparian de empa-
tia. Todo esto tiene unas aplicaciones inmediatas en la educacién moral.

Si la transgresién de normas morales produce emociones, hay que tener
presente que puede haber personas que se sientan atraidas por la transgre-
sién por el simple hecho de experimentar emociones. Esto se relaciona con
el atractivo de los deportes de riesgo, las peliculas de miedo o las atraccio-
nes de los parques tematicos. Incluso la predisposicién a la provocaciéon
que tienen muchos nifios. El fenémeno de la transgresién por la emocién
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que se experimenta es un fendmeno todavia por investigar, de donde se
podrian derivar aplicaciones para la educacién moral y emocional.

Educacién moral y educacién emocional tienden a confluir. Los nifios
aprenden el comportamiento moral apropiado a través de experiencias
emocionales intensas: el deseo de ser aceptado, sentirse amado, miedo al
castigo, miedo a la pérdida de carino. Lo primero produce satisfacciéon y
lo dltimo produce tristeza y predisposicién al remordimiento. Ambas son
experiencias emocionales que predisponen al comportamiento moral.

También se puede ayudar a los nifios a tomar conciencia del mal que
han hecho, lo cual puede despertar la compasién y empatia por la victi-
ma. Todo ello es esencial para el desarrollo del sentimiento de culpa y
vergiienza por el mal ocasionado. Pero lo més importante es llegar a
experimentar la satisfaccién emocional que produce hacer el bien. Esto
es algo que no tiene precio y es una de las mayores fuentes de bienestar
eudemonico.

Hay evidencia de que los nifios consideran las consecuencias emocio-
nales del mal comportamiento. En el momento de justificar principios
morales, muchos nifios recurren a las emociones. Por ejemplo, “si la gen-
te roba y pega no podemos ser felices”; “al que le han robado se va a sen-
tir muy enfadado”. A partir de los dos afos ya existe el sentimiento de
culpa y vergiienza. A partir de los ocho aflos no solamente se distingue
entre lo que estéd bien y lo que estd mal, sino ademas cémo hay que sen-
tirse cuando uno obra mal (triste, avergonzado, culpable, arrepentido,
miedo al castigo).

Desde una perspectiva actual, los principios morales se podrian expre-
sar asi: una acciéon es moralmente buena (o mala) en la medida en que
provoca emociones de aprobacién (o desaprobacién) en observadores
normales. Esto es la vision desde una perspectiva individual. La cual
debe complementarse desde la perspectiva colectiva, donde el didlogo
permanente, tal como propone Habermas, posibilita llegar a la razén
dialégica. Es decir, llegar a acuerdos consensuados que superen y com-
plementen la visién particular.
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En resumen, la educacién emocional no solamente se debe acompa-
fiar de principios éticos y educacién moral, sino que ambas estan tan
relacionadas que pueden considerarse como distintos aspectos de un
mismo proyecto. Emociones como empatia, compasion, amor, etc., son
la base del comportamiento moral y prosocial. Comportarse bien o mal
tiene efectos sobre el bienestar. Solamente a partir de un comportamien-
to moralmente aceptable es posible el bienestar emocional.

Recomendaciones para la puesta en practica

De cara a la puesta en practica de programas de educaciéon emocio-
nal, Palomera (2009) presenta un listado de recomendaciones y buenas
prdcticas, donde se comenta lo que se deberia hacer en los centros edu-
cativos para que los nifios sean mas felices. Inspirandonos en ello, se
aportan a continuacién algunas reflexiones y propuestas.

El bienestar deberia aparecer como uno de los objetivos especificados
en el curriculum. Como consecuencia, hacer evaluaciones para conocer
en qué medida se trabaja y si se logran los objetivos de bienestar.

Asignar espacios y tiempos para el bienestar. Pueden ser actividades
para experimentar emociones positivas, poner paneles para expresar
emociones positivas, fotos, escritos personales, dar las gracias, manifestar
agradecimiento, dedicar los primeros cinco minutos del dia a comentar
aspectos positivos de la vida, lo mismo en los tiltimos cinco minutos, etc.

La relajacion deberia ser una actividad habitual en los centros educa-
tivos. Esto significa aprender el valor del silencio, la calma, la tranquili-
dad, vivir sin prisas, dejando tiempo para la introspeccion, reflexion,
toma de conciencia del propio bienestar, respiracion profunda, medita-
cién, mindfulness, etc.

La diversién no es lo contrario de lo serio, sino de lo aburrido. Las acti-
vidades escolares pueden ser divertidas. Todavia tenemos el reto de pasar
de una escuela basada en “la letra con sangre entra” a una escuela donde el
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lema sea “ensenar deleitando”. El valor del juego para el aprendizaje debe-
ria ser redescubierto para hacer las actividades académicas divertidas.

El sentido del humor es un paso mas de lo anterior. El humor no tiene
por qué disminuir la disciplina, sino que puede aumentar el respeto
hacia el profesor. Hay que aceptar que el aprendizaje supone esfuerzo y
sacrificio; pero esto no es incompatible con el humor y la diversién.

Crear un clima de seguridad donde el alumnado se sienta cémodo,
tanto con los companeros como con el profesorado. El miedo est4 en el
otro extremo de la felicidad. Un clima de miedo se puede propiciar por
causas diversas: miedo a los examenes, miedo al profesor, miedo a los
castigos, miedo a los compafieros (bullying), etc. Conviene vigilar y tener
sensibilidad para contrarrestar los miedos en un clima de seguridad.

Las actividades grupales propician el bienestar. Las investigaciones
han puesto de manifiesto que uno de los factores principales de bienes-
tar son las relaciones sociales. Por tanto, realizar dindmicas de grupo en
clase puede favorecer el aprendizaje y el bienestar. Otras posibilidades
son el aprendizaje cooperativo, role playing, Phillips 6/6, etc.

Una organizacion flexible y democritica del aula favorece el desarro-
llo de la responsabilidad y la implicacién del alumnado en su propio pro-
ceso de aprendizaje. En este contexto, fomentar el consenso y la coope-
racién, aumenta el aprendizaje y el bienestar.

Tener expectativas positivas sobre el alumnado ayuda a que se cum-
pla el efecto Pigmalion, que es la profecia que se cumple. Es decir, se trata
al alumno como un “buen alumno” (aunque en principio no lo sea) y
acaba comportandose como tal. Las personas tienden a comportarse asi
como creen que se espera que se comporten. Esto es mas importante de
lo que a veces creemos.

Utilizar un lenguaje positivo contribuye a crear realidades positivas y
bienestar. Conviene mas hablar de oportunidades que de imposibilida-
des; mas puertas abiertas que no cerradas; mas de aspectos positivos en
los trabajos del alumnado que no de los negativos; etc.
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La practica de la educaciéon emocional tiene como objetivo la mejora
del bienestar. Esto es facil de decir, pero dificil de lograr. No queda mas
remedio que desechar cualquier intervencion bienintencionada pero sin
fundamento y, sobretodo, sin evidencia de sus efectos sobre el bienestar.
A tal efecto se propone un modelo ecolégico de intervencién que se
estructura en las fases siguientes.

1. Establecer la relaciéon entre educacién emocional y bienestar.-
Esto reclama investigaciones rigurosas que aporten evidencia de estas
relaciones utilizando programas solidamente fundamentados y con eva-
luaciones basadas en instrumentos validos y fiables.

2. Desarrollar métodos para la evaluacién del proceso de la educa-
cién emocional.- Este es un aspecto problematico. ¢ Cudles son las condi-
ciones necesarias para poder afirmar que se estda haciendo educacién
emocional? El autoinforme del profesor probablemente no sea suficien-
te. Se requiere la especificacién de unos requisitos minimos. Después se
necesitan estrategias de evaluacién del proceso centradas en el alumna-
do, que incluyan tiempo de dedicacion, tipo de actividades, desarrollo de
competencias, contexto de aplicacion, clima de aula, practicas en casa,
aplicaciones en la vida personal, familiar, profesional, tiempo libre, etc.

3. Aplicar los hallazgos de las investigaciones a la practica.- Aqui nos
referimos, légicamente, a los resultados de las investigaciones especifi-
cas sobre educacién emocional, pero también a las aportaciones de las
ciencias del bienestar que se estan desarrollando de forma inusitada.

De esta forma es posible una aproximacién a modelos ecolégicos de
educaciéon emocional que permitan aportar evidencia de sus efectos
sobre el bienestar. Todo esto implica investigacion, técnicas y estrategias
de intervencién y la creacién de instrumentos de evaluacion. Los mode-
los ecolégicos sugieren que el comportamiento esta condicionado por
maultiples influencias, tanto personales, sociales y contextuales.
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2.

La psicologia positiva

El surgimiento de la psicologia positiva

La psicologia positiva surge con posterioridad a la educaciéon emocio-
nal. Como antecedentes se pueden sefialar la publicacién del primer arti-
culo sobre inteligencia emocional (Salovey y Mayer, 1990), el best seller
de Daniel Goleman (1995) con el mismo titulo, las investigaciones sobre
el fluir (Csikszentmihalyi, 1997) y las investigaciones sobre el bienestar
subjetivo. Todo esto son fundamentos de la educacién emocional (Bis-
querra, 2000, 2009). Cuando la educacién emocional llevaba unos pocos
afos en su inicial andadura, surge la psicologia positiva que contribuye a
reforzar sus objetivos hacia las emociones positivas y el bienestar.

Se acepta que el inicio formal de la psicologia positiva es la conferen-
cia inaugural de Martin Seligman en 1999 como presidente de la Ameri-
can Psychological Association (APA). Si bien algunos consideran como
“acta de nacimiento” un articulo de Seligman y Csikszentmihalyi (2000),
en el American Psychologist, donde aparece por primera vez en el titulo de
un documento la expresion Positive Psychology y cuyo contenido viene a
ser una invitacion a la psicologia positiva.

Como senalan Seligman et al. (2005), a partir de la Segunda Guerra
Mundial la psicologia se ha centrado preferentemente en la psicopatolo-
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gia. Aproximadamente el 30% de las personas de los Estados Unidos
pasan por trastornos mentales y la psicologia ha ayudado a estas perso-
nas. Pero ahora hay que atender, ademas, al otro 70% que probablemente
no tenga enfermedades, pero esto no significa que sea feliz.

Se pueden rastrear los antecedentes de la psicologia positiva en algu-
nos estudios preliminares sobre aspectos positivos de las personas a par-
tir de los afos setenta. Por ejemplo, Lazarus (1966) investigé las estrate-
gias de afrontamiento frente al estrés; Isen y Levin (1972) realizaron el
primer estudio sobre el sentirse bien (feeling good) y lo relacionaron con
la disposicion para ayudar a otras personas; Csikszentmihalyi (1975) des-
cribié por primera vez la experiencia éptima; Deci (1975) llamé la aten-
cién sobre la motivacion intrinseca; Bandura (1977a, 1977b) introdujo el
concepto de autoeficacia, cuyas aplicaciones se han hecho sentir en el
mundo de la educacion, el trabajo, la salud, el deporte, etc.

A partir de 2000, reconocidas revistas especializadas (American Psy-
chologist, Journal of Social and Clinical Psychology, Psychological Inquiri,
American Behavioral Scientist, School Psychology Quarterly, Ricerche di
Psicologia, Review of General Psychology, Psychology in the Schools, etc.)
han dedicado nimeros monograficos a la psicologia positiva. En 2006
sale el primer nimero de The Journal of Positive Psychology. También el
2006, la revista oficial del Colegio de Psicélogos de Espaiia, Papeles del
Psicélogo, dedica a la psicologia positiva un nimero monografico.

Algunas obras exclusivamente dedicadas a la psicologia positiva se
publican a partir de 2002. Entre ellas estdn las de Snydery Lépez (2002),
Carr (2004) y Linley y Joseph (2004).

El tema del bienestar emocional y la felicidad, aspectos basicos de la
psicologia positiva, se han convertido en los primeros afos del siglo XXI
en un tema de interés social prioritario, a juzgar por la abundancia de
publicaciones sobre el tema. Ejemplos ilustrativos en castellano son las
obras de Bolinches (1999), Rojas Marcos (2000), Seligman (2003), Pun-
set (2005), Bisquerra (2000) y un largo etc. Todo esto es un reflejo del
interés por el tema del bienestar.
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Asi, pues, la psicologia positiva es un fenémeno que surge en el cam-
bio de siglo y que experimenta una considerable difusién desde los pri-
meros momentos, como si se tratase de un cambio de paradigma que
abre nuevas esperanzas hacia un futuro mejor, centrado en el bienestar
de las personas y de la sociedad en general.

Caracteristicas de la psicologia positiva

La psicologia positiva se propone el estudio cientifico de las experien-
cias positivas, los rasgos individuales positivos, las instituciones que faci-
litan su desarrollo y los programas que ayudan a mejorar la calidad de
vida de las personas y previenen la incidencia de psicopatologias.

Como consecuencia de las investigaciones en psicologia positiva, los
profesionales estdn en mejores situaciones para ayudar a las personas a
construir su bienestar y florecer (flourish) més que simplemente existir.
Esto significa mejorar la calidad de vida y el bienestar subjetivo; preve-
nir la aparicion de trastornos mentales y psicopatologias; desarrollar
competencias emocionales que preparen para la vida, etc. Todo ello sin
apartarse nunca de la mas rigurosa metodologia cientifica.

Los temas fundamentales de la psicologia positiva son las emociones
positivas, el bienestar emocional, la felicidad y el fluir. Aspectos concre-
tos a considerar en este marco son la fijacién de objetivos vitales, la inte-
ligencia emocional, el manejo de las relaciones de pareja, el desarrollo
del contacto social y la amistad, la optimizacién de las relaciones fami-
liares, el empleo constructivo del tiempo libre, optimismo, sentido de
coherencia, construcciéon de significados, esperanza, resiliencia, creci-
miento postraumatico, etc.

La psicologia positiva pone un énfasis especial en los aspectos positi-
vos del funcionamiento humano. Los negativos han ocupado la mayor
parte de la historia de la psicologia en el siglo XX. Desde la psicéloga
positiva se pretende avanzar en el conocimiento sobre cémo mejorar el
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bienestar y potenciar la felicidad. Los pensamientos positivos hacia
nosotros mismos elevan la energia y armonizan nuestro ser global.

La psicologia positiva supone pasar de la “ciencia de la psicopatolo-
gia” a la “ciencia del bienestar”. Desde la psicologia positiva, se pone en
evidencia lo limitado de centrarse en los aspectos negativos y se ve la
complementariedad y necesidad de lo positivo. Desde los enfoques pre-
ventivos de la salud mental, el modelo patogénico, centrado en evitar los
aspectos negativos, es insuficiente. Asi, por ejemplo, los trastornos
depresivos parecen estar deficientemente explicados solamente desde
las emociones negativas. La depresion no es solo presencia de emocio-
nes negativas, sino ausencia de emociones positivas. Esto es algo funda-
mental a la hora de establecer psicoterapias, ya que deberian incluir la
estimulaciéon de emociones positivas como alegria, ilusién, humor,
amor, esperanza, etc.

Para las personas interesadas en profundizar sobre este tema, se
presenta a continuacién una bibliografia sobre psicologia positiva y
bienestar:

Amabile, T.M. (1983). The Social Psycholoy of Creativity: A Componen-
tial Conceptualization. Journal of Personality and Social Psychology, 45
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Las fortalezas humanas

Uno de los aspectos de la psicologia positiva es el estudio de las forta-
lezas y virtudes humanas. En esto se puede considerar como continuado-
ra de la eudemonia aristotélica.

Peterson y Park (2009) han presentado el proyecto Valores en Accién
(VIA, Values in Action), que incluye 24 fortalezas del caracter distribuidas
en 6 virtudes. El resultado final es consecuencia de una larga investiga-
cion cientifica durante varios afios. La clasificacién de virtudes y fortale-
zas VIA es la siguiente:

1. Sabiduria y conocimiento
1.1. Creatividad: pensar en formas nuevas y productivas de hacer las
cosas.
1.2. Curiosidad: tener interés sobre todas las experiencias que estan
teniendo lugar.
1.3. Apertura de mente: pensar en las cosas con profundidad y desde
todos los angulos.
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1.4. Amor al aprendizaje: buscar el desarrollo de nuevas destrezas,
temas y cuerpos de conocimiento.

1.5. Perspectiva: ser capaz de proporcionar sabios consejos para
otros.

. Coraje

2.1. Autenticidad: decir la verdad y presentarse a si mismo de forma
genuina.

2.2. Valor: no amedrentarse ante la amenaza, el desafio, la dificultad o
el dolor.

2.3. Persistencia: finalizar lo que uno empieza.

2.4. Vitalidad: acercarse a la vida con ilusién y energia.

. Humanidad

3.1. Bondad: hacer favores y ayudar a los demas.

3.2. Amor: valorar las relaciones préximas con los demas.

3.3. Inteligencia social: ser consciente de los motivos y sentimientos
de uno mismo y de los demas.

. Justicia

4.1. Justicia: tratar a todo el mundo de la misma forma de acuerdo
con las nociones de justicia y equidad.

4.2. Liderazgo: organizar actividades de grupo y conseguir que se rea-
licen.

4.3. Trabajo en equipo: trabajar bien como miembro de un grupo o
equipo.

. Contencién

5.1. Capacidad de perdonar: perdonar a aquellos que nos han ofendi-
do o hecho dano.

5.2. Modestia: dejar que los logros propios hablen por si mismos.

5.3. Silencio: no decir cosas de las que luego uno se puede arrepentir.

5.4. Autorregulacion: regular lo que uno siente y hace.

. Trascendencia

6.1. Apreciacién de la belleza y la excelencia: percibiry apreciar la belle-
za, la excelencia o la competencia en todos los campos de la vida.

6.2. Gratitud: ser consciente y agradecido de las cosas buenas que
suceden.
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6.3. Esperanza: esperar lo mejor y trabajar para lograrlo.

6.4. Humor: gusto por la risa y la broma; generar sonrisas en los
demas.

6.5. Religiosidad: tener creencias coherentes sobre un propdsito mas
alto y un sentido en la vida.

Los resultados de la investigacién en este marco han puesto en eviden-
cia la relacién entre estas fortalezas y la satisfaccién vital, el bienestar
psicolégico y la felicidad. Empieza a haber evidencia de como el desarro-
llo de competencias relacionadas con fortalezas humanas y caracteristi-
cas positivas, como el optimismo, la esperanza, el humor, etc., actGan
como barreras frente a los trastornos psicolégicos (Seligman y Csikszent-
mihalyi, 2000). Las investigaciones parecen dar la razén a Aristételes,
segun el cual, la felicidad es el propésito de la vida y la forma de conse-
guirla es a través de las virtudes.

En un aspecto mas especifico, la efectividad del profesorado, evaluada
a través del rendimiento del alumnado, estd asociada a estas fortalezas.
Principalmente la vitalidad, el sentido del humor y la inteligencia social
(Peterson y Park, 2009: 199).

Hay evidencia de que estas fortalezas pueden ser fomentadas y ense-
fiadas. Esto tiene una gran importancia de cara a la educacion del carac-
ter y a la mejora del bienestar. Tanto en el alumnado, como en el profeso-
rado y las familias.

Un ejercicio didactico puede ser entregar a los participantes el listado
de virtudes y fortalezas para que cada uno sefale las cinco més importan-
tes. Otra forma de hacerlo es puntuar de cero a diez cada una de ellas en
funcion de las competencias autopercibidas. Este ejercicio ayuda al auto-
conocimiento y a orientar las acciones futuras en funcién de las propias
virtudes y fortalezas. Pero con esto no es suficiente; hay que entrenarse
en cada una de ellas y ponerlas en practica en la vida cotidiana. Esto
requiere constancia, dedicacién y esfuerzo.

Para mas detalles sobre el proyecto VIA se puede consultar: ww.vias-
trengths.org
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Psicologia positiva y desarrollo del bienestar

La psicologia positiva surgié para potenciar las investigaciones sobre
las emociones positivas y el bienestar con la finalidad de llegar a aplica-
ciones practicas y contribuir al desarrollo del bienestar personal y social.

Los elementos constitutivos del bienestar y la felicidad son para Selig-
man et al. (2005): 1) placer y emociones positivas; 2) compromiso; 3) sig-
nificado (meaning). El placer y las emociones positivas son elementos
hedénicos del bienestar. Se pueden mejorar estas emociones acerca del
pasado, por ejemplo a través de la gratitud y el perdon; acerca del presen-
te a través del saborear (savouring) y mindfulness; respecto al futuro,
construyendo esperanza y optimismo.

El compromiso con lo que se esta haciendo puede conllevar la expe-
riencia de fluir. El significado que se da a la vida varia mucho entre las
personas. Aunque las tres son importantes (emociones, compromiso y
significado), las investigaciones sefialan que el compromiso y el significa-
do tienen un peso mas importante que el placer en la felicidad. Pero es la
combinacién de las tres lo que proporciona la vida plena. Las tres con-
juntamente tienen un peso superior a la suma de las partes.

Lo importante es que el bienestar personal y social se puede aprender
y aumentar. Elementos importantes para contribuir a crear comunidades
felices son la educacién, las organizaciones, la politica y los profesionales

de la salud.

Interesa resaltar particularmente el mundo de la educacién, donde se
puede hacer una labor extraordinaria desde los primeros niveles educati-
vos, que se deberian continuar a lo largo de toda la vida, ya que el desa-
rrollo del bienestar se debe entender como un proceso que se aprende a
lo largo de la vida.

El aprendizaje se ve altamente dificultado cuando nuestro estado de
4nimo esta alterado. El aprendizaje se ve favorecido cuando estamos
tranquilos y nos podemos concentrar en la acciéon. Una forma de tranqui-
lizarse y facilitar la concentracién es mediante ejercicios de relajacion,
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respiracion y meditacion. Estos ejercicios deberian estar presentes a dia-
rio en la practica educativa. Hay evidencias de los efectos positivos sobre
la dinamica de clase, las relaciones entre el profesorado y el alumnado y
sobre el rendimiento académico.

Muchas veces se pierden hasta diez minutos y més al principio de la
clase, cuando el profesor tiene que gastar energias en conseguir que el
alumnado esté en su sitio en silencio y en disposicién para iniciar la cla-
se. Hay evidencias que este tiempo se puede ganar si se empieza la clase
con dos minutos de de relajacion.

La gente procura repetir actividades en las que se lo pasa bien. Tam-
bién las personas disfrutan haciendo aquello que saben hacer bien. En
un estudio realizado con personas premiadas con el Premio Nobel se
observo que el disfrutar con el trabajo que estaban haciendo habia sido la
caracteristica mas importante de su éxito. Mas importante que otras 32
caracteristicas favorables que se identificaron, incluyendo creatividad,
competencia, amplitud de conocimientos, etc. Una forma de potenciar el
disfrute intrinseco en la accién en la practica educativa es a través de “fir-
mar fortalezas”. Consiste en que cada estudiante identifique sus fortale-
zas: aquello que aprende rapidamente y sabe hacer bien. Se recomienda
identificar alrededor de una media docena. Hay evidencia de que dar
rienda suelta a las fortalezas es una estrategia mas productiva y gratifi-
cante que centrarse en las debilidades.

El locus de control interno significa que la persona tiene la sensacién
de que sus actos influyen en los resultados; mientras que la persona con
locus de control externo cree que sus acciones no pueden influir en los
acontecimientos. Desarrollar un locus de control interno es un factor cla-
ve para crear resiliencia y poder afrontar mejor las adversidades.

No hay evidencia que apoye la creencia de que la falta de talento es un
impedimento para desarrollar altas competencias en matematicas, len-
guaje, ciencias, arte, deporte, etc. Es cierto que los genes juegan un papel
en el desarrollo de habilidades. Pero la importancia de los genes se ve
contrarrestada por el esfuerzo a lo largo de la vida. En las personas nor-
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males, es el nimero de horas dedicadas a la practica el factor esencial
para el desarrollo de competencias. Las personas estan dispuestas a dedi-
car horas a lo que les produce satisfaccion intrinseca. Dicho de otra for-
ma, descubrir en qué me lo paso bien, favorece que le dedique horas, lo
cual facilita el desarrollo de competencias. Esto tiene aplicaciones a la
educacion, a la profesién y a las organizaciones. El crecimiento personal
se ve favorecido a través de realizar actividades que estdn en consonancia
con las preferencias y potencialidades.

El mindfulness es un estado de la mente flexible que se focaliza en la
actividad presente. Mucha gente se lo pasa bien en el cine o escuchando
musica. Lo cual da pistas para favorecer el establecimiento de conexio-
nes entre los intereses personales y las propias fortalezas. Para ello se
puede preguntar a los estudiantes, por ejemplo: ¢qué caracteristica de
una pelicula o de una cancién resalta mejor el bienestar?, ¢en qué pelicu-
la se observa un bienestar compartido?, ¢en qué pelicula se observa que
el protagonista disfruta con lo que estd haciendo?, ¢en qué pelicula se
observan las potencialidades y virtudes del protagonista? La visién de
peliculas clasicas ofrecen un material de una riqueza enorme en este sen-
tido. Recordemos peliculas como Cantando bajo la lluvia, que refleja la
alegria de vivir. Una fuente inagotable de experiencias enriquecedoras se
puede encontrar en peliculas como Casablanca, Matar un ruiserior, Cyra-
no de Bergerac, Desayuno con Diamantes, West Side Story, Forrest Gump,
Sentido y sensibilidad, y un largo etcétera, que son un recurso potente
para aprender a construir bienestar, a pesar de todo.

Las emociones positivas y el bienestar se pueden aumentar y desarro-
llar con una gran variedad de actividades y ejercicios. Por ejemplo, mani-
festar gratitud, aumentar la conciencia del saborear (savoring), construir
optimismo, neutralizar las creencias limitadoras, etc.

Asi, por ejemplo, el ejercicio “las cosas buenas de la vida” consiste en
anotar cada dia durante una semana tres cosas buenas que me han pasa-
do y por qué me han pasado. Lo mismo se puede hacer respecto a accio-
nes sobre las cuales mostrar gratitud. La “visita de gratitud” consiste en
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escribir una carta de gratitud para una persona y después buscar la oca-
sién apropiada para leérsela en voz alta. “Actos de amabilidad” es una
actividad que consiste en proponerse realizar tres (o cinco) actos de ama-
bilidad durante el dia. Otros ejercicios consisten en imitar los habitos de
las personas felices.

Las emociones positivas

La busqueda de la felicidad es una constante en el género humano. En
la investigacién cientifica se prefiere hablar de bienestar subjetivo, casi
como sinénimo de felicidad. El bienestar subjetivo consiste en gran
medida en experimentar emociones positivas. Por esto, se dedica un
espacio a estas emociones.

Los estudios cientificos sobre las emociones, en general, se han cen-
trado en las negativas, principalmente en el miedo, ira y tristeza. El cam-
bio de siglo ha ido acompafiado de un cambio de tendencia que se mani-
fiesta por un interés creciente por las emociones positivas. Las investiga-
ciones de Fredrickson (2000a, 2000b, 2001, 2003) son un ejemplo elo-
cuente al respecto.

Las emociones positivas son las que se experimentan cuando se logran
objetivos. Sobretodo si se logran antes de lo esperado o si los logros son
mejores de lo previsto, son indicadores de que se esta en el buen camino,
que se estan cumpliendo los objetivos fundamentales de la evolucion:
crecer, desarrollarse, procrear, evolucionar.

Es particularmente interesante para la educacién la consideracion de
que las emociones positivas pueden incrementarse si se crean las condicio-
nes apropiadas: mejorando los vinculos sociales (familiares, amigos, pare-
ja), contexto laboral favorable, relaciones sexuales, ocio satisfactorio, etc.

El libro Emociones positivas, coordinado por Enrique G. Fernandez-
Abascal (2009), es un extenso manual donde se pueden encontrar abun-
dantes informaciones sobre el tema. Remitimos a esta obra para detalles.
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Teorias sobre las emociones positivas

El estudio empirico de las emociones positivas posibilita la construc-
cién de un marco teérico que puede dar luz a intervenciones educativas y
sociales. Veamos a titulo de ejemplo algunas de las teorias sobre emocio-

nes positivas.

Estructura de las emociones

Muchos autores han estudiado la estructura de las emociones: cémo
se organizan y como se pueden clasificar. En otro lugar (Bisquerra, 2009)
hemos expuesto los modelos teéricos mas representativos de clasifica-
cién de emociones, lugar al que remitimos para aclaraciones sobre lo que
aqui se expone centrado exclusivamente en las emociones positivas.

Por lo que respecta a la estructura de las emociones, se pueden identi-
ficar dos grandes categorias de teorias: emociones discretas y teorias
dimensionales. Las primeras se basan en el evolucionismo de Darwin;
mientras que las segundas se originan en la tradicién de William James.
Los modelos evolucionistas ponen el énfasis en la primacia del afecto;

mientras los modelos psicofisiologicos lo hacen en la cognicién.

La concepcion de las emociones discretas sostiene que existe un deter-
minado nimero de emociones. Para muchos se trata emociones bdsicas.
Las maés citadas son miedo, ira, tristeza, asco, alegria y sorpresa. Las
emociones, asi entendidas, permiten la identificacién, diferenciacion,
definicién y denominacién de emociones discretas a partir de la expe-
riencia emocional. La mayoria de estudiosos estan de acuerdo en la exis-
tencia de emociones bésicas; pero no se ponen de acuerdo sobre cuales

son las emociones basicas; cada autor presenta su propio modelo.

La falta de acuerdo sobre cuales son las emociones basicas explica el
surgimiento de las teorias dimensionales, segtin las cuales las emociones
se sitian dentro de un continuo estructurado mediante polaridades. Se

han propuesto diferentes polos, principalmente los siguientes: valencia
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(positivas-negativas; placer-displacer); arousal (activacién alta-baja); apro-
ximacion-evitacion. Cada emocion se sittia en un punto del espacio defi-

nido por lo que se pueden denominar ejes factoriales.

En el estudio de las emociones se utiliza el concepto de “valencia emo-
cional” prestado de la fisica y la quimica. La polaridad emocional ha sido
motivo de multiples controversias. Pero en general se acepta que hay

unas emociones positivas y otras negativas.

La combinacién de dos polaridades o ejes factoriales ha dado lugar a
modelos bidimensionales, como el modelo circunplejo de Russell (1980)

que se puede representar de la siguiente forma.

Fig. 2.1. El modelo circunplejo de Russell

Alta activacién

Miedo
Ansiedad

44 Estrés

Ira

Alegria

Entusiasmo

Amor

Asco Felicidad
Displacer Placer
Tristeza Satisfaccién
Desanimado Serenidad
Depresion Relajacién

Aburrimiento Calma

Baja activacion

En este modelo se observa claramente donde se sittian las emociones
positivas (derecha, placer). Los modelos basados en la aproximacion-evi-
tacion, por la relevancia que tienen respecto a las emociones positivas, se

tratan en el apartado siguiente.
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Aproximacion y evitacion

Las emociones se diferencian en la movilizacién de recursos de afron-
tamiento. Unas emociones presentan una tendencia a la aproximacién y
otras a la evitacion. El marco tedrico sostiene que las emociones se pue-
den representar mediante dos ejes factoriales ortogonales. En el eje de la
evitacién estan: miedo, asco, depresion, vergiienza, ansiedad, culpa, tris-
teza, aburrimiento, etc. En el eje de la aproximacioén estan alegria, amor,
humor, felicidad, relax, etc.

Queda claro que las emociones positivas producen una predisposicién
ala aproximacion; mientras que las emociones negativas a la evitacion.

Hay mas emociones negativas que positivas. Esto puede ser debido a
que hay mas diferentes tipos de amenazas para evitar que oportunidades
a las que aproximarse. El coste del fracaso ante una amenaza puede ser la
muerte. En muchos casos puede ser un coste mucho mas elevado que el
fracaso ante un comportamiento de aproximacion.

Desde el punto de vista neurofisiolégico, para la aproximacién se
observa una mayor activacion del hemisferio izquierdo, mientras que

para la evitacion es el derecho.

Este marco tiene aplicaciones a la educacién. Mientras que las emo-
ciones que se experimenten en el contexto escolar sean eminentemente
negativas, el alumnado (incluso las familias) tendera a la evitacion. Si se
quiere una aproximacién con motivacién intrinseca al contexto escolar,
no queda otra alternativa que buscar estrategias eficaces para generar

emociones positivas que activen la respuesta de aproximacién.

Las metas vitales de las personas se pueden dividir en metas de aproxi-
macién y metas de evitacién. Las primeras se refieren a objetivos a lograr;
las segundas a peligros que evitar y por lo tanto predispone a alejarse de

situaciones no deseadas.

Se ha identificado a las personas “maximizadoras” como las que quie-

ren hacer la eleccién perfecta. Por el contrario, las personas “minimiza-
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doras” tratan de elegir algo que sea bueno, aunque no tiene porque ser
perfecto. Las investigaciones han demostrado que los maximizadoras tie-
nen mas probabilidades de lamentarse por la eleccién tomada, ya que en
la medida en que aumentan las opciones hay mas probabilidades de que
la eleccién no sea la perfecta. Por lo tanto, tener muchas opciones ante
una eleccién afecta negativamente a las maximizadoras.

En sintesis, las emociones negativas activan comportamientos de evi-
tacién y las positivas de aproximacién. Se ha observado que las metas de
aproximaciéon se asocian a un mayor bienestar y al revés: las metas de
evitacion se asocian a bienestar bajo o malestar.

Ekman: el aprendizaje de las emociones positivas

Paul Ekman es uno de los mas reconocidos tedricos en el estudio de
las emociones. Sus investigaciones han demostrado que la expresién de
alegria es reconocida en todas las culturas estudiadas.

Ekman (2003) considera que las emociones positivas provienen en
primer lugar de los placeres sensoriales. Tdctil: produce placer tocar y ser
tocado, principalmente por personas queridas (caricias); visual: las iméa-
genes de la naturaleza, las artes plasticas, la belleza; auditivo: ciertos
sonidos, palabras, musica, audiovisuales; gustativo: los sabores de los ali-
mentos; olfativo: olores de la naturaleza, perfumes.

Otras emociones positivas son las siguientes. El entretenimiento (enter-
tainment) es una emocién positiva; en ella se basa las artes, el espectacu-
lo, la industria cinematografica, los conciertos, los chistes, etc. La satis-
faccion, que se experimenta cuando se ha terminado algo y se puede des-
cansar. La ilusion (excitement) ante una accion futura. El alivio, que se
experimenta ante algo negativo que cesa. La admiraciéon por algo o
alguien que resulta fascinante. El éxtasis, emocién intensa que se puede
experimentar a través de la meditacién, experiencias religiosas, artisticas
o actividad sexual. La gratitud, que consiste en reconocer y valorar actos
altruistas, sobretodo cuando yo soy el beneficiado.
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Ekman (2003) incluye otras emociones donde la terminologia en
espafiol, y también en inglés, no tiene una traduccion clara. Fiero es la
emocién que se experimenta por haber realizado algo muy dificil; es
algo relacionado con estar orgulloso (fiere en francés). Naches es el
placer que sienten los padres cuando sus hijos logran algo relevante.
Schadenfreude, en aleman, se utiliza para referirse al humor malicioso
que se experimenta ante desgracias ajenas, como por ejemplo cuando
vemos a alguien resbalar; tiene que ver con los “gags”; también es la
sensacion de placer que se experimenta cuando le pasa algo desagra-
dable a un enemigo. En base a los trabajos de Haidt, Ekman incluye la
elevacion como una emocién positiva; se experimenta en conductas de
bondad y compasion.

La linea de investigaciéon de Ekman se basa en la expresiéon emocio-
nal y se considera como un continuador de la tradicién evolucionista
que inici6 Darwin (1809-1882) en 1872, al publicar The expression of
the Emotions in Man and Animals. Sin embargo, al ocuparse de las
emociones positivas, el marco teérico del evolucionismo no le sirve.
En su opinién deben existir mas de doce emociones positivas. El des-
conocimiento actual que tenemos de ellas puede ser el mismo por el
cual se sabe mas de enfermedades mentales que sobre salud mental.
Es decir, ciertas asociaciones entre estimulo y emocién estan media-
das por el aprendizaje. Dicho de otra forma: las emociones positivas

se aprenden.

Placeres como el disfrutar de una puesta de sol o de un concierto de
musica clasica, necesita una valoracién cognitiva que implica aprendi-
zaje. De esto se deriva la implicacién psicopedagégica en la importan-
cia de tomar conciencia de estos estimulos y de la satisfaccién que con-
llevan. Si no se aprende a disfrutarlos conscientemente, nos podemos
perder una parte importante de la vida. Disfrutar de las emociones posi-
tivas requiere aprendizaje. Se pueden desarrollar asociaciones menta-
les que aumenten el bienestar personal y social. Es el bienestar cons-

truido intencionalmente.
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La teoria de la ampliacion y construccion de Fredrickson

Barbara Fredrickson ha centrado sus investigaciones en las emocio-
nes positivas, tema sobre el cual ha construido uno de los referentes te6-
ricos mas relevantes de principios del siglo XXT: la “teoria de la amplia-
cién y construccién” (broaden-and-build theory), que ha desarrollado en
diversos trabajos (Fredrickson, 2000a, 2000b, 2001, 2003, 2005; Fredrick-
son et al., 2002, 2003, 2004). Se denomina asi debido a que las emociones
positivas amplian el repertorio momentaneo de pensamiento y accién, y

por otra parte construyen recursos para la resistencia a largo plazo.

Seguin esta teoria, la emociones positivas (alegria, amor, humor, etc.)
permiten ampliar (broad) los repertorios de pensamiento y accién. Es
decir, las emociones positivas contribuyen a que el pensamiento y el com-
portamiento sean mas creativos y abiertos. En cambio las emociones
negativas activan respuestas muy especificas, automaéticas y estereotipa-
das: el miedo induce a huir (correr); la ira a atacar; la tristeza a llorar, etc.
Las emociones positivas estimulan al individuo a explorar su entorno, a
compartir actividades, a continuar en la accién, etc. Esto significa
ampliar el repertorio de pensamiento y accién.

Un segundo aspecto de esta teoria es que las emociones positivas per-
miten construir (build) recursos personales duraderos. Aunque las emo-
ciones positivas tengan una duracién breve, permiten construir recursos
(esquemas de comportamiento, estrategias de afrontamiento, mecanis-
mos de pensamiento) que van a servir en el futuro ante situaciones diver-
sas de la vida (amistades, relaciones personales, actos sociales, retos, con-
flictos, adversidades, etc.).

El juego es un ejemplo de esta teoria. En el juego se experimentan
emociones positivas a través de perseguir unos objetivos, seguir unas
reglas, interactuar con otras personas, etc. Esto contribuye a ampliar la
forma de pensar y actuar, asi como construir recursos y estrategias que
seran utiles en la vida. De esta forma, la aplicacion de juegos en la educa-

cién tiene una fundamentacion cientifica.
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La teoria de Fredrickson presenta cuatro emociones positivas: alegria,
interés, satisfaccién y amor. La alegria estd asociada a la obtencién de
metas, asi como vivencias en ambientes seguros. El interés aparece en
contextos que ofrecen novedad y promueve la exploraciéon y adquisicién
de conocimientos. La satisfacciéon induce a saborear el momento con
otras personas. El amor es un vinculo con otras personas (familia, pareja).

Las investigaciones de Fredrickson y su equipo han puesto de mani-
fiesto que las emociones positivas mejoran los recursos intelectuales, dis-
minuyen los efectos de las emociones negativas, protegen frente a la
depresion, incluso después de haber pasado por una situacién de crisis,
aumentan la resistencia al estrés y la tolerancia a la frustracién, ayudan a
desarrollar estrategias para la solucién de problemas, facilitan el apren-
dizaje de nueva informacién, mejoran los recursos fisicos y sociales,
desarrollan optimismo, resiliencia y sentimiento de identidad, facilitan
las respuestas ante las oportunidades, etc.

En un estudio sobre los efectos de los atentados del 11 de septiembre
de 2001, realizado por Fredrickson, Tugade, Waugh y Larkin (2003), se
puso en evidencia que las personas que, junto con las emociones negati-
vas dominantes (angustia, miedo, ansiedad, disgusto, dolor, tristeza,
etc.), pudieron experimentar también, tras los atentados, emociones
positivas (gratitud, interés, amor, esperanza, solidaridad, etc.), presen-
taron menos sintomas depresivos y mas optimismo, satisfaccién con la
vida y tranquilidad.

Pero lo més importante es que en estas situaciones tan traumaticas,
las emociones positivas experimentadas antes de los acontecimientos
traumadticos son un ingrediente activo esencial que, ademés de prevenir
frente a la depresién, contribuyen a incrementar los recursos de afron-
tamiento. Un estado emocional positivo lleva a un pensamiento abierto,
optimista, creativo y flexible, que facilita el afrontamiento eficaz frente
a la adversidad, la solucion positiva de conflictos y, a su vez, incrementa
el bienestar (Fredrickson, 2001; Fredrickson, 2005; Fredrickson y Joi-
ner, 2002).
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En conclusion, las emociones positivas amplian el repertorio de pen-
samiento y accion, lo cual estimula la creatividad. Por otra parte, permi-
ten construir recursos para hacer frente a las adversidades. La mejora de
la capacidad de afrontamiento ante la adversidad es uno de los multiples
efectos de las emociones positivas que merece ser conocido por las impli-
caciones educativas que tiene.

La teoria de Nesse

Randolph Nesse ha estudiado la funcién de las emociones y sus impli-
caciones en los trastornos emocionales, principalmente para el miedo, el
pénico, la agorafobia, la depresion vy el estrés. A partir de principios del
siglo XXI se dedica a la comprensién de las emociones positivas y algunos
de sus trastornos, como la dependencia de sustancias. Una de sus lineas de
investigacion reside en analizar los origenes evolucionistas de las compe-
tencias emocionales en las relaciones interpersonales como fundamento
para una comprension general de los desérdenes mentales (Nesse, 2005).

Desde el punto de vista biolégico evolucionista, los organismos han
sido disefniados para asegurar la reproducciéon (Dawkins, 1976; Nesse,
2005). Todo lo que aumente el éxito reproductivo aumentara en prevalen-
cia a través de las generaciones, a pesar del coste que pueda tener sobre la
salud, longevidad o bienestar.

Las emociones positivas se experimentan cuando se han logrado obje-
tivos de forma mas rapida de lo esperado. Nesse distingue entre: deseo,
antes de una oportunidad; y placer, después de obtenerla. El modelo sim-
ple se puede presentar de la siguiente forma.

Antes Después

Oportunidad Deseo Placer
(aproximacién)
Amenaza Miedo Pena

(Evitacién)
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El modelo puede elaborarse mas si se distingue entre dominio fisico y
social. La tabla siguiente es el modelo mas elaborado mediante la inclu-

sién de una serie de alternativas para cada situacion.

Situacién Antes Prog.‘reso Pr(')g"reso Obsta,culo Progreso Fracaso
habitual rapido especifico lento

Oportunidad | Deseo Esfuerzo Fluir Frustracion Resignacion Placer Decepcion

Fisica productivo

Oportunidad | Tusién Amistad, Gratitud Tra Humor bajo Felicidad | Decepcién

Social COMpromiso

Amenaza Miedo Defensa Confianza | Desesperacion | Desesperacion | Alivio Pena

Fisica

Amenaza Ansiedad | Defensa Confianza | Irao Indefension Alivio Tristeza

Social Indefension

Nesse ha analizado los debates acerca de las denominaciones que se
utilizan para describir las emociones, consecuencia de la tendencia
humana a organizar el mundo en categorias. Pero éstas pueden no corres-
ponder a la realidad evolutiva. Es decir, las verbalizaciones no siempre se
corresponden con la realidad.

Los trastornos emocionales son alteraciones de las funciones evolutivas.
Por ejemplo, la comida origina una sefial en el cerebro que indica un benefi-
cio para el sujeto. Esto incentiva la conducta para lograr placer. Las drogas
utilizan los mismos circuitos cerebrales y los mismos transmisores para
indicar de modo falso los mismos beneficios. Son circuitos cerebrales y
neurotransmisores que, desde el punto de vista filogenético, existen desde
hace mas de 600 millones de afios, ya que se han encontrado en los molus-
cos y artrépodos. Esto explica que su control voluntario sea muy dificil.
Estos circuitos crean una falsa sensacién de bienestar (Baptista, 2009). Des-
de el punto de vista de la educacién, es importante distinguir entre bienes-
tar auténtico (acorde con las necesidades evolutivas) y falso bienestar.
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El desarrollo de las emociones positivas

El estudio de las emociones positivas a lo largo de la vida ayuda a cono-
cer las diferencias en la experiencia emocional entre los grupos de edad.
Se puede decir que cuando nacemos sélo estamos capacitados para dar
respuesta al dolor. Hasta los tres meses, las emociones basicas (miedo, ira,
tristeza, asco, sorpresa, alegria) no se pueden manifestar debido a la inma-
durez. Desde muy pronto tienen una capacidad especial para expresar las
emociones negativas a través de llorar, gritar, pegar, etc. La capacidad para
expresar las emociones negativas es muy superior a las positivas.

Para algunos autores, la sonrisa surge a partir de las cinco semanas.
La risa a partir de los cuatro meses. Si bien, estos datos no pueden ser
precisos y por tanto no concuerdan entre diversos autores. Para algunos,
a partir de los tres meses ya aparece la sonrisa.

Se considera que, en general, los nifios son felices. Pero no mas felices
de lo que puedan ser los adultos. Asi como las emociones negativas se van
a manifestar espontaneamente, la expresion de las positivas requiere un
aprendizaje social. La explicacién que se da a la asimetria hedénica (res-
puesta diferente en emociones positivas respecto a las negativas) tiene
que ver con la teoria de la evitacién y aproximacion.

Con la edad, a medida que el nifio va tomando conciencia de si mismo,
permite la emergencia de otras emociones. En la infancia intermedia sur-
gen las emociones sociales: culpa, vergiienza, timidez, orgullo. El apren-
dizaje social juega un papel esencial en el desarrollo de estas emociones.

La adolescencia se caracteriza como un periodo de crisis emociona-
les. Los retos de la escuela, con el progresivo aumento de exigencia, los
efectos de la pubertad, los aspectos sexuales (atraccién, identidad sexual,
impulsividad, etc.), la impulsividad relacionada con comportamiento
violento, etc., hacen que en estas edades se vivan emociones muy inten-
sas que, a veces, pueden inducir a comportamientos inmaduros o incluso
de riesgo. Todo ello es fuente de conflicto constante en el contexto escolar
y familiar.
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La expresion de las emociones negativas en la infancia y adolescencia es
mucho mas frecuente que la expresién de emociones positivas. Sobretodo
la adolescencia se caracteriza por un aumento en la expresién de emocio-
nes negativas; disminucién en la expresién de emociones positivas; una
disminucién en la satisfacciéon vital; una disminucién de la autoestima,
sobretodo entre los 12 y los 16 afios, y en muchos casos hasta los 18 e inclu-
so pasados los veinte. No es que el adolescente se altere constantemente sin
motivo, sino que encuentra constantes motivos para alterarse (Vazquez y
Hervas, 2009). Entre los 10 y los 16 anos como minimo, baja progresiva-
mente el nivel de satisfaccién del adolescente con el entorno, consigo mis-
mo, en las relaciones sociales, con la familia, con el colegio, etc.

Recordemos que las emociones cumplen una funcién de adaptaciéon
al contexto y sirven para asegurar la supervivencia. Desde esta perspecti-
va, las emociones negativas juegan un papel mucho mas evidente que las
positivas. Las primeras se experimentan inevitablemente y se expresan
espontaneamente, incluso a veces aumentandolas exageradamente. Sin
embargo las emociones positivas no son tan esenciales para la supervi-
vencia; por eso hay personas que pasan sin ellas durante mucho tiempo.
Hay que buscarlas y potenciarlas si se quiere experimentar bienestar.

Los adolescentes las buscan en el grupo de compafieros, el cine, la
musica, el sexo, etc. Incluso a veces las buscan en la droga, el vandalismo,
los comportamientos de riesgo o la violencia. La inmadurez y la impru-
dencia no ayudan a prevenirlo. Las personas adultas (familia, profesora-
do) mantienen relaciones con los jovenes que se caracterizan mas por la
necesidad de educar y poner limites que por generar emociones positi-
vas. Lo cual puede ser un motivo de conflicto frecuente.

De esto se deriva que los adultos necesitan educacién emocional para
interactuar con jovenes y adolescentes. Por otra parte, los nifios y adoles-
centes también necesitan educacién emocional para aprender a tomar
conciencia de las situaciones que generan emociones positivas y fomen-
tarlas. Esta es una buena estrategia para contrarrestar las emociones
negativas que van a llegar inevitablemente.
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La educacion emocional, con la intencién de promocionar el bienes-
tar consciente en la infancia y adolescencia es una responsabilidad social
en la que estan implicados el mundo educativo, las familias, la Adminis-
tracién publica y la sociedad en general. Es importante que la ciudadania
tome conciencia de ello. Mas all4 de la satisfaccion de las necesidades
basicas, las personas necesitan sentirse bien y ser conscientes de ello.

Pero esto necesita aprenderse.

La “miopia hacia el futuro” es una deficiencia en la conducta emocio-
nal, propia de adolescentes, que es importante prevenir. Consiste en una
persistencia en la conducta incorrecta a largo plazo, que se caracteriza
por elegir opciones con recompensas inmediatas elevadas pero con altos
costes a largo plazo (consumo de drogas, comportamientos de riesgo,
vandalismo, delincuencia, violencia). Esto se hace en detrimento de una
estrategia ventajosa de recompensas inmediatas menores (estilo de vida
saludable, escuchar musica, cine, baile, deporte, etc.) pero sin costes a
largo plazo, o cuyos costes son mucho mas reducidos. Actividades para el
desarrollo del pensamiento alternativo, pensamiento consecuencial, pen-
samiento causa-efecto, etc., pueden contribuir significativamente a pre-

venir la “miopia hacia el futuro”.

El desarrollo de la responsabilidad es otro aspecto importante de esta
etapa. El menor necesita tomar conciencia de que tiene un lugar en la
comunidad. Debe poder experimentar que esto es asi a través de la parti-
cipacién democratica en la toma de decisiones sobre aspectos que le con-
ciernen. La toma de decisiones se hace a partir de la libertad; en ausencia
de libertad no se pueden tomar decisiones. La libertad de decisién impli-
ca responsabilidad. En consecuencia, la toma de conciencia de la propia
responsabilidad es un aspecto esencial a desarrollar en la adolescencia.
La educacién para la ciudadania debe tomar en consideracién estos

aspectos practicos, més alla de consideraciones teéricas.

Una vez satisfechas las necesidades basicas (alimentacién, vestido,

hogar), las inversiones econémicas no parecen tener un impacto impor-
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tante sobre el bienestar. Se ha demostrado repetidamente que el apoyo
intrinseco (percepcién de ser querido, apreciado, cuidado) tiene mayor
efecto sobre el bienestar que el apoyo extrinseco (apoyo econdémico).
Esto es importante tenerlo en cuenta en las familias. Sobretodo cuando
piensan que econémicamente pueden satisfacer todas las necesidades de
sus hijos. Las familias deben tener presente que, muchas veces, los hijos
necesitan mas ser escuchados y sentirse comprendidos y amados, antes

que recibir un objeto mas propio de la sociedad de consumo.

Es importante no confundir la satisfaccion de necesidades con sobre-
proteccién. A lo largo de la adolescencia hay que ir asumiendo cotas
mayores de autonomia. Tanto autonomia de pensamiento y de comporta-
miento, como autonomia emocional. Esto supone dejar que se equivo-
quen y que asuman la responsabilidad de los propios errores en un proce-

so de aprendizaje continuo.

Aumentar el nivel de tolerancia a la frustracién es una competencia
emocional bésica, dado que las frustraciones son inevitables. Ante un mis-
mo acontecimiento (por ejemplo perder un partido, suspender una asigna-
tura, los padres dicen no a una peticién), una persona se puede sentir frus-
trada hasta el umbral méximo de tolerancia; mientras que ante el mismo
hecho, otra persona lo puede tolerar si grandes dificultades. Aumentar el
nivel de tolerancia a la frustracién requiere un entrenamiento continuo. Es

una estrategia de regulacién emocional que hay que aprender.

El contexto escolar deberia favorecer la toma de conciencia de las
emociones positivas mediante la creaciéon de pequefios acontecimientos
que las favorezcan. Sin embargo, las evidencias de las investigaciones
demuestran que esto no es asi. Se constata una disminucién progresiva
en la percepcion de bienestar en el contexto escolar entre los 12 y los 18
afos. Esto se observa particularmente en el paso de primaria a secunda-
ria. Lo cual es paralelo a una sensacién de “no estar aprendiendo”, al
menos cosas Utiles o interesantes, y a una pérdida de interés en la institu-

cion educativa.
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Hay una diferencia de género en las afirmaciones anteriores. La satis-
faccion es superior en las ninas y las adolescentes.

En la etapa comprendida entre los 18 y los 35 afios se observa un
aumento del afecto positivo, con una progresiva reduccion del afecto
negativo. Se produce un aumento de la autoestima y de la capacidad para
regular las emociones. La intensidad emocional se va reduciendo, dando
lugar a un mayor equilibrio emocional y una menor turbulencia emocio-
nal. Un peligro esté en el estrés (por los estudios, trabajo, responsabilida-
des, falta de tiempo, hijos, etc.).

La etapa intermedia de la vida, situada entre los 35 y los 65 afios, es la
menos estudiada desde el punto de vista del desarrollo emocional, sobre-
todo por lo que respecta a las emociones positivas. En esta etapa se pro-
duce un desarrollo lento de las competencias emocionales, con una con-
siderable variabilidad entre las personas. Aumenta la autoestima, el auto-
control, la autonomia y la capacidad para relacionarse positivamente con
otras personas. Estas competencias podrian desarrollarse intencional-
mente en el periodo escolar, con lo cual muchas personas estarian mejor
preparadas para la vida.

A lo largo de la vida se pasa de un patrén emocional adolescente,
caracterizado por una emocionalidad tipo “montafia rusa”, a un patrén
mas de “piscina en calma”, propio de las personas mayores. A medida
que las personas se hacen mayores, menor es la intensidad de las emocio-
nes; tanto positivas como negativas. Tiende a aumentar la satisfaccion
vital con la edad.

Existen algunos mitos sobre las personas mayores que deben ser des-
montados. No es cierto que la etapa final del ciclo vital tenga que ser
necesariamente triste, sin ilusiones y caracterizada por el malhumor. Es
cierto que vienen inevitablemente problemas (de salud, movilidad, pérdi-
da de seres queridos, etc.). Pero esto no tiene por qué ser motivo de triste-
za permanente. Es una opcién. Es cierto que los estimulos del entorno a
menudo inducen a experimentar emociones negativas. Pero es posible
corregirlo.
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Hay evidencia de que las personas mayores, en general, pueden gozar
de un nivel de bienestar equivalente a cualquier otra edad. Pero es impor-
tante que crean en esta posibilidad. La educaciéon emocional en las perso-
nas mayores se orienta a este proposito, entre otros. Los més afectados
por los mitos son los mayores, que llegan a identificarse con las creencias
extendidas. Hay que creer que no es cierto que cuando uno se hace viejo,

no se enamora; sino que cuando no se enamora, se hace viejo.

En las personas mayores se produce una selectividad socioemocional,
que se caracteriza por una reduccién de los contactos sociales, probable-
mente debido a una seleccién de aquellas amistades que realmente pro-

porcionan bienestar.

Factores de bienestar en la tltima etapa de la vida son mantener una
dieta saludable y realizar actividad fisica diaria si es posible (como mini-

mo caminar media hora).

Las personas mayores muestran un gran deseo de seguir apren-
diendo. Légicamente no se trata de una educacién formal encaminada
a obtener mas titulos. Sino a través de actividades cotidianas como
leer, ver la televisién, escuchar la radio, asistir a conferencias, cursos,
etc. Tal vez por esto, se estan organizando programas de extension
universitaria dirigidos a personas mayores. Conviene aumentar la
oferta formativa en este sentido, siendo una de las posibilidades los
cursos de educacién emocional centrados en las personas mayores.
Estos cursos tienen entre sus objetivos potenciar el bienestar; un
ejemplo es el de Soldevila (2009).

Las actividades de voluntariado se asocian a una mejora del sentido
de la vida, ya que proporcionan una sensacién de ser productivo

socialmente.

En general, la dedicacién apasionada y libremente elegida a activida-
des que son coherentes con el proyecto vital contribuye a dar sentido a la

vida y por tanto aumentan el bienestar.
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Efectos de las emociones positivas

Las emociones positivas producen una sensacién agradable y satis-
factoria en si misma. Pero ademas producen efectos positivos en diver-
sos aspectos de la vida. A través de diversas investigaciones se ha apor-
tado evidencia empirica de los efectos de estados emocionales positi-
vos en la salud, relaciones sociales, rendimiento laboral, integracion
social, tendencia al altruismo, etc. (Lyubomirsky, et al., 2005).

Aunque las emociones tienen una duracién breve, los efectos de las
emociones positivas pueden ser duraderos. Esto se explica porque las
emociones positivas ponen en accién recursos personales que se acu-
mulan y funcionan como reservas que se pueden utilizar en el futuro
para controlar situaciones de amenaza. Las emociones positivas cons-
tituyen un proceso de aprendizaje con repercusiones para el creci-
miento y la maduracién personal.

En Vazquez y Hervas (2009: 38) se encuentra una sintesis de inves-
tigaciones donde se demuestra que las emociones positivas:

¢ Amplian el campo visual y el foco de atencién

¢ Generan un pensamiento mas flexible y creativo

e Favorecen la busqueda de informacién

¢ Generan mas repertorios de conducta

e Permiten el cambio constructivo, no defensivo

¢ Reducen la duda

¢ Eljuicio hacia los demés y hacia uno mismo es méas indulgente
e Favorecen relaciones interpersonales e intimas mas satisfactorias
¢ Se generan conductas altruistas

¢ Favorecen la resistencia ante las adversidades

e Favorecen reparar o contrarrestar estados de animo negativos
¢ Permiten disfrutar mas del trabajo

e Permiten tolerar mejor el dolor fisico

e Mejoran el funcionamiento del sistema inmunitario

¢ Probablemente mejoran la longevidad
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e Permiten percibir mejor las pequefias recompensas diarias

e Favorecen la atraccion, la simpatia y el apego de los demas

e Estan asociadas a una mejor salud cardiovascular (menor tensién
arterial, menor tasa cardiaca ambulatoria, etc.).

A continuacién se comentan algunos datos mas concretos de los efec-
tos de las emociones positivas. Para mas detalles se puede consultar a
Fernandez-Abascal (2009).

Efectos bioquimicos

Las emociones producen respuestas neurofisiolégicas diversas, inclu-
yendo la secrecién de hormonas y neurotransmisores. Con las emociones
positivas, el cerebro puede producir sustancias (dopamina, serotonina,
etc.) que son como drogas endégenas que superan los efectos de la cocai-
na, heroina, el alcohol y los tranquilizantes.

La dopamina es un neurotransmisor que induce sensaciones agrada-
bles en el cerebro, de excitacién y euforia. El llamado “sistema de recom-
pensa” se activa ante la presencia de algo que es valorado como beneficio-
so, como por ejemplo comida, bebida, sexo, etc. Esto hace que se tienda a
repetir el comportamiento que se estaba realizando en el momento en
que aparece el objeto o acontecimiento positivo.

Se ha demostrado que la autoadministracién de cocaina produce
aumentos de dopamina. Pero también se ha demostrado que la dopami-
na puede aumentar inmediatamente antes de la autoadministracion.
Esto refuerza la idea de que la dopamina tiene una funcién anticipadora
del efecto positivo. Es decir, avisa de que se puede producir un efecto
positivo en presencia de un estimulo. De esta forma, la conducta de bus-
queda serfa preparatoria y anticipa la consumatoria. Esto explica que
disfrutamos mas anticipando que nos pueda tocar el gordo de Navidad,
de lo que disfrutan aquellos que les toca. De esta forma, se disfruta mas
preparando una fiesta, planificando un viaje, pensando en la boda, etc.,
que cuando se da el acontecimiento (Fernandez-Abascal, 2009).
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Las emociones positivas pueden producir un aumento en la secrecion
de serotonina, que es otro neurotranmisor que provoca la sensacién de
bienestar. La mayoria de las drogas producen un aumento en el nivel de
serotonina, lo cual se experimenta con una sensacién de euforia y emo-
ciones positivas; pero a costa de un grave riesgo para la salud. El reto esta
en aprender a generar los mismos efectos pero sin ningtin efecto nocivo,
sino todo lo contrario: aumentando al mismo tiempo las defensas del sis-
tema inmunitario. Hay experiencias que demuestran que esto se puede
conseguir mediante estimulos como disfrutar con otras personas, leer,
escuchar musica, recrearse en la belleza (arte, paisajes), etc., y sobretodo

fluir en un trabajo significativo.

En conclusién, las emociones positivas activan la secrecién de sustan-
cias bioquimicas en el cerebro que son las que producen la sensacién de
bienestar y ademas son saludables para el organismo.

Efectos sociales

Las emociones positivas mejoran las relaciones interpersonales y
sociales. Solamente mostrar una sonrisa ya produce una respuesta de

aproximacion.

Se ha demostrado que experimentar afecto positivo aumenta la pro-
babilidad de que una persona ayude a otras que lo necesiten. Las emocio-
nes positivas favorecen la cooperacion con los deméas. También aumenta
la generosidad con uno mismo y con los demas. Las personas con estados
de afecto negativo estdn menos dispuestas a ayudar a los demas.

Hay una relacién entre emociones positivas y apertura a la confian-
za. Con emociones negativas disminuye la confianza; quien no confia,
no se comunica, no se relaciona, no crea relaciones, no esta en condi-
cién de hacer amistades, no desea relacionarse con otras personas. Sin
confianza no hay vida social. Teniendo en cuenta que las relaciones
sociales son uno de los factores principales de bienestar, las emociones
positivas estdn detras: afecto positivo contribuye a buenas relaciones
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sociales y como consecuencia aumenta el bienestar. Es una espiral del

bienestar que se opone a la espiral de violencia.

Solamente por esto, merece la pena insistir en fomentar emociones
positivas en el contexto escolar y en la sociedad en general. Las personas
felices no necesitan hacer dafio a nadie; mas bien rechazan cualquier tipo

de violencia.

Efectos cognitivos

Las emociones positivas promueven estrategias cognitivas especificas:
aumentan los recursos intelectuales; promueven pensamientos més crea-
tivos; facilitan la solucién de problemas; la toma de decisiones; generan
soluciones innovadoras ante situaciones problema; aumentan el rendi-
miento cognitivo; aumentan el uso de categorias inclusivas; aumentan la
persistencia ante las dificultades; incrementan la motivacién intrinseca;
impulsan a asumir mayores retos, etc. Es sintesis, las emociones positi-

vas, también tienen efectos sobre la cognicién.

Efectos en la salud

El afecto positivo esta asociado a la buena salud. Hay evidencias de
una relacion entre afecto positivo y supervivencia; es decir, las personas
que experimentan emociones positivas con mas frecuencia, tienden a
vivir mas.

La emociones positivas producen una menor sensibilidad al dolor;
promueven un estilo de vida mas activo, incrementando la actividad fisi-
ca y como consecuencia la salud; previenen de la depresién; aumentan la
motivacién hacia el cuidado personal y estilos de vida saludables; contri-
buyen a la prevencién de determinadas enfermedades; protegen de los
efectos negativos del envejecimiento, de la incapacidad y de la dependen-

cia fisica.
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Efectos en la regulacion emocional

Las emociones positivas son un elemento clave para la regulacion
emocional, ya que enmarcan los significados de las evaluaciones del con-
texto, modulan la expresién emocional y las tendencias de accién.

De esta forma se explica que una experiencia altamente aversiva,
como subir a una montarfia rusa, se convierta en una experiencia positiva,
en la medida en que se minimiza el miedo y se potencia el disfrute de la
situacién (Fernandez-Abascal, 2009: 39).

Bienestar y placer

Una manifestacion del bienestar es el placer. El placer esta en el centro
de las emociones positivas. Las emociones se pueden situar en un eje con
dos polos: placer-displacer. Pero, ¢el placer es una emocién? Esta sobre la
mesa de discusién esta pregunta. Para Ekman (2003) el placer forma par-
te del complejo emocional en tanto es un elemento del programa expresi-
vo, fisiolégico, conductual y fenomenolégico ligado a una emocién. En el
caso de los placeres fisicos, el placer es una emocion en si misma.

El modelo circular de emociones de Russell (1980) establece dos ejes
perpendiculares: Activacién-relajacion, placer-displacer. Queda claro que
en este modelo, el placer no solamente es una emocion, sino que es uno
de los cuatro polos en los que se sittian todas las emociones.

En cambio para otros autores, por ejemplo Lazarus (1991), el placer es
un reflejo sensorio-motor sin caracter emocional. Pero es un elemento en
la evaluaciéon automatica de una situacion, que caracteriza la emocion.
En este sentido, el placer est4 en el origen de las emociones positivas.

Algunos autores distinguen entre placer psiquico (emocional) y placer
fisico. Este ultimo no seria emocional; pero si el primero (Fredrickson,
2001). Sin embargo, el placer fisico (comida, sexo, musica, etc.) es una de
las fuentes principales de emocién positiva. Es indudable que el placer es
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un elemento importante de muchos episodios emocionales, ya sea como
antecedente de la emocién o como consecuencia.

Otros autores distinguen entre placer emocional, placer fisico, placer
social y placer intelectual. Este tltimo abre una puerta para introducir
las emociones positivas en la educacion. El placer est4 producido por una
serie de antecedentes prototipicos, entre los cuales estan el éxito, obtener
buenas notas, viajar, tener un romance, estar con la pareja, sexo, sol,
musica, dormir, etc.

Curiosamente, el placer de aprender ocupa un lugar importante. Lo
cual da una pista para la educacién. Hay que buscar estrategias didacti-
cas para facilitar que el alumnado pueda descubrir el placer de aprender.
Y por extension el placer de leer. Todo esto forma parte de los placeres
intelectuales, que desgraciadamente muchas personas no llegan a descu-
brir en toda su vida. La educacién deberia jugar un papel importante en
el desarrollo de este placer.

La sonrisa

La sonrisa es una manifestacion caracteristica de las emociones posi-
tivas (alegria, humor, amor, felicidad). Algunos autores (Ekman, 2003)
hacen referencia a mas de 18 formas diferentes de sonrisa. Las principa-
les son las siguientes (Martinez Sanchez, 2009).

1. Sonrisa sincera o genuina, conocida como “sonrisa de Duchenne”.
Se produce de forma espontdnea y natural. Hay una concordancia entre
la experiencia emocional subjetiva y la expresiéon emocional manifiesta.
Participa el musculo cigomatico mayor y el orbicular ocular. Ekman la
denominé sonrisa de Duchenne, en honor al anatomista francés segun el
cual el cigomatico mayor puede contraerse a voluntad, en tanto que el
orbicular sélo se contrae con la sonrisa genuina. El cigomético mayor va
de los extremos de las comisuras labiales a la parte externa del orbicular
ocular. La acciéon combinada de ambos musculos produce el estiramien-
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to de los labios, la elevacion de las mejillas y la reduccién de la apertura
parpebral. La consulta de un atlas anatémico permite aclarar la accién.

2. Sonrisa falsa. Se caracteriza por una incongruencia entre la expe-
riencia emocional y la expresién emocional. Se manipula la expresién
para que represente una sonrisa sin la emocién que la deberia acompa-
fiar. Su fin es hacer creer al otro que se experimenta una emocién positi-
va, cuando en el fondo no es verdad. Se emplea con frecuencia en situa-
ciones sociales.

3. Sonrisa miserable. Es un tipo de sonrisa falsa que enmascara una
emocién negativa, como por ejemplo ira.

4. Sonrisa amortiguada. La expresion amortigua voluntariamente las
emociones positivas que realmente se sienten. Puede ser una forma de
represion de las emociones positivas.

5. Sonrisa burlona. Se da cuando el sujeto se alegra del mismo hecho
de sonreir. Es infrecuente. Se conoce como “sonrisa de Chaplin”.

Neuroanatomia de las emociones positivas

El estudio de la neuroanatomia de las emociones positivas, igual que
en la mayoria de aspectos, es muy reciente. Sin embargo se observa un
creciente interés en el tema en los tltimos afios.

Los procesos cognitivos, por si solos, no permitirian una adecuada
toma de decisiones sin la participacién de la emocién. Esto se sustenta en
el hecho de que no existen partes del cerebro dedicadas exclusivamente a
la cognicién y otras a la emocién. Esta dualidad no se sustenta al estudiar
la estructura anatémica del cerebro y sus funciones. Esto contradice opi-
niones anteriores sobre la identificacion de la corteza cerebral con la cog-
nicién y el sistema limbico con la emocién. Investigaciones recientes
demuestran que la realidad es mucho méas compleja. Los circuitos neuro-
nales de las emociones estén intrincados con los circuitos cognitivos y no
se puede distinguir los unos de los otros.
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Estudios recientes sugieren que la activacién neuronal no es especifi-
ca para las diferentes emociones. Es decir, distintas emociones pueden
activar los mismos circuitos neuronales. En estos momentos no es posi-
ble caracterizar cada emocién con una base bioldgica sélida y diferencia-
da. Es decir, las investigaciones sobre las areas del cerebro asociadas con
las emociones positivas permiten llegar a la conclusién de que existen
diversas areas cerebrales que trabajan interconectadas para producir las

emociones.

Diferentes estudios han sefialado la importancia de la amigdala en la
activaciéon emocional. Ahora se sabe que estas investigaciones se basan
en el miedo, que es la emociéon mas investigada. Investigaciones posterio-
res delimitan mas la activacién para otras emociones bésicas: ira (corte-
za orbitofrontal lateral), tristeza (cingulo anterior), asco (ganglios basa-
les), etc. Estas investigaciones no son ni concluyentes, ni concordantes.
Mas bien los resultados parecen indicar que no hay una region especifica
para cada emocién. Queda mucho por investigar para llegar a resultados
definitivos. Pero en el estado actual de conocimientos, ante los estimulos
que producen emociones positivas, la amigdala presenta un descenso en
su actividad. Este descenso se ha observado en estimulos como la musica
y el orgasmo masculino.

Estas evidencias refuerzan la idea de los distintos procesos de evita-
cién y aproximacion. Ante un estimulo peligroso que provoca miedo, hay
una respuesta inmediata de la amigdala; ante un estimulo que nos induce
ala aproximacién, desciende la actividad de la amigdala.

Diferentes estudios han aportado evidencias de una lateralizacién
derecha para las emociones. Mientras que el hemisferio izquierdo esta
mas especializado en procesos cognitivos. Se sabe que el hemisferio dere-
cho controla la parte izquierda del cuerpo y al revés. Esto explica que la
parte izquierda de la cara es emocionalmente mas expresiva. Pero estu-
dios mas recientes sefialan que ambos hemisferios procesan las emocio-
nes, pero cada uno de ellos esta especializado en tipos de emociones. El
hemisferio derecho seria dominante para las emociones negativas (con
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las que se hicieron los primeros estudios), mientras que el izquierdo seria
dominante para las positivas. En el estado actual de conocimiento, pare-
ce no existir una diferencia hemisférica si se consideran los hemisferios
como un todo (Rios y Sanchez, 2009).

Asi, por ejemplo, los estimulos emocionales procesados por debajo del
nivel de conciencia activan la amigdala derecha, mientras que los estimu-
los emocionales procesados de forma consciente activan de forma prefe-
rente la amigdala izquierda.

Diversos estudios han demostrado que hombres y mujeres procesan
las emociones de forma distinta. Las mujeres son mas expresivas y mues-
tran respuestas psicofisiolégicas mas fuertes ante estimulos emocionales.
Anatémicamente, las mujeres muestran mayor volumen de sustancia
gris en la corteza cingulada, considerada tradicionalmente como parte
del sistema limbico. Algunos estudios muestran mayor lateralizacién en
los hombres; mientras que en las mujeres hay mas simetria en tareas
afectivas.

Cuando se almacenan experiencias emocionales en el cerebro, lo que
ocurre fisicamente son cambios sinapticos. Se trata de modificaciones en
los circuitos neuronales existentes y de creacién de nuevos circuitos. Los
circuitos que ya existen se modifican mediante cambios que ocurren
principalmente en las dendritas de las neuronas. En los dltimos afios se
ha descubierto que el cerebro genera nuevas neuronas. La creacién de
nuevos circuitos neuronales asociados a experiencias emocionales
requiere la formacién de nuevas neuronas.

Hay procesos neuronales que se han ido formando a lo largo de Ia filo-
génesis. Pero que se pueden ver influidos por la ontogénesis. Se observa
una compatibilidad entre ambos procesos. Es la conjugacion de ambos
lo que provoca las emociones. Dicho de otra forma, la emocién y su
impacto en la conducta son el resultado de asociaciones aprendidas
durante la vida de la persona (ontogénesis), pero que se procesan con sis-
temas neuronales desarrollados a lo largo de la vida de la especie (filogé-
nesis). Todos contamos con el mismo equipamiento neuronal, que en
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principio nos permite el mismo abanico de posibilidades de aprendizaje
emocional. Pero la materializacién de la potencialidad de aprender es el
resultado de la experiencia vital de cada individuo. Es decir, la emocién
concreta que uno experimenta en una situacién concreta es el resultado
del aprendizaje (Rios y Sanchez, 2009: 87).

Esto es sumamente importante para la educacién. Si la educacion
favorece experiencias de ansiedad, estrés, depresion, violencia, etc., for-
maremos a personas que experimenten estas emociones de determinada
manera, consecuencia del aprendizaje. Si queremos formar a personas
para el bienestar, hay que educar en ello, y por tanto proporcionar entre-
namiento en alegria, humor, amor y felicidad.

Las neuronas espejo

A principios de los noventa se descubrieron de forma casual por parte
del “grupo de Parma” unas neuronas en el cerebro de un mono capaces
de activarse tanto al ejecutar acciones como cuando observaba a alguien
realizar la misma accién. Este descubrimiento se considera como el ini-
cio de la teoria de las neuronas espejo (mirror neurons) o sistema especu-
lar, como también se le denomina.

Numerosas investigaciones posteriores con neuroimagen han demos-
trado la existencia de sistemas de neuronas que se activan, tanto cuando
se ejecuta una accién, como cuando se observa como la ejecuta otra per-
sona. La comprensién del significado de las acciones ajenas seria la fun-
cion principal de las neuronas espejo (Rizzolatti y Sinigaglia, 2006).

Las neuronas espejo hacen posible la comprensiéon de los estados
emocionales de otras personas. Es decir, la empatia. Cuando vemos al
alguien que expresa alegria y otras emociones positivas (asi como las
negativas), comprendemos su estado emocional porque se activan nues-
tras neuronas espejo. Esto nos lleva a ponernos en su lugar y experimen-
tar nosotros mismos un estado emocional similar.
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Deficiencias en el funcionamiento de las neuronas espejo podrian
suponer una incapacidad para ponerse en el lugar del otro. Y por tanto la
incapacidad para experimentar empatia y compasién. Asimismo pueden
significar trastornos que impiden participar en el jolgorio de grupo con
motivo de alguna fiesta o alegria.

El descubrimiento de las neuronas espejo da a entender que funciona-
mos como espejos. Si expresamos emociones negativas, en virtud de las
emociones espejo, las veremos reflejadas en los demas. Si por el contrario
nos esforzamos en transmitir emociones positivas, las veremos reflejadas
en los demads. Las neuronas espejo son una evidencia de los contagios
emocionales. Las emociones que difundimos son las que se nos devuel-
ven. Esto es importante para la educacion y para la sociedad en general.

Trastornos en la expresion emocional

Diversos trastornos causan una dificultad o incapacidad para expre-
sar e identificar expresiones emocionales. Entre ellos estan la alexitimia,
el sindrome de Moebius y la prosopagnosia.

Alexitimia significa incapacidad para leer las emociones. Es una pala-
bra que proviene del griego y estd compuesta de: a (sin), lexis (leer), timos
(emocion). La alexitimia es un trastorno especifico en el procesamiento
emocional que se manifiesta principalmente mediante: a) dificultad para
identificar, denominar y describir emociones y sentimientos; b) dificultad
para distinguir entre los componentes somaéticos que acompanan a la
emocién (componente neurofisiolégica) y la conciencia emocional (com-
ponente cognitiva); ¢) patrén de pensamiento orientado a lo externo con
dificultades para la introspeccion. La alexitimia ha sido conceptualizada
como una alteracién afectiva, como un rasgo de personalidad y como un
déficit en el procesamiento cognitivo de las emociones. Una consecuen-
cia de la alexitimia es la desregulacién emocional. La persona con alexiti-
mia, al no tomar conciencia de las propias emociones, no esta en condi-
cién de poderlas regular.
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El sindrome de Moebius es una paralisis facial congénita y permanen-
te, que fue descrita por P. J. Moebius en 1892. Su incidencia es muy rara:
un caso por cada 115.000 nacidos en nuestro pais. Las personas que lo
padecen no pueden sonreir o expresar facialmente las emociones. Suele
ir acompafiado de otros trastornos.

La prosopagnosia se caracteriza por la dificultad en reconocer rostros
de personas conocidas. Tampoco puede procesar expresiones faciales.

Implicaciones para la practica

Las emociones positivas activan una respuesta de aproximacién, de
tal forma que experiencias emocionalmente positivas tienden a repetirse
y al revés. Esto tiene aplicaciones educativas y sociales. Por ejemplo, si se
quiere potenciar la practica de la lectura en la educacién, conviene que
los estudiantes puedan experimentar emociones positivas relacionadas
con el acto de leer.

Asi como las emociones negativas nos llegan inevitablemente, las
positivas hay que buscarlas. Pero es mas, las emociones positivas se
aprenden. Una persona que vive en un contexto donde las emociones
positivas estan totalmente ausentes (por ejemplo un campo de concen-
tracion) llega a perder la capacidad para alegrarse. Las emociones positi-
vas se desarrollan con la practica. Se requiere un entrenamiento emocio-
nal que justifica la creacién de gimnasios emocionales.

Las emociones positivas tienen efectos beneficiosos sobre diversos
aspectos (sociales, cognitivos, bioquimicos, en la salud). Las emociones
positivas amplian el pensamiento y la accién, asi como ayudan a desarro-
llar estrategias de afrontamiento efectivo en situaciones adversas. Todo
esto son argumentos a favor de fomentar las emociones positivas.

La “miopia hacia el futuro” es un fenémeno caracterizado por una
persistencia en la conducta incorrecta, caracterizada por elegir recom-
pensas inmediatas pero con altos costes a largo plazo. En el sentido
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opuesto est4 la capacidad de diferir gratificaciones inmediatas a favor de
otras mas a largo plazo pero de orden superior. Dicho de otra forma, se
prefieren emociones positivas inmediatas més que recompensas mas ele-
vadas pero mas a largo plazo. Un ejemplo claro de la miopia hacia el futu-
ro es el consumo de drogas. También lo son la delincuencia, la violencia y
la mayoria de comportamientos de riesgo. La pregunta es: ¢Por qué hay
una persistencia en conductas para la obtencién del placer inmediato,
pero que tendran a largo plazo consecuencias fuertemente negativas?
Esto afecta a la educacién y a la sociedad. Conviene investigar para poder
dar respuestas fundamentadas a esta pregunta y a partir de ahi derivar
aplicaciones practicas para la educacion y para la sociedad en general. Es
decir, poder desarrollar la capacidad para diferir gratificaciones inmedia-
tas a favor de otras a largo plazo, pero de orden superior.

En conclusion, el desarrollo de las emociones positivas tiene multi-
ples aplicaciones practicas. La lectura detenida de las aportaciones de la
ciencia ofrece un amplio campo de aplicacion a la educacion, a la salud, a
la politica y a la sociedad.



*

Bases didacticas de la educacion emocional:
un enfogue practico

Elia LOpez Cassa

Consideraciones sobre la practica de la educacién emocional

En este capitulo se presentan algunos principios didacticos para una
buena practica de la educacién emocional. Se destaca el rol del adulto
(familia, educadores y otros agentes de relacién) en la educacién emocio-
nal de nifos, nifias y jovenes. También se presentan algunos recursos
didécticos para la practica de la educacién emocional.

Las emociones nos acompanan diariamente, forman parte de nosotros
y deben educarse para poder crecer, desarrollarse y convivir mejor con
uno mismo y con los demaés. La educacion emocional debe iniciarse en las
primeras etapas de la vida, que es cuando hay mayores probabilidades de
que sea efectiva. A continuacién se hace referencia a algunos aspectos que
conviene tener presente cuando se habla de educacién emocional.

Cuando se nace, el bebé no tiene palabras para decir las cosas; el primer
lenguaje de comunicacién y de relacién es el llanto. Cuando se aprende a
hablar se hace necesario poner nombre a lo que nos pasa, a nuestros senti-
mientos y emociones. Este es el mejor momento para que el adulto ayude
al nifio a expresar sus emociones y comprender sus sentimientos. Por imi-
tacion, el nifio aprende a expresar sus emociones; lo hace tal como lo ha
visto expresar a los adultos, especialmente a sus padres y a sus educadores.
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La educacién emocional parte de la necesidad de que el adulto, como
referente y modelo del nifio, haya desarrollado competencias emociona-
les para que el nifio pueda imitarlas e integrarlas en sus esquemas de
desarrollo. Para ello, el adulto, maestro o educador, debe sensibilizarse y
formarse en competencias emocionales como paso previo para la educa-
cién de los mas jévenes. El adulto sensibilizado sobre la importancia de
la educacién emocional se puede formar mediante cursos, lecturas, inter-
cambios de experiencias, etc.

El educador, con sus actitudes y comportamientos, puede ofrecer un
clima de seguridad, respeto y confianza ante los nifios que desea educar.
Conviene resaltar que el adulto transmite y puede contagiar el estado emo-
cional y animico a través de su tono de voz, gestos, contacto fisico, etc. Asi
pues, si su tono de voz es suave y alegre, y su contacto corporal es relajado,
transmitira calma y seguridad al nifio. Algunos aspectos que el adulto debe
considerar al relacionarse con el nifio o joven son los siguientes.

¢ Permitir que expresen, sin prohibiciones, las emociones que sien-
tan. Toda persona tiene derecho a expresar su tristeza, alegria,
enfado, rabia, malestar, etc. Asi pues no tiene lugar decirles: “No
llores”. En cambio: “Si necesitas llorar, llora”. Algunas formas de
reprimir las emociones es decir: “iNo llores!, jQué tonterial, ya te
pasara, esto no es nada’”.

¢ No eliminar las emociones negativas; hay que vivir tanto las emo-
ciones positivas como negativas para un buen aprendizaje emo-
cional. Sentir miedo, angustia, culpa o vergiienza es tan natural
como sentir alegria, felicidad, amor o carifo.

e Hablar de las emociones con total naturalidad, sin dramatizacio-
nes. Es importante hablar de nuestras alegrias, tristezas, miedos,
enfados, etc. Ello ayuda a sentir mas préximos a los demaés y a
CONOCErnos mas COmMo personas.

e Reconocer sus emociones para facilitar que ellos reconozcan las
emociones de los demés, ademaés de las propias. El respetar las emo-
ciones y los sentimientos de los demas y las de uno mismo es impres-
cindible para nuestras relaciones interpersonales y la autoestima.
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Recordarle que le queremos, sientan la emocién que sientan, asi
como también dar mensajes como: “Comprendo que te sientas
enfadado y te sigo queriendo”. Es importante recordarle que le con-
tinuamos queriendo a pesar de las emociones negativas que pueda
experimentar, ya que el nifio puede generar significados incorrectos
a partir de sus emociones. Es decir, el nifio puede interpretar que si
nos enfadamos con ellos o si ellos se enfadan, el adulto les deja de
querer. Recordar verbalmente que no es asi, permite que haga una
correcta comprension y aceptacion emocional. El estado emocio-
nal de una persona en un momento dado no deberia incidir en
absoluto en el amor que uno pueda sentir hacia una persona.
Contemplar el lenguaje emocional a través del cuerpo y la palabra.
Favorecer la expresion emocional; la alegria se muestra a través de
una sonrisa y de un mensaje verbal: “me siento contento”.

Dejar que los nifios se familiaricen con estrategias que fomenten
el bienestar. Por ejemplo practicar el masaje para relajarse, asi
como cantar, bailar, dialogar, reir, etc.

Permitir que el nifio se equivoque y aprenda a ser mas auténomo
emocionalmente. Cada vez mas el nifio ird comprendiendo sus
emociones e ird tomando conciencia de sus sentimientos y no nece-
sitara tanto el adulto para poder calmarse.

Ayudarle a comprender que de la emocién no necesariamente
debe derivarse un determinado comportamiento, sino que las
emociones se pueden regular. Por ejemplo, de la ira no debe deri-
varse violencia.

Ayudar a que el aprendizaje del nifio tenga en cuenta la perspecti-
va del otro, ayudar a comprender sus puntos de vista, sus senti-
mientos y emociones contribuira a la convivencia y relacién con
los demas. Una forma de hacerlo es diciéndole: “¢Cémo te senti-
rias tu si...?” (Identificar emociones); “él se siente... porque...”
(reconocer las emociones de los demas).

Los nifios y nifias tienen derecho a emocionarse y expresar lo que
sienten. Pero es importante que lo hagan de forma apropiada:
regulando su expresion. Por ejemplo, si yo me enfado no tengo
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derecho a pegarte. Puedo decir que me he enfadado contigo, pero
sin agresién. Por ello es bueno que el adulto le permita (sin prohi-
biciones) sentir la emocion, tanto sea positiva como negativa, y
debe ayudar a expresar su enfado de forma correcta.

Para una buena educacién emocional, el adulto puede tomar en con-
sideracién estas reflexiones, interiorizarlas y llevarlas a la préctica en
todo momento, a través de gestos, palabras y acciones.

Metodologia y recursos didacticos

La préactica de la educaciéon emocional debe llevarse a cabo mediante
metodologias activas, vivenciales y participativas, que contemplen la his-
toria personal del nifio, su entorno y sus necesidades. Cuando se dice nifio
se debe entender nifo, nifia, joven, alumno, alumna, estudiante, etc. Para
evitar repeticiones innecesarias se utiliza, en general una sola palabra.

Desde el punto de vista de la metodologia de intervencién, conviene
tener presente la teoria del aprendizaje social de Bandura, que pone el
énfasis en el rol de los modelos en el proceso de aprendizaje. Se aprende
a partir de lo que vemos hacer a las personas que son modelos de referen-
cia. Esto sugiere la inclusién del modelado como estrategia de interven-
cion y poner el énfasis en analizar como los modelos (madre, padre,
maestros, familiares, companeros, personajes de los mass media, etc.)
pueden influir en las actitudes, creencias, valores y comportamientos de
los nifios y nifias de estas edades.

La metodologia didactica se fundamenta en diversos enfoques y
modelos educativos. Entre ellos estan el enfoque constructivista, el mode-
lo sistémico y la orientacién humanista. El enfoque constructivista parte
de la concepcién de un proceso de construccion personal de significados
a lo largo de la vida. Se asume la idea de que esta construccion se hace
con la participacion activa y la implicacién personal de nifio en el proce-
so de desarrollo y aprendizaje. Asi pues, toda propuesta practica debe



Bases didacticas de la educacion emocional: un enfoque practico

partir de los conocimientos previos, intereses y necesidades de la persona
para que pueda construir significativamente los nuevos conocimientos y
favorezca un aprendizaje significativo.

El modelo sistémico concede gran importancia tanto al papel del nifio
como del adulto y el poder de la comunicaciéon como mecanismo de rela-
cién interpersonal. Asi, toda propuesta debe contemplar la presencia de
la escuela, la familia y el entorno para que el aprendizaje sea funcional.

El enfoque humanista propone la creacién de contextos y actividades
que ayuden al nifio a pensar y descubrir sus propios valores. Asi pues, las
propuestas educativas deben dirigirse a las personas que nos rodean (en
primer lugar la familia), teniendo en cuenta su desarrollo personal.

Para apoyar la practica en cualquier nivel educativo, se han elaborado
materiales curriculares, con ejercicios y actividades enfocadas al desarro-
llo de competencias emocionales. El profesorado puede recurrir a estos
materiales donde encontrard abundantes sugerencias y actividades en el
momento de poner en practica la educacion emocional. En esta obra se
presentan varios capitulos con ejemplos de actividades practicas. Para
mas ejemplos se pueden consultar los materiales siguientes.

Para la educacion infantil

Gomez Bruguera, J. (2003). Educacion emocional y lenguaje en la escuela.
Barcelona: Octaedro-Rosa Sensat.

GROP (2009). Actividades para el desarrollo de la inteligencia emocional en
los nirios. Barcelona: Parramén. (versién en castellano, catalan, fran-
cés, portugués y esloveno).

Lopez Cassa, E. (Coord.). (2003). Educacion emocional. Programa para
3-6 arios. Barcelona: Praxis.

Palou Vicens, S. (2004). Sentir y crecer. El crecimiento emocional en la
infancia. Barcelona: Grad.

Shapiro, L.E. (1998). La inteligencia emocional de los nirios. Barcelona:
Ediciones B.
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Para la educacion primaria

Carpena, A. (2003): Educacion socioemocional en la etapa de primaria.
Barcelona. Octaedro.

Elias, M.J., Tobias, S.E., y Friedlander, B.S. (1999). Educar con inteligen-
cia emocional. Barcelona: Plaza Janés.

GROP (2009). Actividades para el desarrollo de la inteligencia emocional en
los nirios. Barcelona: Parramoén. (versiéon en castellano, catalan, fran-
cés, portugués y esloveno).

Renom, A. (Coord.). (2003). Educacién emocional. Programa para la edu-
cacion primaria. Barcelona: Praxis.

Vallés Arandiga, A. (1999). SICLE. Siendo inteligente con las emociones.
Valencia: Promolibro.

Para la Educacion Secundaria Obligatoria (ESO)

Elias, M. ., Tobias, S.E., y Friedlander, B.S. (2001). Educar adolescentes
con inteligencia emocional. Barcelona: Plaza Janés.

Pascual, V. y Cuadrado, M. (Coords.). (2001). Educacion emocional. Pro-
grama de actividades para la Educacion Secundaria Obligatoria. Barce-
lona: Praxis.

Para la Educacion Secundaria Postobligatoria y vida adulta

Giiell Barcel6, M. y Mufioz Redon, J. (2000). Descondcete a ti mismo. Pro-
grama de alfabetizacion emocional. Barcelona: Paidés.

Giiell, M., y Mufioz, J. (Coords.). (2003). Educacién emocional. Programa
para la educacion secundaria postobligatoria. Barcelona: Praxis.

Redorta, J., Obiols, M., y Bisquerra, R. (2006). Emocién y conflicto. Apren-
da a manejar las emociones. Barcelona: Paidos.

Materiales para las familias

Dolto, F. (1998). El nirio y la familia. Desarrollo emocional y entorno fami-
liar. Barcelona: Paidés.
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Elias, M.J., Tobias, S.E. y Friedlander, B.S. (1999). Educar con inteligen-
cia emocional. Barcelona: Plaza Janés.

Faber, A. y Mazlish, E. (1997). Cémo hablar para que sus hijos le escuchen
y cémo escuchar para que sus hijos le hablen. Madrid: Medici.

Faber, A. y Mazlish, E. (2002). Cémo hablar para que sus hijos estudien en
casa y en el colegio. Madrid: Medici.

Lépez Agrelo, V.L. (2005). La comunicacion en familia. Mds alld de las
palabras. Madrid: Sintesis.

Martinez Gonzalez, R-A. (2009). Guia para el desarrollo de competencias
emocionales, educativas y parentales. Madrid: Ministerio de Sanidad y
Politica Social.

Pearce, J. (1995). Berrinches, enfados y pataletas. Soluciones comproba-
das para ayudar a tu hijo a enfrentarse a emociones fuertes. Barcelona:
Paidos.

Pérez Simo, R. (2001). El desarrollo emocional de tu hijo. Barcelona:
Paidos.

Vallés Arandiga, A. (2000). La inteligencia emocional de los hijos. Cémo
desarrollarla. Madrid.

Materiales iitiles en la formacion del profesorado

Alvarez, M. (Coord.) et al. (2001). Diseio vy evaluacién de programas de
educacion emocional. Barcelona: Praxis.

Agullé Morera, M.J., Filella Guiu, G., Garcia Navarro, E., Lopez Cassa,
E., Bisquerra Alzina, R. (Coord.). (2010). La educacién emocional en la
prdctica. Barcelona: Horsori-ICE.

Bisquerra, R. (2000). Educacion emocional y bienestar. Barcelona: Praxis.

Bisquerra, R. (2008). Educacion para la ciudadania y convivencia. El
enfoque de la educacion emocional. Barcelona: Praxis - Wolters
Kluwer.

Bisquerra, R. (2009). Psicopedagogia de las emociones. Madrid: Sintesis.

Fernandez Berrocal, P., y Ramos Diaz, N. (2002). Corazones inteligentes.
Barcelona: Kairés.
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Gallifa, J., Pérez, C., Rovira, F. y otros (2002). La intel-ligéncia emocional i
l'escola emocionalment intel-ligent. Barcelona: EDB.

Redorta, J., Obiols, M. y Bisquerra, R. (2006). Emocion y conflicto. Apren-
da a manejar las emociones. Barcelona: Paidos.

Sastre, G., y Moreno, M. (2002). Resolucién de conflictos v aprendizaje
emocional. Barcelona: Gedisa.

Salmurri, F. (2004). Libertad emocional. Estrategias para educar las emo-
ciones. Barcelona: Paidés.

Salmurri, F. y Blanxer, N. (2002). Programa para la educacién emocional
en la escuela. En R. Bisquerra, La prdctica de la orientacion y la tutoria
(pp. 145-179). Barcelona: Praxis.

Segura, M., y Arcas, M. (2003). Educar las emociones y los sentimientos.
Introduccion prdctica al complejo mundo de los sentimientos. Madrid:
Narcea.

Soldevila, A (2009). Emocionate. Programa de educacion emocional.
Madrid: Piramide.

Vallés Arandiga, A. y Vallés Tortosa, C. (1999). Desarrollando la inteligen-
cia emocional. Madrid: EOS.

Vallés Arandiga, A. y Vallés Tortosa, C. (2003). Psicopedagogia de la inteli-

gencia emocional. Valéncia: Promolibro.

Partiendo de la idea de que todos los aprendizajes tienen que ser signi-
ficativos y funcionales y que la educaciéon emocional puede integrarse
como eje transversal en todos los contenidos y aprendizajes, se detallan
en los epigrafes siguientes algunos aspectos propios de cada etapa educa-
tiva. Para cada etapa educativa se presentan algunas actividades practi-
cas. Estas actividades, aunque aqui se presenten aisladamente, en su
aplicacion practica deben contextualizarse dentro de un programa mas
amplio y ajustarse a las necesidades concretas de los destinatarios. Las
actividades que se exponen pueden aplicarse tanto en el contexto de la
educaciéon formal como en el de la educacién no formal: centros de acti-

vidades de tiempo libre, clubes, educadores de calle, etc.
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Educacién infantil

Una forma que puede proporcionar un buen clima de afecto y seguri-
dad es que la maestra pida a las familias que le proporcionen materiales
que formen parte de la historia del nifio (juguetes, fotografias, objetos,

etc.) y que ocupen un lugar significativo para el nifo.

Otra estrategia consiste en trabajar a partir de situaciones habituales,
que se generan de forma natural y espontanea, con la intencién de favo-

recer la comprensién emocional y el aprendizaje funcional.

La musica, los titeres, los cuentos y el juego son cuatro recursos de
excelencia que pueden ayudar a trabajar la educacién emocional. La
musica, con su variedad de estilos, fomenta el despertar de emociones y
el fluir en ellas. Los titeres facilitan buenas dinamicas y permiten crear
vinculos emocionales con ellos. Los cuentos permiten que los nifios se
identifiquen con sus personajes y con sus sentimientos; de esta forma se
generan vinculos emocionales. Los cuentos son un buen recurso para
que canalizar las emociones. El juego facilita la interaccién y la expre-
sion libre de sentimientos y emociones. También las experiencias y
vivencias que se puedan compartir en espacios de trabajo en grupo e
individualmente son una buena oportunidad para favorecer la educa-

cién emocional.

La disposicion de los nifios y nifias, junto con la maestra, en for-
ma de circulo o semicirculo facilita el contacto visual y corporal
entre ellos; favorece el didlogo y la comunicacién, asi como el bien-
estar grupal e individual, ya que uno se siente escuchado, mirado y

acogido.

A continuacion se presentan algunos ejercicios y actividades practicas
para estas edades. En cada uno de ellos hay un titulo, los objetivos que se
proponen, el procedimiento a seguir y otras informaciones de interés

para su puesta en practica.
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Actividad 1: ;:Cémo te sientes?
Objetivos

Expresar con el cuerpo y habla nuestras emociones para poder
tomar conciencia de qué sentimos y que podemos poner nombre a las

emociones.

Reconocer cémo se sienten los demds, un primer paso para favorecer

la empatia.

Edad recomendable: A partir de los tres afios.

Recursos

Un objeto que nos sirva para facilitar este ritual. Puede ser un mufieco,

una marioneta, un sombrero, etc.

Procedimiento

Cada dia, como ritual de bienvenida se preguntara a los nifios: ¢(Bue-

nos dias, cémo te sientes ... (nombre de la persona)?

Para la realizacién de la actividad se utilizara un objeto que simboliza-
ra nuestro turno de palabra, éste puede ser un muneco que puede ser la

mascota de la clase, una pelota, un sombrero, etc.

En primer lugar sera el adulto quien contestard a la pregunta para
facilitar la participacién e interés del grupo. Posteriormente y siguiendo
un orden se preguntara con la ayuda de todo el grupo cémo se siente cada
nifo o nifia, y si no contesta, sera el adulto quién ayudara a poner nombre
a su expresion o bien pedira a los demas nifios que la pongan: ;Cémo se

siente Juan?

Incluso podemos preguntarles si nos quieren explicar por qué se sien-

ten a si.
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Orientaciones
La actividad tiene una duracién de unos 10 minutos. En el momento
de preguntar ¢ Cémo te sientes? Se hace siguiendo una tonalidad musical.

Aunque el nifio no diga cémo se siente verbalmente, si que lo dice con
su cuerpo. Por ejemplo, si no nos mira, se agacha o esconde la cabeza,
quiere decir que siente vergiienza. Esto es una emocién que se aceptara
para trabajarla a continuacion.

Actividad 2: Masajes
Objetivos

Vivenciar el masaje individual y compartido para favorecer la regula-
cién emocional del nifio y fortalecer el vinculo afectivo y de relacién con
el adulto y los demas.

Expresar cémo nos sentimos después de la experiencia.

Edad recomendable: A partir de los 2 anos.

Recursos

Muriecos o peluches para practicar el masaje.
Musica tranquila que conozcan previamente.

Procedimiento

El adulto dara al nifio un suave masaje en la cabeza, en la cara, en los
brazos, manos, dedos, barriga... hasta llegar a los pies. Después hari el
mismo recorrido pero empezando por los pies y acabando en la cabeza.
Cuando se acabe el masaje se dird en voz alta y alzando los brazos: jOh,
qué bien me siento!

Posteriormente preguntaremos cémo se han sentido.
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Invitaremos a que el nifio practique estos masajes con sus mufiecos,
con otros nifios y adultos y con él mismo.

Orientaciones

Esta actividad tiene una duracién de unos 10 minutos aproximada-
mente.

Es recomendable el masaje para facilitar la calma y el bienestar en la
persona.

Para fomentar el interés del nifio podemos decir que nuestras manos
y dedos son hormiguitas que recorremos el cuerpo, u otro animal que
les guste.

Pueden practicarse diferentes tipos de masaje, con una parte del cuerpo
y con diferentes objetos como la crema corporal, las pelotas blandas, etc.

Educacién primaria

El papel del adulto-educador es el de mediador del aprendizaje, que
dinamiza el grupo para compartir sus experiencias, anima a participar
en las propuestas y proporciona modelos de actuaciéon que el alumno
interioriza. La actitud del educador debe ser abierta, flexible y empatica.
Las dinamicas que mejor favorecen la participacién de los nifios y nifias
son las siguientes:

e Juegos de simulacion

¢ Dinamica de grupos

¢ Grupos de discusion

¢ Role-playing

e Dialogo a dos

¢ Discusiones en pequefio grupo de 3-5 personas
e Reflexién individual

* etc.
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La educacién emocional se propone potenciar la adquisicién de com-
petencias tales como expresar emociones y sentimientos, establecer rela-
ciones entre iguales, buscar alternativas ante problemas y conflictos,

escuchar y respetar las opiniones de los demas, etc.

Algunos recursos didacticos pueden ser noticias de la prensa, fotogra-
fia de seres queridos, literatura juvenil y sus personajes, dibujos o series
televisivas, juegos, objetos, musica, etc. Siguiendo el mismo esquema uti-
lizado para la educacién infantil, se presentan a continuacién algunos

ejemplos de actividades para la educacién primaria.

Actividad 3: ;Quién dijo miedo?
Objetivos

Expresar nuestras experiencias sobre la emocién de miedo para ir

tomando conciencia de los peligros y malestares que nos envuelven.

Compartir y respetar las vivencias.

Edad recomendable: A partir de los 6 afios (incluso se puede trabajar a
los 5).

Recursos

Papel y colores para confeccionar el libro del miedo.

Objetos que puedan evocar miedo.

Procedimiento

Se muestran diferentes objetos que pueden o no evocar cierto miedo:
una bruja, un monstruo, una arafa, una serpiente, un ratén, un fantas-
ma, etc. También pueden ser otros objetos que sepamos que les provocan

miedo.
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Se habla de cada uno de los objetos y se pregunta cémo se sienten ante
el objeto: ¢Te dan miedo las brujas? Aunque la tendencia sea que nos
digan que no, recalcaremos que todos tenemos miedo a alguna cosa y
que no pasa nada, que esto es lo natural.

Pediremos al nifio que dibuje y escriba sus miedos en diferentes pape-
les y con colores. Con ello se confeccionara el libro del miedo. Hablare-
mos de ello y reflexionaremos de cémo podemos superar los miedos y
temores. El libro del miedo se puede compartir e invitar a personas que
queramos a que nos dibujen y escriban sus miedos.

Orientaciones

La actividad tiene una duracién de unos 20 a 30 minutos aproximada-
mente. Puede realizarse en diferentes momentos del dia.

Es interesante confeccionar el libro del miedo y exponerlo en el rin-
c6n de la biblioteca como un libro més que puede leerse y consultarse.

Tratar el miedo con normalidad facilitara que el nifio exprese esta
emocion sin prohibicién.
Actividad 4: Mis seres queridos
Objetivos

Esta actividad tiene como objetivo expresar quiénes son nuestros
seres queridos y que emociones nos generan.
Recursos

Papeles y colores.

Procedimiento

El adulto explica una pequerfia historia, que puede inventarse sobre un
personaje. Por ejemplo: Pablo explica quienes son sus seres mas queri-
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dos: madre, padre, amigos, juguetes, animales, vecinos, etc. A raiz de la
historia el maestro les hara algunas preguntas como: ¢Sabéis que quiere
decir ser querido?, ¢quiénes son vuestros seres queridos? Se favorece que
cada nifno cuente quienes son sus seres queridos. Después se le invita
para diga algiin mensaje bonito para sus seres queridos. Posteriormente
haran el dibujo para sus seres queridos con un mensaje. El adulto les

puede ayudar a escribir el mensaje escrito.

Orientaciones

Esta actividad puede durar unos 20-30 minutos aproximadamente.
Los dibujos seran expuestos en un lugar visible y posteriormente se los

llevaran para regalarlos a sus seres queridos.

Toda persona genera vinculos afectivos y emocionales con personas y
animales. Los nifios y nifias también tienen sus seres queridos. Basta con

saber quiénes son para conocer un poco mas su entorno y sus sentimientos.

Educacion secundaria

El profesorado deberia estar sensibilizado sobre la importancia de la
educacion emocional y sus efectos en el desarrollo de los jévenes. Esto es
el paso previo para ofrecer un espacio y un tiempo estas actividades. La
hora de tutoria puede ser un espacio apropiado. El objetivo es preparar a
los jovenes para poder afrontar los retos de la vida con mayores probabi-
lidades de éxito.

En esta etapa se necesita que el adulto sea muy creativo y original en
las propuestas y recursos que ofrezca para poder fomentar la motivacion,
interés y participacion de los jévenes. Algunos recursos didacticos poten-
ciadores pueden ser: videos de anuncios publicitarios impactantes, peli-
culas, revistas de prensa, etc. Al igual que en la educacién primaria, las

dinamicas que mejor favorecen la participacién de los nifios y nifias son
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las siguientes: Juegos de simulacién, dinamica de grupos, grupos de dis-
cusion, role-playing, didlogo a dos, discusiones en pequefio grupo de 3-5

personas, reflexion individual, etc.

Una buena forma para llevar a cabo la educacién emocional es
mediante programas. Un programa es el plan de accién o actuacion,
sistematica y organizada, al servicio de metas educativas que se consi-
deran valiosas. Es una estrategia distinta a una intervencién esponta-
nea, sin perspectivas de continuidad. Las caracteristicas esenciales de
la intervencion por programas deberian incluir, como minimo: objeti-
vos, contenidos, actividades y evaluacién. Puede consultarse un progra-
ma de educacién emocional para la educacién infantil en Lépez Cassa
(2003), para la educacién primaria en Renom (2003), para la secunda-
ria en Pascual y Cuadrado (2001) y Giiell y Mufioz (2003). Conviene
tener presente que la finalidad no es realizar actividades, sino conse-
guir los objetivos planteados, que en general sera el desarrollo de com-
petencias emocionales. A continuacién se presentan algunos ejemplos
de actividades para la educacién secundaria, siguiendo el mismo esque-

ma de las etapas anteriores.

Actividad 5: Emociones y colores
Objetivos

Se trata de expresar nuestras propias emociones y compartirlas con
los demas.

Identificar qué emociones provoca en los demas las expresiones de las
propias emociones y respetar las emociones de uno mismo y de los
demas.

Recursos

Papeles y colores.
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Procedimiento
Cada joven cogera tres papeles tamarfio folio y en cada uno dibujara
una emocion diferente que haya sentido alguna vez.

Posteriormente se compartira con los demas observando las emocio-
nes que se han representado y los demas deben identificar de qué emo-
ciones se trata, expresando con una palabra o frase que escribiran detras

de cada uno de los papeles.

Se finaliza con la lectura de cada uno de los escritos y la persona
expresara si los demés han identificado correctamente las emociones que

él ha simbolizado en cada uno de los papeles.

Orientaciones

Esta actividad puede durar unos 45-50 minutos aproximadamente.

Es importante que no se juzguen las emociones de los demas, por ello
el adulto debe recordar que las emociones que se sientan y expresen sean

respetadas.

Lo importante es descubrir qué emociones nos representan los demés

y como ellas conectan con nuestras propias vivencias y realidades.

Actividad 6: ;Te admiro!
Objetivos

Se trata de identificar aspectos fisicos, intelectuales, emocionales y
sociales de un personaje publico. Después se trata de identificar en si mis-
mo alguna de las propiedades observadas en el personaje.

Recursos

Revistas, fotografias, noticias, etc.
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Procedimiento

Cada joven buscara algiin personaje publico hacia el cual sienta una
gran admiracién. Una vez seleccionado debe realizar una descripcién por
escrito de sus aspectos fisicos (cémo viste, cémo es su expresion corpo-
ral, etc.), intelectuales (cémo piensa, qué estudios tiene, etc.), emociona-
les (qué emociones expresa, qué nos hace sentir, etc.) y sociales (cémo se
relaciona con los demas, su entorno, etc.). Se comparte con los demas y
se destaca qué aspectos del personaje consideramos que tenemos en
nosotros mismos. Esto ayuda a desarrollar la autoestima a partir de auto-
rreconocerse virtudes que tienen los personajes que admiramos.

Orientaciones

Esta actividad tiene una duracién de una hora aproximadamente. Es
necesario ayudar a los jévenes a tomar conciencia de que todos estos
aspectos que se estan tratando forman parte de la identidad como perso-
na. La personalidad no depende sélo de un aspecto, sino de un conjunto
de caracteristicas individuales que se interrelacionan.



4,

Miedo, ansiedad y estrés

Carolina Moreno Romero

El miedo como emocion basica

Todos tenemos miedo en algunas ocasiones. El miedo es una de las
emociones basicas que compartimos tanto humanos como animales. En
el desarrollo de la humanidad, el miedo ha jugado un papel crucial, ya
que gracias a él, los humanos han podido detectar los peligros y actuar
rapidamente para aumentar las probabilidades de supervivencia. Actual-
mente, en nuestra sociedad seguimos funcionando con el mismo sistema

que antafio y esto nos puede provocar ciertos problemas de adaptacion.

De la emocion bésica del miedo se desprenden un conjunto de emo-
ciones relacionadas que constituyen una “gran familia”: temor, terror,
péanico, pavor, horror, preocupacion, susto, espanto, nerviosismo, ten-
sién, aprension, recelo, canguelo, fobia, ansiedad, estrés, etc. Esto son
matices dentro del miedo, a veces de mayor o menor intensidad. En este

capitulo nos centramos en tres matices: miedo, ansiedad y estrés.

Si el miedo se siente ante un peligro real e inminente, la ansiedad se
experimenta ante un peligro posible, pero poco probable. Es mas la supo-
sicién de un peligro potencial que un peligro real. Esta es la diferencia

entre miedo y ansiedad.
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El estrés es un estado emocional que se experimenta cuando estamos
ante retos y amenazas que consideramos que superan nuestros recur-
sos. Ansiedad y estrés tienen muchos elementos en comtn. Ambos tie-
nen mucho que ver con las preocupaciones originadas, sobretodo, por
la falta de tiempo, exceso de responsabilidad, incapacidad de decir “no”
y otras limitaciones personales. En la mayoria de ocasiones las personas
que padecen “estrés” ignoran su origen, dificultando de esta manera su

solucién.

Miedo, ansiedad y estrés constituyen un grupo de emociones que afec-
tan a muchas personas y son una de las causas principales de malestar.
Aprender a tomar conciencia de estas emociones para regularlas de for-
ma apropiada puede contribuir a prevenir trastornos emocionales y

potenciar el bienestar.

Con la intencién de contribuir al desarrollo de las competencias emo-
cionales relacionadas con el miedo, ansiedad y estrés, se presentan a con-
tinuacién una serie de actividades, dirigidas especialmente a la educa-
cién primaria y secundaria; pero muchas de ellas pueden ser adaptadas
para grupos de padres y profesores. Para cada actividad se sigue el mis-
mo esquema presentado en el capitulo sobre didéctica de la educacién

emocional.

El Surfista
Objetivos

Nombrar los miedos para tener un mayor autoconocimiento y para
poder elaborar estrategias que nos ayuden a afrontarlos de la manera

mas adecuada.

Clasificar los miedos segun el grado de preocupacion para poder
ser conscientes de cuéles pueden crear situaciones de mayor estrés o

ansiedad.



Miedo, ansiedad y estrés
Edad recomendable

A partir de 12 afios y sin limite de edad (incluidos padres y profesores).

Materiales

Hoja de trabajo: El surfista.

Procedimiento

Se inicia la actividad explicando que todos los humanos indepen-
dientemente del lugar donde hayan nacido o de la educacién que hayan
recibido sienten miedo ya que es una de las emociones bésicas por exce-
lencia. Es oportuno dar una explicacién adecuada para no sentir ver-
giienza por tener miedo, ya que en ocasiones la vergiienza puede hacer
que no se hable de miedos que podrian ser solucionados simplemente
compartiéndolos.

En la primera parte de esta actividad se entregard una hoja donde se
debera escribir, por orden de mayor a menor grado de preocupacion, los
cinco miedos mas importantes que identificamos en nosotros. En esta
hoja hay un lugar para escribir la fecha ya que este dato nos dara pie para
explicar que los miedos con el tiempo pueden evolucionar, en ocasiones
desapareciendo o transforméandose.

Una vez realizada la lista, la persona que dirige la actividad se encarga
de explicar la metafora del surfista. Esta metafora trata de ver los miedos
escritos en la lista como olas que el surfista debe hacer frente. A lo largo
de nuestra vida los miedos siempre estaran presentes y esta en nuestro
poder superarlos al igual que el surfista supera las olas montado en su
tabla. Pero es importante tener presente que de la misma manera que el
surfista se apoya en su tabla, las personas disponen de recursos propios
que pueden ayudar a hacer frente a los problemas. Saber cudles son nues-
tros recursos nos ayudara a tener una actitud mas proactiva y decidida
frente a las olas (miedos).
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Después de explicar la metafora se puede rellenar la columna que lle-
va por nombre Mi Tabla. En esta columna se deberd anotar aquellos

recursos personales que nos ayudaran a superar el problema.

Orientaciones

En general, es positivo para el grupo compartir la lista de miedos en
voz alta ya que ayuda a conocer de una manera mas intima las personas
con las cuales se estd, ademas de poder relativizar los propios miedos. Es
importante respetar a las personas que deseen no compartir sus miedos
con el grupo. En educacién emocional nunca hay que obligar a nadie a
hablar en publico sobre algo que no desea. En ocasiones, la columna de
Mi Tubla puede ser dificil de rellenar por aquellas personas que tienen
una baja autoestima.

Figura 4.1. Hoja de trabajo: El surfista

Fecha:

Mis miedos Mi Tabla

Tengo fmiedo a <tener un | Soybuen Conductor y proCcuro
accidente Con |3 moto. respetar todas (as senales.




Miedo, ansiedad y estrés

¢Gacela o cabra?

Objetivos

Identificar los miedos y ser conscientes de los pensamientos que se
interponen cuando se experimenta dicha emocién.

Imaginar una experiencia de enfrentamiento con uno de los miedos y
elaborar una posible reaccién para poder analizarla detenidamente.

Edad recomendable

A partir de 12 afios y sin limite de edad (incluidos padres y profesores).

Materiales

Hoja de trabajo: ¢Gacela o Cabra? (ver mas abajo) y narracién de la
historia de La gacela y la cabra.

Historia de “La gacela y la cabra”.

La gacela es un antilope de talla pequena o mediana, esbelta y con las
patas largas y muy finas que le permiten alcanzar gran velocidad. Suelen
vivir en llanuras muy abiertas con algunos arbustos.

La cabra es un mamifero también de talla pequena o mediana, agil y
capaz de trepar con agilidad por pendientes sumamente empinadas y sal-
tar de un risco alejado a otro.

Lo que nos lleva a comparar estos dos animales no son sus cualidades
fisicas sino su reaccién ante el miedo, la manera cémo gestionan su
estrés. Mientras la gacela reacciona huyendo y utilizando todos sus recur-
sos para huir del depredador, la cabra queda paralizada ante la visién del
depredador y el miedo la deja estatica.

Consecuentemente, mientras la gacela puede tener una oportunidad
de salvarse, la cabra es una presa facil para su depredador.
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Procedimiento

Esta actividad estd pensada para ser realizada posteriormente al ejer-
cicio de El surfista. La parte introductoria de El surfista ayuda al grupo a
familiarizarse con la emocién del miedo y a comprender la importancia

de la actividad.

Posteriormente, de manera individual se deben pensar tres miedos
que se identifiquen como los maximos creadores de ansiedad y de estrés
en si mismo. Se pueden hacer servir los primeros tres miedos escritos en
la hoja de EI surfista. Una vez pensados, cada persona los escribira por
orden de importancia en la primera columna de la tabla de la hoja de tra-

bajo: ¢Gacela o cabra?

Se pide que de manera individual y durante unos minutos cada perso-
na imagine cudl seria su reaccién ante el miedo escrito en la primera
columna. Cada uno debe valorar su posible reaccién calificandola como
“de gacela” o “de cabra”: huida o quedar paralizado (inhibicién de la res-

puesta o bloqueo emocional).

La respuesta de la tercera y la cuarta columna de la tabla esta pensa-
da para ser realizada como trabajo individual. Atn asi, es importante
que se compartan las conclusiones ya que conocer una variedad de res-
puestas amplia el conocimiento y el repertorio de respuestas ante un

conflicto o miedo.

Orientaciones

Cuando se pide al grupo que piense en los tres miedos es importante
que la persona que dirige al grupo contemple la idea de crear un ambien-
te idéneo. Para ello puede ser util realizar unos ejercicios previos de
relajacion, asi como poner musica de fondo suave y dejar aproximada-

mente unos cinco minutos de reflexién.



Miedo, ansiedad y estrés

Figura 4.2. Hoja de trabajo: ;Gacela o cabra?

Fecha: ! /

En lugar de dejar
Tengo miedo a para el Gltimo
: momento e| estudio
suspender Gacela Gi o Alien s
R desee darme Clases

de refuerzo.
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iTiro y acierto!

Objetivos

Observar las reacciones de una persona al exponerse a un refuerzo

positivo y a un refuerzo negativo.

Tomar conciencia de la importancia de la confianza y la afabilidad

para crear unas buenas relaciones.

Edad recomendable

A partir de 6 afios.
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Materiales

Una papelera y papel reciclado arrugado en forma de pelota.

Procedimiento

Se escogen dos personas y se les pide que abandonen el aula; deben
esperar a que sean llamados. Mientras se les explica el juego y las consig-
nas al resto del grupo: a la primera persona que entre se le tapara los ojos
y se le pedirda que intente encestar el papel en la papelera que estara
delante suyo. El grupo tendra la consigna de “comunicar sélo los papeles
no acertados” realizando un refuerzo negativo. Después de unos dos
minutos se observara qué pasa con la persona que tiene los ojos tapados y
cuantas veces ha encestado. Sucesivamente se hara pasar a la siguiente
persona a la cual también se le tapara los ojos y se le pedira que realice lo
mismo que la persona anterior pero esta vez el grupo debe “comunicar
s6lo los papeles acertados” realizando un refuerzo positivo. Después de
pasar el mismo tiempo que el anterior, el grupo observara la diferencia

del ambiente y de los aciertos.

Orientaciones

De una manera practica y a través del juego se puede valorar como
ante el refuerzo negativo las personas actian con ansiedad y estrés, dis-
minuyendo su rendimiento considerablemente. En cambio, ante el
refuerzo positivo las personas actiian con confianza y su rendimiento se

ve favorecido.

Estas conclusiones se pueden generalizar y puede ser un momento
idéneo para establecer una conversacién sobre la manera en cémo nos
podemos dirigir a los demés y cual es la manera mas adecuada para favo-

recer una buena relacién.



Miedo, ansiedad y estrés

¢La mesa esta estable?

Objetivos

Tomar conciencia que la ansiedad puede ser provocada por una deses-

tructuracion en los diferentes ambitos de una persona.

Reflexionar sobre actuaciones personales que podrian ayudar a redu-

cir la sensacion de ansiedad.

Edad recomendable

A partir de 8 afios.

Materiales

Hoja de trabajo: La mesa del bienestar.

Procedimiento

A menudo, la sensacién de estrés y de ansiedad se genera cuando
hay una desestructuracion en diferentes ambitos (profesional, salud,
relaciones sociales, forma de reaccionar) de la vida de una persona. Por
esta razén, es importante hacer una valoracién por separado de cada
uno de estos ambitos y observar cudl es aquel que necesita una mayor

intervencioén.

Esta actividad es apropiada para realizar en primaria ya que se puede
trabajar con el alumnado el significado de bienestar. Comprobar que el
bienestar es complejo y que no sélo depende de un factor, puede ser un
tema de debate que puede aportar orientaciones para la practica. Paralela-
mente y a través de estos debates podremos ver qué idea tiene cada alum-

no sobre el concepto de “felicidad” y su autovaloracién en cada ambito.
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Orientaciones

Este ejercicio puede finalizarse realizando una serie de propuestas

que ayuden a mejorar la valoracién de cada uno de los ambitos sefiala-

dos.
Figura 4.3. Hoja de trabajo: La mesa del bienestar

Fecha: / /
________________________________________________________________________ i
------------------------------------------------------------------------ L- REGULAR
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Relacion con la Me siento bien Salud fisica Buena actitud

familia v amigos  conmigo mismo



Miedo, ansiedad y estrés

Respiramos y nos relajamos

Objetivos

Comprobar cémo a través de la relajacién disminuye el estrés muscu-
lar y mental.

Edad recomendable

A partir de 6 afios.

Materiales

Una pelota blanda por cada dos alumnos.

Procedimiento

A continuacién se ofrecen diferentes técnicas de relajacion y respira-

cién.

La esponja: Por parejas, uno esta estirado en el suelo y el otro tiene la
pelota blanda que simula ser una esponja. La persona que tiene la espon-
ja debe recorrer el cuerpo del compafiero/a como si estuviera “enjabo-
nandolo”. Posteriormente se hara un cambio de tareas.

La ducha: En grupos de 4 o 5 alumnos uno de ellos se pone en medio
y los demas simulando que sus dedos son gotas de agua deben masajear
el cuerpo del compafiero que estd en el centro. Es importante que el
alumnado vaya rotando.

Respiracion: Técnica que consiste en contener la respiracién durante
unos segundos para expulsar el aire lentamente por la boca. Antes de rea-
lizar la inspiracion por la nariz relajadamente se vuelve a contener el aire.
Este ciclo se puede repetir cinco o seis veces.
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Contraccién-relajacion: Técnica que consiste en contraer un mus-
culo o un grupo de musculos durante unos segundos para luego aflojar
la contraccién progresivamente. Esta contraccién maxima permite
sentir la distension del grupo muscular objeto del ejercicio.

Balanceo: Consiste en imitar el movimiento de un balancin o de un
columpio. Se trata de realizar un movimiento de vaivén de delante
hacia atras, o de derecha a izquierda y viceversa. La parte del cuerpo
que se esta relajando (por ejemplo, un brazo, una pierna, la cabeza)
debe estar distendida y blanda.

Caida: Consiste en dejar que la fuerza de gravedad actué sobre el
cuerpo. Después de levantar una parte del cuerpo durante unos segun-
dos, la dejamos caer lentamente, resbalando (sin que golpee). Se deja
descansar esa parte durante unos segundos y luego se repite el movi-
miento dos o tres veces.

Orientaciones

Es importante que la persona que dirija la actividad esté relajada ya
que, en muchas ocasiones, los nifios son muy sensibles a captar las sen-
saciones del adulto.

Contemplar y tolerar las diferencias de personalidades es necesario
ya que a algunos les costard mucho mas tiempo relajarse. Por la misma
razon, es importante no obligar a nadie a realizar estas actividades, pero
si es conveniente pedir respeto y estar en silencio para no dificultar la
actividad de los companeros.

Con alumnos de 6 afios se recomienda hacer este ejercicio con una
duracion maxima de 8 minutos. A medida que el alumnado tiene mas
edad la duracién puede aumentar pero no mas de 15 minutos.



Miedo, ansiedad y estrés

Pedro sin miedo

Objetivos

Diferenciar entre el miedo que nos pone en alerta y nos salva del mie-
do que nos limita.

Poder expresar en un ambiente cémodo los propios miedos.

Edad recomendable

Alumnado de primaria.

Materiales

Hoja de trabajo: Miedos diferentes y lectura de la “Una historia de
Miedo”.

Procedimiento

Para el alumnado puede ser interesante iniciar la actividad leyendo
el relato de Una historia de miedo (ver méas abajo), ya que reflexiona
sobre la funcién del miedo.

De manera conjunta el grupo puede ir expresando diferentes miedos e ir
clasificindolos en la columna correspondiente rellenando la hoja de traba-
jo Miedos diferentes o bien elaborando un mural siguiendo el mismo esque-
ma propuesto. A medida que vayan enumerandolos seria conveniente que
argumentaran porqué consideran que son de un tipo de miedo u otro.

Orientaciones

Poder hablar sobre los propios miedos es el primer paso para poder
superarlos. Es importante poder crear un ambiente en el aula adecuado
para que cada alumno pueda expresar, sin sentirse cohibido, aquello
que considere oportuno. Organizar al alumnado en forma de circulo
puede contribuir a crear dicho ambiente.
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elato de “Una historia de miedo”
Relato de “Una hist d d

“Guru, que era el mayor de la tribu, se sentaba junto al fuego y rela-
taba a los mas pequenos, con voz clara y tranquila:

—Cuando yo era joven, no existia el miedo. Siempre ibamos a cazar
sin temer nada. Todos éramos osados y siempre queriamos ser los pri-
meros en alcanzar a la presa.

Un dia de caza nos encontramos un mamut que parecia mayor. Nos pusi-
mos en circulo a su alrededor y, justo cuando alzamos las lanzas, el mamut
se dio cuenta de nuestra presencia y gimié. El sonido de su gemido me hizo
sentir miedo por primera vez en mi vida. Y el miedo hizo que me escondiera
y que no saliera para abalanzarme sobre él. En cambio, los otros cazadores
que iban conmigo no sintieron miedo y si se acercaron. El mamut, que era
joven y agil, se defendi6 de tal manera que ninguno de los cazadores salié
con vida. Sin embargo, yo me salvé gracias al miedo que senti.

Asi que, pequenios, recordad siempre que el miedo puede ayudar-
nos a afrontar situaciones peligrosas”.

Figura 4.4. Hoja de trabajo: Miedos diferentes

Miedos que sirven Miedos que no sirven

Tener miedo cuandoc Caminas| Tener miedo a dormir fuera de
cerca de un acantilado nos hace ir | Casa nos impide disfrutar de otros
mas despacio. lugares.




Miedo, ansiedad y estrés

¢Miedo yo?

Objetivos

Reflexionar sobre la relacion errénea que a menudo se establece

entre “ser valiente = no tener miedo”.

Expresar y enumerar situaciones en las cuales el alumnado pueda
sentir confusion para discernir entre qué es ser valiente y que es ser un

inconsciente.

Edad recomendable

Alumnado de secundaria.

Materiales

Hoja de trabajo: Situaciones confusas.

Procedimiento

En la adolescencia el aumento acelerado de hormonas como la tes-
tosterona predispone a los jévenes a la accién brusca y a los juegos vio-
lentos, sobretodo, al sexo masculino. Con esta actividad se intenta hacer
un listado de diferentes situaciones en las cuales los jévenes confunden
el no tener miedo con el ser valiente. Tomar conciencia de estas situa-
ciones supone el primer paso para ser mas objetivos y para escoger la

respuesta mas adecuada en cada momento.

Esta actividad consiste en rellenar entre todos el cuadro que aparece
en la hoja de trabajo Situaciones confusas. El cuadro puede ser elabora-
do de manera individual para poder ser compartido posteriormente o

bien puede ser realizado de una manera conjunta por toda la clase.
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Orientaciones

Es importante poder crear un ambiente en el aula adecuado para que
cada alumno pueda expresar, sin sentirse cohibido, aquello que considere
oportuno. Organizar al alumnado en forma de circulo puede contribuir a
crear dicho ambiente.

Figura 4.5. Hoja de trabajo: Situaciones confusas

Fecha: ! f
Resvieeta Posibles
Situacion es,ptles consecuencias Otras respuestas
tipica
Uncompanero | Accedoy
e inCita a | durante unos Un accCidente. No acceder.
hacer una minutos nos Proponerle una
Carrera de ponemos a carrera sin motos.
motos. prueba.




d.

Regulacion de la ira para prevenir la violencia

Gemma Filella Guiu y Xavier Oriol Granado

La ira como emocion basica

Entendemos la ira como una de las emociones bésicas, o primarias
(Bisquerra, 2009; Frijda, 1986; Izard, 1977; Plutchik, 1980, Weiner, 1986).
Es una de las emociones mas comunes y mas observables dentro de nues-
tra sociedad. Dentro de la familia de la ira se encuentran: rabia, enfado,
cOlera, rencor, odio, furia, indignacion, exasperacién, tension, agitacion,
irritabilidad, violencia, enojo, celos, envidia, impotencia, etc. Todas ellas
constituyen la “familia” de emociones de la ira, que es la palabra genérica
con que se la denomina. Segtin Potegal, Stemmler y Spielberger (2010) la
ira es una emocién caracterizada por sentimientos subjetivos que varian
en intensidad desde una molestia o irritacién a furia o rabia intensa.

La ira se desencadena ante situaciones que son valoradas como injus-
tas o que atentan contra los valores morales y la libertad personal. Pue-
den generar ira situaciones que ejercen un control externo o coaccién
sobre nuestro comportamiento; personas que nos afectan con abusos
verbales o fisicos; situaciones en las cuales consideramos que se produ-
cen tratamientos injustos; el bloqueo de nuestras metas por parte de
otras personas, etc. Cualquier estimulo o evento, segiin la valoracion que
se realice sobre el mismo, puede ser potencialmente capaz de desencade-
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nar ira (Palmero, Guerrero, Gémez, Carpi y Cons, 2009; Lazarus, 1991;
Oatley y Jenkins, 1996). Segtin Ellis y Chip (1999), nos enfadamos y senti-
mos ira, en menor o mayor medida, basicamente por dos razones:

e Cuando las cosas no suceden como queremos, y

e Cuando alguien no nos trata como creemos que nos merecemos.

No siempre las cosas salen como queremos. Pero esto no tiene siem-
pre efectos negativos. Por otra parte, no podemos obligar a alguien a que
nos trate bien.

La ira esta presente en nuestra vida diaria al igual que ocurre con todas
las emociones. Con la ira aprendemos a defendernos de lo que nos puede
hacer dano. Pero la ira mal regulada puede provocar estragos en la perso-
na que la siente y en su entorno mas inmediato. La ira produce incapaci-
dad o dificultad para la ejecucion eficaz de los procesos cognitivos; no per-
mite razonar de manera eficaz y eso repercute en la respuesta conductual
posterior. Es decir, la ira activa los mecanismos de autodefensa y ello pue-
de derivar en comportamientos agresivos que pueden desatar violencia.
La ira tiene efectos en las relaciones interpersonales y, aunque pueda sor-
prender a algunos, nos enfadamos con las personas mas allegadas. Tam-
bién afecta a las relaciones laborales. La ira perjudica a la salud; son
muchas las investigaciones que correlacionan positivamente estados de
ira con problemas cardiovasculares y tensién arterial (Ferndndez-Abascal
y Palmero, 1999). Pensemos en nuestra propia vida: ¢en qué medida mi
ira ha complicado o dificultado alguna relacién personal o profesional?

¢C6mo regular la ira?

La persona tiene la libertad para decidir cuanto tiempo quiere estar
enfadado. Cuando sentimos ira tenemos tres opciones: responder agresi-
vamente, no responder (respuesta pasiva) o responder correctamente
(asertivamente), una vez regulada la ira.
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La respuesta apropiada se puede considerar que, en general, es la
asertiva. Pero muchas personas adultas responden de forma pasiva o
agresiva, y en ambos casos las consecuencias pueden ser nefastas. La
respuesta pasiva (ira hacia dentro) a la larga perjudica la salud y tam-
bién favorece la respuesta mas agresiva pero tal vez de forma indirecta,
ya que la acumulacion de ira contenida implica a largo plazo una reac-
cién incontrolada. Con la respuesta agresiva (ira hacia fuera) puede
parecer que, de momento, la ira se reduce; pero a la larga empeora la
situacion porque, asi como el carifio atrae carifo, la agresividad atrae
mas agresividad, violencia y venganza. Es facil deducir que la forma
correcta de tratar la ira es regularla para poder estar bien con uno mis-
mo y con los demas. Ellis (1999:29) apunta: “Regular la ira no significa
renunciar a nuestros suefios y deseos, al minimizar nuestra ira podre-
mos actuar con confianza y resolucion, y asi multiplicar nuestras posi-
bilidades de conseguir lo que deseamos en la vida”. Diversos autores se
han ocupado de las estrategias de regulacién emocional (Bisquerra,
2000, 2009; Bonano, 2001; Ellis, 1999, 2000; Fernandez-Abascal, 2009;
Goleman, 2000; Lindenfield, 1998; Maganto y Maganto, 2010, Novaco,
1976; Redorta et al., 2006, entre otros); se presentan a continuacién
algunas de las estrategias mas conocidas.

¢ Distanciamiento temporal: Consiste en dejar pasar un tiempo des
de que se produce la situacién (estimulo) que provoca la ira hasta que se
desencadena nuestra respuesta conductual. Esto nos permite valorar
mas objetivamente la situacién a la que debemos que hacer frente. El
tiempo transcurrido puede ser de unos minutos o incluso de unos dias
dependiendo de la situacion. Este tiempo puede ocuparse realizando
actividades placenteras. Es decir, para ayudarnos a realizar un distancia-
miento utilizamos la distracciéon conductual y la distraccién cognitiva
(pensar en otras cosas). También podemos aprovechar para explicar el
problema a otras personas o escribirlo para verlo mas claramente.

e Aceptar la parte de responsabilidad en el conflicto: aceptar la parte
de responsabilidad que podamos tener en un conflicto ayuda a reducir la
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ira. Entonces aceptamos la posibilidad de que la “culpa” no sea tnica-
mente del otro. Siempre debemos preguntarnos: ¢He actuado de forma
correcta? ¢Podria haberlo hecho de otra forma?

e Actitud positiva: el optimismo, el sentido del humor, buscar la
vertiente cémica de la situacién, constituye una buena via de escape
para rebajar las emociones negativas. Muchos de los chistes que se
explican habitualmente no parten de una situacién divertida sino de
una desgracia. Con humor conseguimos distanciarnos de las situacio-
nes y verlas desde una perspectiva mas objetiva. Nos distanciamos
para tener una visién mas global del problema; asi nos convertimos en
espectadores de nuestras propias actuaciones. Reirse de si mismo
denota un sano sentido del humor, basado en la autocritica positiva,
fortaleza de caracter y seguridad. La persona optimista, a pesar de los
problemas que pueda tener, siempre encuentra motivos que le animen
a vivir con entusiasmo e ilusién. Una actitud positiva en situaciones
de extrema dificultad es lo que se entiende por resiliencia. Este térmi-
no se utilizé por primera vez en el &mbito de la fisica para describir la
capacidad de resistencia de los materiales. En el ambito de la educa-
cion se define como la capacidad de superar las adversidades. La resi-
liencia es un factor de proteccién que reduce el riesgo ante las adversi-
dades (Cyrulnik, 2001).

e Reestructuracién cognitiva: Si nuestros pensamientos (valoracio-
nes, convicciones, creencias, etc.) no se ajustan a la realidad, produciran
percepciones distorsionadas (deformaciones de la realidad, distorsiones
cognitivas) que potencian la aparicién de sentimientos y emociones
inadecuadas. La ira puede ser una manifestacién. Cambiando nuestra
manera de pensar, podemos reducir la ira, ya que a veces se genera a par-
tir de nuestras creencias. Cambiando las creencias, se puede regular la
ira. Las creencias se pueden cambiar formulando preguntas como: ¢real-
mente todo va tan mal?, ¢es cierto que siempre me pasa lo mismo, o sola-
mente algunas veces? ¢realmente no lo puedo soportar, o es que me cues-
ta soportarlo?
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e Reencuadre y resolucién del problema: Es necesario analizar el
conflicto para encontrar la solucién satisfactoria. Para ello conviene pen-
sar en varias soluciones alternativas y buscar ventajas e inconvenientes
para cada una de ellas para elegir la mejor. Si pasado un cierto tiempo se
llega a la conviccién de que me he equivocado, hay que pensar que equi-
vocarse es una forma de aprender.

e Respiracion y relajacion: Es una de las estrategias mas utilizadas y
utiles. Constituye un proceso psicofisiolégico de caracter interactivo,
donde lo fisiolégico y lo psicolégico interactian. A nivel fisico, los benefi-
cios de la relajacion son: disminucién de la presion arterial y del ritmo
cardiaco; se regula la respiracion, lo que aporta mas oxigeno al cerebro y
ales células en general; estimula el riego sanguineo; disminuye la tensién
muscular; reduce los niveles de segregacion de adrenalina y noradrenali-
na; aumenta la vasodilatacién general lo cual facilita una mayor oxigena-
cién periférica; reduce los niveles de colesterol y grasa en sangre; aumen-
ta el nivel de produccién de leucocitos, lo cual refuerza las defensas del

sistema inmunolégico.

Importancia de los modelos en la regulaciéon emocional

Se incide a continuacién en el importante papel que juegan los padres
o cuidadores a la hora de regular las emociones, ya que son modelos de
referencia.

Ainsworth, Blewar, Waters y Wall (1978) analizaron las reacciones
que tenian los nifios con sus padres o cuidadores en situaciones de ansie-
dad. De sus investigaciones concluyeron que existian tres patrones de
apego: el apego seguro, el ansioso-ambivalente, y el evasivo. Posterior-
mente se afiadié un cuarto patréon: el apego ansioso desorganizado. Los
estilos de apego que se desarrollan tempranamente se mantienen gene-
ralmente durante toda la vida (Bartholomew, 1997) y tienen efectos sobre

el estilo de regulacién emocional.
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Algunas investigaciones han demostrado que el tipo de interpretacién
ante las situaciones o estimulos con componentes emocionales y las
estrategias utilizadas para expresar y regular emociones, actian de
acuerdo con el estilo de apego (Kobak y Sceery, 1988; Lecannelier, 2002;
Niedenthal, Brauer, Robin, y Innes-Ker, 2002; Valdés, 2002).

De acuerdo con estos planteamientos, la regulacién emocional es
reconocida como un proceso interpersonal tal y como se evidencia en la
teoria del apego (Bowlby, 1998; Harlow, 1959). Ello contrastaria con las
perspectivas de la investigacién contemporanea, las cuales enfatizan la
perspectiva intrapersonal de la regulacién emocional (Rimé, 2007). De
acuerdo con Rimé (2009), la regulacién emocional debe entenderse des-
de un punto de vista intra e interpersonal ya que considerar la emocién
desde un punto de vista individualista es insostenible.

Durante la primera infancia, las teorias pioneras de Bowlby (1989)
explican que los tipos de vinculo que el nifio establece con su cuidador
principal, como figura que le aporta amor y seguridad, le permite regular
el conflicto basico entre amor y odio. La vinculacién de apego es importan-
te para la transmision afectiva y la regulacién emocional. Si los vinculos de
apego han sido seguros en la infancia, la persona desarrolla formas de sen-
tir y expresar el enfado de forma apropiada, evitando asi las manifestacio-
nes de agresividad y los comportamientos disruptivos. En el apego seguro,
las principales caracteristicas del cuidador son la capacidad de animar e
interactuar con el nifio, sensibilidad a las sefiales emocionales y habilida-
des para apaciguar y modificar conductas en respuesta a las sefiales del
nifio (Perris, 2000). Por el contrario, si el nino ha establecido una vincula-
cién de apego insegura con sus cuidadores, tendera a reducir la expresién
de sus necesidades de recibir ayuda y por lo tanto se producira una defi-
ciencia en la expresion de afectos y una desconexién de sus propios esta-
dos emocionales. Esto dificultara el desarrollo de estrategias de regulacion
e incluso puede tener efectos perjudiciales en la salud fisica, asi como en la
dificultad para conseguir apoyo social (Barra, 2003a, 2003b; Giese-Davis y
Spiegel, 2003; Salovey, Rothman, Detweiler y Steward, 2000).



Regulacion de la ira para prevenir la violencia

El mantenimiento de esta base afectiva segura debe proseguir durante
todo el proceso de desarrollo del nifio. Por ello, los modelos de regulacién
emocional no se refieren tan solo a los progenitores sino también a los
educadores quienes tienen un papel muy importante en la regulacién
externa de las emociones.

La mejor forma de regular la ira en situaciones conflictivas es el desa-
rrollo de estrategias que hagan su trabajo antes de que surja la reaccién
emocional y por ello el educador deberd promover ejercicios conscientes
que modifiquen el impacto emocional. El control por parte del educador
de los elementos relacionados con la aparicién de la ira puede transfor-
mar la situacioén, y como consecuencia la atencion, la evaluacién y la res-
puesta emocional (Gross y Thompson, 2007; Gross y Johnson, 2003).

El educador puede argumentar para influir y modificar en la evalua-
cién que el educando hace de la situacion. Eso es una modificacion de la
evaluacién que tiene el objetivo tomar conciencia de las consecuencias
que puede tener la ira en una situacién determinada. Es una forma de
pensamiento consecuencial. Por ejemplo, el educador puede explicar una
situacion conflictiva donde si ésta no se resuelve de forma adecuada pue-
de provocar la aparicién de ira y violencia. El ejercicio consciente de bus-
car posibles alternativas a la solucion del conflicto para evitar la ira, ayu-
da a modificar o evaluar de forma distinta una situacién parecida cuando
ésta se produzca. Este tipo de intervencién posibilita anticiparse al
impacto que la experiencia emocional tiene en los procesos cognitivos.

Aplicaciones a la educacion infantil y primaria

Las etapas de educacién infantil y primaria son especialmente impor-
tantes para prevenir la violencia y por ello aplicar estrategias de regula-
cién de la ira puede reducir la aparicién de conductas agresivas. Durante
la etapa escolar es cuando se produce un mayor progreso en la regula-
cién de las emociones. La escuela y la familia, las dos instituciones socia-
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les de mayor repercusion en la vida del nifio, se convierten en los dos con-
textos mas influyentes de cara a la configuracién de la personalidad
infantil. La habilidad para modular las emociones resulta especialmente
importante en esta etapa ya que contribuye a la funcién comunicativa y

favorece la interaccion social (Lopes, Salovey, Cote, Beers, 2005).

A partir de los 9 meses de edad es posible observar el empleo de cier-
tas estrategias para modificar un estado emocional no deseado. El proce-
dimiento més empleado consiste en tratar de distraerse con una activi-
dad agradable y apartar de la mente una emocién negativa (Fernandez-
Abascal, Martinez y Choliz, 2009).

Hay nifios que les resulta mas dificil autorregular sus impulsos, espe-
cialmente cuando les domina la rabia. Por ello, es necesario que se ofrez-
can oportunidades para que el nifio exprese sus emociones y acepte sus
propios sentimientos que favorezcan el aprendizaje de estrategias para
resolver los conflictos. Y sobretodo comprender que de la ira no debe
derivarse violencia. A continuacién se exponen una serie de actividades
que se pueden realizar tanto en el aula como en el propio hogar. En cada
actividad se sigue el esquema presentado en el capitulo sobre didactica

de la educacién emocional.

La Tortuga
Objetivos

Trabajar los sentimientos para que los nifios aprendan a reconocer lo
que sienten en cada momento.

Reducir la impulsividad.

Orientar hacia comportamientos reflexivos.

Automatizar una respuesta motora inhibidora de acciones impulsivas.

Romper el circulo de conducta disruptiva/aumento de la conflictividad.
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Edad recomendable: A partir de 3 arios

Materiales: Cuento de la tortuga (ver mas abajo), marionetas de tortu-

gas, un espacio para crear el “rincén de las emociones”.

Procedimiento

Se les explica a los nifios la historia de la tortuga (ver mas abajo)
acompafiando la explicacién con marionetas de tortugas para refor-
zar el mensaje. Esta historia trata sobre una tortuga que tiene
muchos problemas de relacién con las demas tortugas. Un dia en-
cuentra una tortuga muy sabia que le da consejos para que los lleve a
la practica.

Una vez se ha explicado el cuento y presentadas las tortugas se puede
buscar un lugar para ponerlas. Este espacio podria ser el rincon de las
emociones.

En este espacio los nifios deben evitar la conducta impulsiva y reflexio-
nar sobre el conflicto en el que se encuentren. Ello lo deberan hacer

siguiendo las siguientes consignas:

STOP

Respiro hondo

¢Como me siento?
¢Que problema tengo?

hAEEER o A

Orientaciones

Es importante que las consignas estén ordenadas tal y como se pre-
senta. El nifio puede cruzar los brazos sobre el pecho e intentar esconder
la cabeza. En este proceso de reflexion interviene una parte fisica (stop y
respiro), una segunda parte donde se plantea la emocién que se siente
(tristeza, alegria etc.) y una tercera donde se debe verbalizar el problema
(por ejemplo: me he peleado con mi mejor amigo porque...); en una parte
final se plantea la actuacion (alternativas para solucionar los conflictos).
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Hace falta practicar esta actividad y repetir la historia cuantas veces sea
necesario para facilitar su comprension e interiorizaciéon. Si se practica
de forma apropiada, hay evidencia de los efectos positivos sobre la reduc-

cién de la ira y la prevencion de la violencia.

Historia de la tortuga

Erase una vez una pequefia tortuga que no le gustaba ir al colegio. La
tortuga pensaba que era demasiado dificil escribir, leer libros o hacer cal-
culos matematicos. Le gustaba molestar a sus compafieros, quitar los
lapices, hablar, etc. No le gustaba compartir ni escuchar a sus maestros.
También encontraba demasiado dificil seguir las normas y no enfadarse.
Los demaés no querian jugar con ella y se empez6 a sentir sola. Un dia se

encontro a la tortuga mas vieja del barrio.

La tortuga pequena le dijo: tengo un gran problema. Siempre que
estoy enfadada no me puedo controlar. La vieja tortuga le dijo: Te diré un
secreto: La solucién de tus problemas la tienes tu. Es tu caparazon... es
por ello que tu tienes un caparazon. Siempre que estés enfadada, preocu-

pada, lo que debes hacer es entrar dentro de ti.

Tienes que seguir tres pasos: Primero, debes decirte a ti misma Stop.
Segundo, respira a fondo. Tercero, di el problema que tienes y como te
sientes. Después descansa hasta que tus sentimientos no sean tan fuertes
y te sientas calmada. La vieja tortuga le dijo a la joven tortuga que cada
vez que estuviera enfada debia seguir estos pasos y asi lo hizo. La primera
vez se quedo sorprendida al ver a su maestra que estaba sonriendo a su

lado y le dijo que estaba muy orgullosa de ella.

A partir de ese dia, cada vez que la tortuga pequena se enfadaba recor-
daba las palabras de la sabia tortuga y las otras tortugas empezaron a
jugar con ella. Pronto empez6 a tener muchas amigas. Ir a la escuela cada
vez le parecié mas divertido. La tortuguita se sentia feliz y nunca mas

pensoé que era mala.
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Actividades de Relajacion

Aprender a relajarse es una de las estrategias mas ttiles y necesarias
para lograr un correcto control de la impulsividad. Existen diferentes téc-
nicas de relajaciéon. A continuacién se propone una de ellas para la edu-

cacién infantil a titulo de ejemplo.

Objetivos

Aprender la respiracién abdominal que es la mas adecuada para

lograr la relajacion.
Conseguir la relajacion a través de la espiracién y la inspiracién.
Mejorar la concentracion.

Favorecer un aumento de la confianza del nifio en s{ mismo.

Edad recomendable: Etapa Infantil (0-6 afios).

Materiales: Juguetes para poner encima de la barriga.

Procedimiento: Cada nifio se convierte en un globo que se infla y se desin-
fla. Han aprendido a inspirar por la nariz y a expirar por la boca. Se pue-
den ayudar con los brazos para que asi imaginen la imagen de un globo.
Los brazos se abren y se alzan cuando se infla el globo y se cierran y
bajan cuando se desinfla. Se puede realizar tumbado y con un juguete

encima de la barriga para poder observar como sube y baja.

Orientaciones: El adulto debe estar en todo momento atento para dirigir
la actividad y corregirles. Debe realizar la actividad él primero, para que
por observacion e imitacion los nifios puedan realizarlo después de for-

ma correcta.
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Los masajes
Objetivos

Vivenciar el masaje individual y compartido.

Expresar cémo nos sentimos.

Edad recomendable: Etapa Infantil (0-6 afios).

Materiales: Munecos o peluches para practicar el masaje.

Mdsica, una vez, ya conocen el tipo de masaje que van a hacer.

Procedimiento: El maestro les dara un mufieco a cada nifio y nifia para
que conozcan algunos masajes que después se pueden autoaplicar y pos-
teriormente hacerlo por parejas. Se haran suaves masajes en la cabeza,
en la cara, en los brazos, manos y dedos, en la barriga... hasta llegar a los
pies y después haremos el mismo recorrido pero empezando por pies y
acabado porla cabeza. En la espalda también se hara con la ayuda de los
compaifieros. Cuando se acabe el masaje todos juntos diremos en voz
alta y alzando los brazos: joh, qué bien me siento! Posteriormente pre-

guntaremos cé6mo se han sentido.

Orientaciones: Es recomendable el masaje para facilitar la calma y el
bienestar. Para fomentar el interés en los nifios se puede decir que nues-
tras manos y dedos son hormiguitas que recorren el cuerpo. Pueden
practicarse diferentes tipos de masaje, con diferentes objetos como la
crema corporal, las pelotas blandas, etc.
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Espacio fuera: rincon de sentir y pensar
Objetivos

Evitar la conducta disruptiva.
Reducir la impulsividad.

Identificar el comportamiento inadecuado e inhibir la respuesta con-
ductual.

Edad recomendable: A partir de los tres afios.

Materiales: Rincén o espacio de la casa o el aula.

Procedimiento: Los padres y educadores deben buscar un espacio y expli-
car al nifio que cuando tenga una rabieta y no se pueda controlar se le
indicara que debe ir al “rincén”. Se le debe explicar también que si no lo
hace ellos mismos le llevaran. El nifio no debe permanecer en el rincén
mas de cinco minutos. Esta actividad se reproducira cada vez que el nifio
muestre una rabieta y por ello debe identificar el lugar o espacio escogi-
do como el sitio donde pensar y calmarse.

Orientaciones: Es necesario explicar al nifio con mucha claridad la fina-
lidad del rincén de pensar y mostrarse firmes cada vez que la conducta
se repita. El nifio debe entender que debe eliminar la conducta agresiva
como estrategia de afrontar el conflicto. Una vez el nifio permanezca en
el rincon, es importante prestarle atencion brevemente y reforzarle con
mensajes positivos como: “sabemos que tu puedes hacerlo mejor, te
queremos y debemos ensenarte a portarte bien, una vez te hayas calma-
do entonces hablaremos”. El rincén debe ser un lugar neutro que no sea
ni la habitacién ni el bano. Debe identificarlo como lugar de pensar y
calmarse.
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El semdforo
Objetivos

Adquirir una estrategia para regular las emociones negativas.

Edad recomendable: A partir de 6 afos.

Materiales: Un dibujo del seméforo.

Procedimiento: Observa el semaforo dibujado, si lo prefieres puedes
dibujar el tuyo propio, en una cartulina o papel. A partir de ahora, cada
vez que te enfrentes a una situacion que te irrite, te haga enfadar mucho
0 que te sobrepase, mira el semaforo, transférmate mentalmente en él e
identificate con las fases que representa. En primer lugar, piensa en la
luz roja y parate. No grites, ni insultes, ni patalees. Témate unos segun-
dos para reflexionar. En segundo lugar, piensa en la luz d&mbar de los
semaforos, que parpadea. En esta fase debes respirar hondo hasta que
puedas pensar con claridad. Cuando lo hayas logrado, puedes pasar a la
luz verde. En este punto debes decir a los demas qué problema tienes y
como te sientes y tratar de encontrar una solucién.

Fig. 5.1. El semdforo

ROJO
STOP
DETENTE

AMARILLO
RESPIRA
HONDO

VERDE
DI EL PROBLEMA Y
COMO TE SIENTES
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Orientaciones: Los adultos también pueden realizar esta actividad y ante
un enfado por algo que haya hecho el nifio, coger el semaforo e ir sena-
lando las fases por las que van pasando. Servirda para mostrarle al nifio

que este ejercicio es util para controlar las propias emociones.

Caso de ejemplo

El hermano de Jaime ha tomado la radio de éste prestada y a éste no le
gusta que le toquen sus cosas sin su permiso. Se enfada muchisimo y esta
a punto de pegar a su hermano y de insultarle. Pero antes de hacer nada
se acuerda de esta actividad y coge su seméaforo. Lo mira atentamente y
se para, como indica la luz roja. Luego respira hondo varias veces, como
laluz &mbar. Por tiltimo, piensa en la luz verde y le dice a su hermano que
por favor cuando quiera tomar algo prestado que antes le pida permiso.
Se lo dice con una voz normal, sin gritar, y tranquilo y su hermano, al ver
que se trata de algo importante para Jaime, le hace caso y a partir de

entonces ya no le coge las cosas sin su permiso.

¢Todo lo hago bien?
Objetivos

Aceptar la parte de responsabilidad/culpa en los conflictos

Orientar hacia comportamientos reflexivos

Edad recomendable: A partir de 9 afios

Materiales: Papel y boligrafo

Procedimiento: Deben leer varios ejemplos de conflictos para ver si des-

cubren que las dos personas que intervienen tienen su parte de responsa-

bilidad.
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Ejemplo 1: Maria le pide por favor a su hermano que le deje su apara-
to para escuchar CDs y Jorge, su hermano, le dice que no. Cinco minutos
mas tarde Jorge sale con un amigo, Maria le coge el radio CDs y lo utiliza.
Cuando llega Jorge se encuentra un CD de musica clasica de Maria den-
tro del aparato y se da cuenta de que su hermana le ha cogido su aparato

y se enfada mucho con Maria.
¢Toda la culpa es de Maria por tomar el aparato de CDs sin permiso?

¢Por qué Jorge no se lo dejé si él no lo necesitaba en ese momento?

Ejemplo 2: Angel le dice a su amigo que le guarde la carpeta porque él
quiere ir a jugar a fatbol un rato. Cuando acaba el partido los dos se van a
casa pero el amigo de Angel no se acuerda de devolverle la carpeta y
entonces no puede hacer los deberes. Al dia siguiente Angel tiene proble-
mas en la escuela con su tutor por no traer los deberes y luego se enfada

mucho con su amigo porque no le dio su carpeta.

¢Toda la culpa la tiene el amigo de Angel por olvidarse de darle la
carpeta?

¢De quién era la carpeta? ¢Quién quiso jugar a futbol?

Ejemplo 3: Este ejemplo va de padres, que también les toca:

Hace 15 dias Marta y Carlos fueron al médico porque a Carlos le dolia la
espalda. El médico, después de descartar una enfermedad grave, les dio dia
y hora para hacer una prueba especifica. Carlos le dijo a Marta que apuntara

la fecha y la hora en la agenda. Marta asi lo hizo, pero se equivocé de dia.

Cuando se presentaron en la consulta del médico, la enfermera les
dijo que aquel dia no tenian cita y se dieron cuenta del error: su hora ya
habia pasado.

¢Toda la culpa es de Marta por equivocarse a la hora de apuntar la fecha?

¢No podia haber apuntado Carlos el dia y la hora? ¢A quién le duele la
espalda?
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Orientaciones: Las respuestas a las preguntas que plantea la actividad se
pueden responder oralmente o dejar que el nifio las escriba en un papel y

comentarlas posteriormente

Aplicaciones a la adolescencia

La regulacion emocional esta fuertemente condicionada por las expe-
riencias previas del adolescente. La adolescencia constituye un etapa de
cambios y se caracteriza por crisis de personalidad y de turbulencia emo-
cional. El adolescente se ve enfrentado al desarrollo, en primera instan-
cia, de su identidad y a la necesidad de conseguir la independencia de la
familia, manteniendo al mismo tiempo la conexién y la pertenencia al
grupo. La percepcion-interpretacién de las opiniones y actitudes del gru-
po de iguales, conjuntamente con los canones estéticos actuales modula
la identidad psicosocial del adolescente, asi como su autoimagen fisica.
En esta etapa se constituye la base sobre la que se construye el autocon-
cepto y autoestima (Musitu, Buelga, Lila y Cava, 2001). El autoconcepto
influye de forma muy significativa en su autoestima y esta a su vez influye
en cémo la persona se siente, como piensa, aprende y crea, como se valo-
ra, como se relaciona con los demaés y actiia como regulador de la con-
ducta. Numerosos estudios han encontrado correlaciones negativas entre
impulsividad y autoestima, lo que pone de manifiesto que los adolescen-
tes con una baja autoestima muestran altos niveles de impulsividad y
estos a su vez son los mas propensos a desarrollar conductas agresivas
(Mestre, Samper y Frias, 2002).

En conclusion, en esta etapa es muy importante regular la ira, ya que
experimentada de forma frecuente e intensa por una persona impulsiva
puede ser altamente peligrosa. La conducta agresiva en la adolescencia
puede conducir a aumentar los niveles de violencia. A continuacién se

presentan actividades para regular la ira en la adolescencia.
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cQuées laira?
Objetivos

Identificar y expresar sentimientos de ira, rabia y agresividad.

Analizar causas y consecuencias de los sentimientos agresivos y for-

mas adecuadas de manejar estos sentimientos.

Edad recomendable: A partir de 12 anos.

Materiales: Papel, colores, lapiz y boligrafo.

Procedimiento: Para llevar a cabo dicha actividad se deben realizar los

siguientes pasos:

Lluvia de ideas: Se enumeran situaciones concretas que generen ira 'y

rabia.

Dibujo: Cada adolescente debe dibujar una situaciéon que le provocé

rabia e ira. Debe escribir debajo una frase que clarifique el dibujo.

Comentario personal del dibujo: Cada uno individualmente debe mos-
trar el dibujo y comentarlo.

Reflexién en grupo: Se reflexiona sobre las conductas que se pueden

derivar de este sentimiento.

Seleccién y resolucion: Se seleccionan algunas situaciones concretas
de ira y en grupo pequeno se buscan formas de responder adecuadamen-

te a las mismas.

Orientaciones: Para favorecer que la actividad transcurra con normali-
dad, se debe explicar la finalidad de la actividad y establecer una serie de
normas como por ejemplo: ser respetuoso cuando habla el compaifiero,

no reirse de los dibujos ni de las opiniones de los demas etc. Establecer
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normas claras de funcionamiento de la actividad y advertir de las conse-
cuencias de su incumplimiento permitiran al adolescente centrarse en la
tarea y evitar situaciones disruptivas.

Respiracion profunda
Objetivos

Aprender a controlar las reacciones fisiol6gicas ante situaciones emo-
cionalmente intensas.

Controlar la tensién muscular.

Edad recomendable: A partir de 11 afios.

Materiales: colchonetas.

Procedimiento: Esta técnica es muy facil de aplicar. Para ello se deben
realizar los pasos que se detallan a continuacién:

Inspirar profundamente mientras se cuenta mentalmente hasta 4.
Mantener la respiracién mientras se cuenta mentalmente hasta 4.
Soltar el aire mientras se cuenta mentalmente hasta 8.

Repetir el proceso anterior.

Orientaciones: De lo que se trata es de hacer las distintas fases de la res-
piracion de forma lenta y un poco mas intensa de lo normal, pero sin lle-
gar a tener que forzarla en ningtin momento. Para comprobar que se
hace la respiracién correctamente se puede poner una mano en el pecho
y otra en el abdomen. La respiracion se estd haciendo correctamente
cuando sélo se mueva la mano del abdomen al respirar, es decir, se lleva

a cabo una respiracién abdominal.
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Aprende a expresar tu ira: la queja constructiva
Objetivos

Evitar la respuesta conductual impulsiva.
Aprender a canalizar la agresividad a través de la respuesta verbal.

Aprender estrategias de comunicacién asertiva.

Edad recomendable: A partir de 12 anos.

Materiales: papel y lapices.

Procedimiento: Se debe explicar al adolescente la importancia de resolver
las situaciones conflictivas a través de la palabra. Para ello, se presentara
un caso en el que la mala interpretacion del conflicto ha provocado una
pelea. En pequeno grupo, se debe desarrollar escribir y desarrollar una
conversacion entre los dos protagonistas de la historia para que solucio-
nen sus diferencias y lleguen a un acuerdo. Una vez terminado este peque-
fio relato, se expondra delante de los demads grupos. Una vez terminado el
ejercicio, el educador debe explicar al adolescente los pasos necesarios
para transmitir su queja a otra persona en una situacién conflictiva.

Es necesario clarificar la queja: La queja debe estar justificada. No
puedo quejarme simplemente porque tengo un mal dia.

Elegir el momento, lugar y persona adecuados para transmitir mi
queja. Es importante que en el momento en el que expreso mi queja esté
calmado, el lugar sea el adecuado y la persona a quien se le ha transmiti-
do sea realmente la persona a quien va dirigida la misma.

cCoémo se debe transmitir la queja?

Describir la situacién-problema lo méas detallada y objetiva posible: El
adolescente debe entender que hay que clarificar el conflicto para resolverlo.
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Expresar al otro lo que se uno siente ante esta situacion.

Explicar al otro como le gustaria que le hubiesen tratado en base a sus
necesidades e intereses.

Identificar y expresar el beneficio mutuo que se obtendria solucionan-
do el conflicto de otra manera.

Orientaciones: Es importante cuando comunico una queja hablar al otro
desde el “yo”, no desde el “ti”. Por ejemplo, en el momento de expresar
lo que sentimos al otro, en lugar de decir: “Sois unos mentirosos”, es
mejor decir: “Me siento engafiado o decepcionado. Hablar de un benefi-
cio mutuo, implicando a la otra parte. Es decir, es importante transmitir
la idea de que la queja no debe servir simplemente para descargar la
rabia sino que de ello se debe desprender un aprendizaje. Por ello es
importante poner énfasis en el beneficio mutuo.

Relato de una situacion conflictiva

Es el primer dia de instituto y los padres de Roberto le han comprado
este verano un I-pod para su cumplearfios. Roberto estd ansioso por llegar
al instituto y ensefiar su nuevo regalo a los compaiieros, sobretodo a José,
su mejor amigo. Por su parte, José esta enormemente angustiado porque
su padre se ha quedado sin trabajo recientemente. El sabe que la situa-
cioén en su casa es compleja y delicada, pero no quiere explicar la situa-
cioén a sus companeros por miedo al que diran. Roberto llega al instituto
y lo primero que hace es ensefar el regalo a José. Este, consciente de la
imposibilidad que tiene él de adquirir dicho objeto, se lo mira sin mucho
entusiasmo y a pesar de que intenta alegrarse por su amigo, experimenta
sentimientos de impotencia y frustracién. Roberto ve con recelo la acti-
tud de su mejor amigo, aunque decide no darle mas importancia. El
joven, sigue mostrando su nuevo regalo a sus compaferos y se convierte
en el centro de atencion del grupo ante la atenta mirada de José, quien se
siente desplazado por saber que él no podra tener tan preciado regalo.
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Durante el descanso de las clases, José se retine con otros companeros del
grupo, criticando la actitud de su amigo. El comenta a los amigos que
Roberto solo sabe hablar del dinero que tiene y afirma que lo que quiere
es que todo el mundo vaya detras de él.

Pasan los dias y Roberto y su amigo José cada vez estdn mas distan-
ciados. La situacion va empeorando hasta que llega el aniversario de José
y éste decide no invitar a su mejor amigo. Roberto se entera del suceso y
en un ataque de ira, decide ir al encuentro de su amigo para pedirle expli-
caciones...

La pelea fisica parece inevitable... Los dos llevan meses acumulando
mucho rencor el uno hacia el otro...

Creencias irracionales

Objetivos

Identificar algunas de las creencias irracionales que se producen en la
adolescencia

Reconocer y revisar el propio pensamiento

Regular la conducta a través de los pensamientos racionales
Edad recomendable: A partir de 14 afios
Materiales: papel y lapices

Procedimiento: Los padres y educadores deben explicar al adolescente la
existencia de las creencias irracionales. Para ello se deben enumerar
algunas de ellas y anotarlas. Seguidamente cada adolescente debera
escribir cinco para luego ponerlas en comun. Acabada esta parte de la
actividad, el adolescente debera discernir entre los pensamientos racio-
nales y los pensamientos irracionales ayudandose de una tabla.
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Orientaciones: Los padres y educadores deben asegurarse que se produ-
ce una buena comprension de los contenidos a trabajar. Para ello es
importante que se le hagan preguntas al joven y se fomente su autono-
mia para desarrollar la actividad. Resulta especialmente importante que
el adolescente sea capaz de enumerar algunas de sus creencias irracio-
nales, para ello se debe animar a pensar en ellos mismos cuando deban
escribir las cinco creencias.

Ejemplos de creencias irracionales que activan la ira: Es terrible que
haya gente que me trate de manera injusta; de ninguna manera pueden
tratarme asi; son personas malas y deberian ser castigadas; es injusto que
me falle de esta forma, yo nunca lo haria.

Tabla de pensamientos racionales e irracionales: Se debe terminar de
completar la tabla y afiadir nuevos pensamientos hasta un total de diez.

Pensamientos irracionales (negativos) Pensamientos racionales (positivos)

1. Es horrible, espantoso Es un contratiempo, una contrariedad.

Puedo tolerar lo que no me gusta

4. Esto no deberia ocurrir Tiene derecho a hacer lo que le parezca
aunque preferirfa que no hubiese sido
asi.
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6.

Tristeza

Mireia Cabero Jounou

El origen de la tristeza: el vinculo afectivo

La emocion de la tristeza surge de la experiencia de la pérdida de algo
o alguien con quien hemos establecido un vinculo afectivo.

El cerebro del recién nacido estd programado para sobrevivir, para
ello busca proteccién. El vinculo emocional con sus cuidadores le facilita
la supervivencia. Los vinculos afectivos son una necesidad en los recién
nacidos. Pasados los primeros diez meses de vida, los padres, cuidadores
y educadores empiezan a observar que el nifio expresa su incomodidad
ante personas desconocidas o ante la lejania de sus padres o cuidadores.
Estos y otros signos son muestra de que el vinculo afectivo ya se ha pro-
ducido, es decir, se ha producido el apego.

En la medida que el nifio crece hace uno de los aprendizajes socioe-
mocionales mas valiosos: aprende a vincularse con los demas, a disfrutar
de ello y del afecto que recibe de los demas. También aprende a dar afec-
to. Este aprendizaje es fundamental para una vida social satisfactoria,
fuente de bienestar y felicidad.

El vinculo afectivo esté en el origen de la tristeza. Cuando desaparece
la figura de apego puede producir tristeza. Esto sugiere que los padres y
educadores que quieran trabajar con sus hijos y alumnos la tristeza ten-
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gan presente la vinculacién emocional. Tres formas de trabajar la vincu-
lacién son: analizar el vinculo que ellos mismos como adultos de referen-
cia acostumbran a establecer (actividad “Mis vinculos”), analizar el vin-
culo que los nifios mantienen con sus padres o cuidadores (actividad
“Amigos”), o potenciar un vinculo positivo y seguro (actividad “Amigos” y
“Mi amigo Félix”).

Actividad “Mis vinculos”

Una de las formas que tienen los nifios de aprender es por observacion
de modelos. Los modelos son los adultos de referencia. Aprenden de su
forma de vincularse con los demds. Siendo asi, es interesante y util
reflexionar sobre el modelo de vinculo que se les est4 transmitiendo.

Objetivos

Sensibilizar sobre la relevancia del apego y vinculacién emocional.
Tomar conciencia del propio estilo de apego.
Valorar la utilidad y sentido del propio estilo de apego.

Cuestionarse la necesidad y utilidad de generar cambios en el propio
estilo de apego.

Edad recomendable: Actividad para padres, cuidadores y educadores.

Materiales: En caso de querer escribir las reflexiones: boligrafo y papel.

Procedimiento: Se sugiere tomarse un tiempo de reflexién personal para
cuestionarse las siguientes preguntas:

¢Qué vinculos a lo largo de mi vida han sido los maés significativos
para mi?

¢Qué tienen en comun todos ellos?



Tristeza

¢Esto que tienen en comuin qué dice de mi?

¢Estas caracteristicas comunes de mis vinculos, tienen algo que ver
con el vinculo que he establecido con mi hijo, o con mi alumno?

¢Qué estaria viendo si observara estos vinculos que he creado en otras
personas?

¢Mi hijo/mi alumno qué esta aprendiendo de mi y de €l con el vinculo
que tenemos los dos?

¢Qué hay de favorable en nuestro vinculo? ¢Qué hay de desfavorable?

¢Qué siento y pienso que seria positivo cambiar de nuestro vinculo
para que sea alin més positivo, sobre todo para mi hijo o alumno?

¢Qué voy a hacer (pensar en acciones concretas) a partir de ya mismo
para generar los cambios que quiero en nuestro vinculo?

¢Cémo vivo la tristeza que puedo experimentar cuando se marcha o
desaparece una persona querida?

Orientaciones: Se sugiere que las respuestas se escriban en lugar de pen-
sarse solamente. La escritura emocional tiene efectos positivos en la
toma de consciencia, en la comprensiéon de uno mismo, y en la gestion
de las emociones. También se sugiere que los educadores informen a los
padres de la importancia de mantener un vinculo seguro con sus hijos
por la repercusién que tendré en las relaciones sociales que éste manten-
dri en el futuro, y por la influencia que tiene en su seguridad personal.
Los padres pueden cuestionarse el vinculo que tienen con su hijo y gene-
rar los cambios que consideren favorables.

La tristeza inevitable

Con el paso del tiempo y la evolucién personal, las personas nos vincu-
lamos no sélo a personas queridas, sino también a lugares (ciudades en
las que vivimos, colegios dénde estudiamos, objetos, juguetes, etc.), eta-
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pas de la vida (nifiez, etapa universitaria, embarazo, etc.), estados (profe-
sién, estado civil, etc.), etc. Nos vinculamos emocionalmente con lo que
estamos viviendo, si esto nos importa y es significativo para nosotros.

Cuando perdemos estas personas, estos lugares, estos estados, etc., se
produce la experiencia de pérdida. Se pierde nuestro vinculo con aquello
y la pérdida de la ilusién y los proyectos que lo acompafian.

La emocion ante una pérdida es la tristeza. La pérdida y el proceso de
duelo tienen sentido en la medida en que la persona ha establecido vincu-
los emocionales significativos con el otro, porque siendo asi el otro forma
parte de nuestra vida, de nuestras vivencias emocionales y de nuestro
proceso de crecimiento. Perdiéndolo, perdemos una parte de nosotros.

La temporalidad de la mayoria de los vinculos que establecemos hace
que a lo largo de la vida podamos vivir muchas pérdidas, y consecuente-
mente muchos episodios de tristeza. Por ello es recomendable facilitar a
los hijos y alumnos el aprendizaje de convivir con la tristeza y superarla.

Conviene distinguir entre tristeza, que es una reaccién natural y nece-
saria, y depresion, que es una enfermedad psicolégica.

El duelo necesario

Cuando la pérdida es significativa y muy importante, y de alguna for-
ma rompe con la continuidad de la vida, el cerebro necesita un tiempo
para restablecerse. Este tiempo es el duelo.

El duelo es el proceso natural y necesario que tiene lugar tras una pér-
dida muy importante. Incluye no sélo el momento de la pérdida sino el
momento de la recuperacién del sujeto tras la pérdida. Con el tiempo de
duelo, el cerebro se toma su tiempo para reconstruir el significado, senti-
do, equilibrio y nuevas posibilidades de normalizar la vida y poder ser
feliz tras la pérdida.

El duelo como todo proceso consta de etapas, conocidas como el ciclo
del duelo. Bowlby (1961, 1980), Parkes y Weiss (1983), Lindemann (1944)
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y Rando (1984) son autores de referencia que han estudiado cada una de
estas fases, aunque cada uno de ellos las haya nombrado de diferente for-
ma. Estas etapas se pueden resumir asi:

1. Conmocién. La persona no puede creerse lo que acaba de suceder.
Necesita tiempo para darse cuenta de la pérdida y empezar a asu-
mirla. El cerebro activa mecanismos de defensa, y en concreto la
negacion. En esta fase son frecuentes expresiones como “No me lo
puedo creer”, “Hay un error, esto no puede haber sucedido”,

2. Rabia y agresividad. La persona se enfada por lo que ha perdido, y
lucha por mirar de recuperarlo.

3. Desesperanza. Llega el momento en que la persona tiene plena
consciencia de que lo perdido no regresara. La tristeza es la emo-
cién propia de esta etapa. Puede llegar a ser una emocién tan pro-
funda que se viva con sentimientos de vacio, desamparo y soledad.

4. Reorganizacion. Poco a poco la persona acepta la situacién. Poco a
poco vuelve a involucrarse con la vida, con sus actividades de siem-
pre, con su entorno social. En la medida que mas va recuperando
su vida, mas recupera el entusiasmo perdido.

Se sugiere a los padres, cuidadores o educadores que estén acompa-
fiando a nifios en este proceso tener en cuenta las siguientes sugerencias:

En la fase de conmocién se sugiere respetar el proceso de toma de
consciencia de la pérdida. Ante la negacién de que haya sucedido o ante
la incredulidad de que haya sucedido es importante recordarle que la
pérdida ha sucedido, aunque comprendiendo y respetando su dificultad
de procesarlo. En la fase de rabia y agresividad es importante legitimar la
emocién que estan experimentando; asi como ayudarles a comprender y
expresar la rabia de forma apropiada. En la fase de la desesperanza, se
sugiere legitimar la emocién, permitir que la exprese; aceptar las pocas
ganas de interactuar con los demas, y acompaifiarle carifiosamente y con
ternura. En la fase de la reorganizacion se sugiere estimular con activida-
des novedosas y otros estimulos motivadores e interesantes que el nifio
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disfrute, que se motive y se dé cuenta que a pesar de la pérdida puede
seguir disfrutando, con seguridad y sintiéndose querido. Dado que las
pérdidas son inevitables, y por lo tanto la tristeza, el mejor propésito que
podemos tener es educar para poder superar serenamente la tristeza.

Educar para convivir con la tristeza

Recientemente Marina (2006) hablaba de aprender a convivir; dentro
de la convivencia con un mismo hallamos el reto de la convivencia con
las propias emociones.

Como bien indica la palabra convivir es “vivir con”; en este caso vivir
con la tristeza. El significado que le atribuimos al vivir implica conscien-
cia, responsabilidad y decisiéon. Puntualizamos que no nos estamos refi-
riendo a sobrevivir a la tristeza, sino a vivir con la tristeza; es decir a permi-
tir que la tristeza nos acompane, con responsabilidad hacia ella y hacia
nuestro estado emocional, aceptandola a pesar de que no nos guste lo que
estamos sintiendo, y pudiendo cuidar de nosotros fisica y emocionalmente.

Aprender a convivir con una emocion, en este caso la tristeza, requie-
re pequenos aprendizajes previos (Cabero, 2009):

¢ Identificar que estamos sintiendo tristeza.

e Aceptar la tristeza como una emocién natural y positiva para
nuestra recuperacion.

e Legitimarla, dandonos la razén por sentirnos asi, sin culpas ni
reproches; permitiéndonos sentirla.

e Escuchar a la emocion y qué es lo que nos pide para poder actuar
coherentemente y con consciencia.

e Expresarla con llanto, o con lo que sintamos necesario.

e Comprender de dénde surge para comprender el episodio emocio-
nal en el que estamos.

¢ Darle tiempo a la tristeza para que haga su curso natural, y darnos
tiempo a nosotros mismos para estar con ella sin intentar cambiarla.
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Todas estas acciones: ayudar a identificar, aceptar y ayudar a que
se acepte, legitimar y permitir, facilitar su expresiéon, escuchar, com-
prender y dar tiempo son acciones basicas que los padres, cuidadores
y educadores pueden llevar a término con los nifios y adolescentes
tristes.

Es recomendable que estos propdsitos estén presentes en cualquier
relacion, conversacion o actividad que tengamos como adultos con nues-
tros hijos o alumnos si pretendemos educarles emocionalmente en la
tristeza.

Cuando un adulto presenta dificultades a la hora de aceptar y acom-
panar la tristeza de un hijo o de un alumno puede que sea debido a una
dificultad en aceptarse y acompafiarse a si mismo en la vivencia de la pro-
pia tristeza.

La siguiente actividad tiene la finalidad de analizar qué hacemos con
nosotros mismos y con nuestra tristeza cuando la estamos sintiendo.

Actividad “¢Qué hago con mi tristeza?”
Para poder convivir con nuestros hijos o alumnos cuando estén tristes
es necesario poder convivir previamente con nuestra propia tristeza.

No son extraias frases del tipo: “deja de llorar” o “deja de estar triste”;
generalmente el origen de esta orden esté en la necesidad de dejar de ver
sufrir a nuestro hijo o alumno, por la intolerancia que tenemos los adul-
tos a verlos sufrir. Cuanta mas tolerancia tenemos a nuestra propia triste-
za, mas tolerable nos resulta su tristeza.

Objetivos

Cuestionarnos cudl es el propio patrén de reaccién ante la tristeza.
Identificar la funcionalidad, utilidad y sentido de este patrén.

Valorar las ventajas e inconvenientes de este patron.
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Edad recomendable: Actividad para padres, cuidadores y educadores.

Materiales: En caso de querer escribir las reflexiones sera necesario un
lapiz y un papel.

Procedimiento: Se sugiere que se piense en 5 vivencias de tristeza que se
hayan vivido los tiltimos 2 o 3 afios. Una vez se hayan detectado, se cues-
tionaran las siguientes preguntas a modo de reflexién personal:

¢Qué pienso de mi cuando me siento triste?
¢Qué es lo que menos me gusta de la tristeza?
¢Qué es lo que menos me permito cuando me siento triste?

¢Qué es lo que acostumbro a hacer cuando mi hijo o un alumno esta
triste?

¢Si le preguntara a mi hijo o a un alumno qué es lo que menos le gusta
de mis reacciones hacia él cuando esta triste, qué pienso que me diria?

¢Si yo recibiera de otra persona lo que yo hago con mi hijo o con un
alumno cuando estan tristes, qué sentiria? ;Qué le pediria que hiciera de
mas a esta persona?

¢Tiene algo que ver lo que acostumbro a hacer con ellos con lo que
hago yo con mi tristeza?

¢Cuadl es mi capacidad para convivir con mi tristeza y con la tristeza
de los demas?

¢Qué cambios quisiera hacer en mi modelo de convivencia con la tris-
teza?

¢Qué voy a hacer a partir de ya mismo para generar cambios en mi
tristeza?

Orientaciones: Poder dar respuesta a estas preguntas permite la toma de
conciencia emocional de uno mismo ante la tristeza y valorar la utilidad
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y sentido de las reacciones emocionales que tenemos cuando estamos
tristes, asi cuestionarse como generar cambios si se considera oportuno.
Se sugiere que, una vez identificados los cambios que se desea hacer, se
actie masivamente en la direccién deseada para que los cambios se
sucedan. Igualmente, como ya hemos comentado, se sugiere que las res-
puestas se escriban en lugar de pensarse solamente; la escritura emocio-
nal tiene efectos positivos en la toma de conciencia, en la comprensién
de uno mismo, y en la gestién de las emociones.

Actividades para educar en la tristeza

En la gestién de la tristeza aparecen dos acciones: la preventiva y la
interventiva. En este tltimo caso se realizan aprendizajes para la gestion
responsable y positiva de la tristeza cuando se esta sintiendo. En la fase
preventiva, en que educamos para conocer y gestionar la tristeza, es rele-
vante trabajar la identificacién y comprension de la tristeza, asi como la
tolerancia a la frustracién. Algunos ejemplos de actividades al respecto
son las siguientes.

Actividad “Leon triste”

Objetivos

Descubrir la emocién de la tristeza.

Desarrollar la empatia hacia los demas en general, y en concreto ante
su tristeza.
Hablar de la frustracion ante la pérdida.

Edad recomendable: de 4 a 8 anos.

Materiales: Pelicula El rey Leén o Bambi.
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Procedimiento: Se selecciona el fragmento de la pelicula El rey leén en
que muere el papa del le6n pequerio, o el fragmento de la pelicula “Bam-
bi” en que muere su mama. Tras verlo con los alumnos se les pregunta
qué le ha pasado al papa del le6n, y como debe sentirse el pequeno leén.
Se sugiere no abordar el tema de la muerte, puesto que esta edad atn es
temprana para comprender el significado de finitud; se invitara pues a
los alumnos a hablar de la tristeza del le6n partiendo de preguntas sen-
cillas sobre como se siente el leén, si tendra ganas de ir a jugar con sus
amigos, si tendra ganas de llorar, etc. La finalidad de la actividad es que
brevemente los alumnos entren en contacto con la tristeza del personaje
y con la emocion de la tristeza para poder, mas adelante, hablar de ella, y

tomar consciencia mas amplia de la emocién que es.

Orientaciones: Se sugiere no hacer uso de estas iméagenes y de la temati-
ca de la muerte en el caso que se considere que el grupo de alumnos
estdn en un momento madurativo en que no sea recomendable o si den-

tro del grupo hay algtin alumno que haya tenido una pérdida reciente.
Actividad “(Es... tristeza!” (I)

Objetivos

Identificar qué pasa cuando estamos tristes.
Nombrar correctamente tristeza al estado afectivo correspondiente.
Tomar consciencia de qué genera tristeza.

Hablar de la frustracion ante la pérdida.

Edad recomendable: De 5 a 8 afios.

Materiales: Fotografias de nifios o dibujos de nifios con expresiones ale-

gres, enfadadas, tristes, etc.; y cuentos sobre la tristeza.
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Procedimiento: Se muestra caras de nifios con expresiones emocionales
varias y se les propone que identifiquen qué es lo que piensan que estan
sintiendo estos nifios. Se vuelven a mostrar todas las caras tristes, y mien-
tras se van observando, preguntaremos qué nos pasa cuando sentimos
tristeza (lloramos, no queremos jugar, queremos que los papéas nos cojan
en brazos, etc.) e intentaremos averiguar qué puede haber puesto tristes a
los nifios de las fotografias, para ir derivando la reflexién hacia qué nos
genera tristeza a nosotros (que los papas se enfaden con nosotros, que un
amigo no nos invite a su fiesta de cumpleafios, que el abuelo o la abuela
estén muy enfermos y no podamos jugar mas con ellos, etc.), y concluire-

mos con la definicién de tristeza y la frustracion que generan las pérdidas.

Para terminar la actividad se leerd un cuento o se explicara un cuento
inventado en que quede claro qué le pasa al personaje cuando est4 triste, qué

le ha pasado para estar triste y qué necesita de sus papas cuando esta triste.

Orientaciones: Se sugiere informar a los padres que se esta trabajando la
tristeza, y qué se esté trabajando de ella concretamente, para que ellos
en casa refuercen las reflexiones o aprendizajes que se estan estimulan-

do en el aula.

Actividad “/Es... tristeza!” (II)
Objetivos

Identificar qué pasa cuando estamos tristes.
Nombrar correctamente tristeza al estado afectivo correspondiente.
Tomar conciencia de qué genera tristeza.

Desarrollar empatia hacia los demas, en general, y concreto ante su

tristeza y frustracion.

Edad recomendable: De 9 a 13 afios.
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Materiales: Periédicos y revistas.

Procedimiento: Se organizan grupos de cuatro, y a cada grupo se le da un
periédico o una revista. Cada grupo seleccionara de su material fotogra-
fias con expresiones tristes. De entre todas las fotografias escogeran una,
la que mas tristeza exprese y se inventaran una historia respecto a lo que
le ha sucedido a este personaje para estar asi de triste. Explicaran la his-
toria a todo el grupo y todos los grupos comentaran si esto que le ha
pasado al personaje a ellos también les daria tristeza o si les haria sentir
otra cosa (rabia, frustracion, etc.); al terminar cada historia nos pregun-
taremos como debe sentirse el personaje (con ganas de llorar, con ganas
de estar solo, etc.) y explicaremos y normalizaremos estas reacciones
naturales que acomparfian a la tristeza, explicaremos su sentido, y aso-
ciaremos la tristeza a la pérdida. Si se quiere se puede representar
mediante un role-play o una breve escenificacién la historia del persona-
je. Para otro dia se pide que junto a sus papas escojan un recorte de un
peridédico reciente o antiguo en que se explique una noticia que pueda
generar tristeza para comentarlo en el aula. Del debate sobre cada noti-
cia se intentard identificar qué es lo que origina la tristeza y qué debe

estar sintiendo para reforzar los aprendizajes de la sesién anterior.

Orientaciones: Se sugiere informar a los padres que se est4 trabajando la
tristeza, y qué se estd trabajando de ella concretamente, para que ellos
en casa refuercen las reflexiones o aprendizajes que se estan estimulan-
do en el aula.

Actividad “(Es... tristeza!” (III)

Objetivos

Identificar qué pasa cuando estamos tristes.

Nombrar correctamente tristeza al estado afectivo correspondiente.
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Tomar conciencia de qué genera tristeza.

Desarrollar empatia hacia los demas, en general, y concreto ante su
tristeza y frustracion.

Edad recomendable: De 14 afios en adelante

Materiales: Fragmento del libro de Hanna Arendt Tres escritos en tiempos

de guerra:

“Perdimos nuestro hogar, lo que significa la familiaridad de la vida
cotidiana. Perdimos nuestra ocupacion, lo que significa la confianza de
servir para algo en este mundo. Perdimos nuestro idioma, lo que signi-
fica la naturalidad de las reacciones, la simplicidad de los gestos, la
expresion genuina de los sentimientos. Dejamos a nuestros familiares
en los guetos polacos y nuestros mejores amigos fueron asesinados en
campos de concentracion y esto significa la fractura de nuestras vidas
privadas (...) Desconozco los recuerdos y pensamientos que pueblan
nuestros suerios nocturnos. No me atrevo a preguntarlo, puesto que, en
lugar de ello, yo también he de ser optimista. Pero de tanto en tanto, me
imagino que, al menos por la noche, pensamos en nuestros muertos o
recordamos los poemas que una vez amamos (...) los refugiados nos
hemos acostumbrado a desear la muerte de familiares y amigos: si
alguien muere, nos imaginamos alegremente todos los problemas de
los que se ha librado”.

Fragmento de Coplas por la muerte de su padre, de Jorge Manrique:

“Recuerde el alma dormida, avive el seso y despierte contemplando cémo
se pasa la vida, cémo se viene la muerte tan callando, cudn presto se va
el placer, cémo, después de acordado, da dolor; cémo, a nuestro parecer,
cualguiera tiempo pasado fue mejor”.

[ 3 ’ . ..
Pues si vemos lo presente cémo en un punto se es ido y acabado, si juz-
gamos sabiamente daremos lo no venido por pasado”.
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Fragmento de la cancién de Nena Daconte Tenia tanto que darte:

“Prometo guardarte en el fondo de mi corazén, prometo acordarme siem-
pre de aquel raro diciembre, prometo encender en tu dia especial una
vela y soplarla por ti... Prometo no olvidarlo nunca. Tenia tanto que dar-
te, tantas cosas que contarte, tenia tanto amor guardado para ti. Camino
despacio pensando volver hacia atrds, no puedo, en la vida las cosas
suceden no mds... Avin pregunto qué parte de tu destino se quedd conmi-
go, pregunto qué parte se quedo por el camino”.

Procedimiento: Se hacen grupos de cuatro personas, y a cada grupo se le
entrega uno de estos tres textos. Se les pide que respondan a estas pregun-
tas: si ta fueras la persona que escribe este texto, ¢como crees que te senti-
rias? ¢Qué te estaria pasando? ¢Qué serfa lo méas doloroso de esta expe-
riencia que estarias viviendo? Por medio de estas preguntas se generara el
debate alrededor de la tristeza y se invitara a los alumnos a que reflexio-
nen sobre estos temas: ¢Qué significa la tristeza?; a frustracién que gene-
ran las pérdidas; lo que implica estar triste; la capacidad que tenemos
para convivir con la tristeza; las pérdidas que mas tristeza nos dan.

Se pide a cada grupo que para la préoxima sesién traigan canciones
relacionadas con la tristeza. En una préxima sesion se escuchan las melo-
dias y se seguira reflexionando sobre la tristeza pero ya no sobre la triste-
za de los demas o sobre la conceptualizacién de la tristeza sino al respec-
to de como sienten la tristeza de las melodias que escucharemos (qué les
pasa concretamente cuando sienten tristeza), dénde la sienten (qué le
pasa a su cuerpo, en qué parte de éste sienten mas la tristeza) y qué pien-
san cuando escuchan esta cancién (qué aspectos cognitivos refuerzan la
tristeza).

Orientaciones: Se sugiere informar a los padres que se est4 trabajando la
tristeza, y qué se estd trabajando de ella concretamente, para que ellos
en casa refuercen las reflexiones o aprendizajes que se estan estimulan-
do en el aula.
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Actividad “Pintando la tristeza”
Objetivos

Conectar con la emocién de la tristeza y la emocion de la alegria o la

euforia.

Observar qué nos hace sentir la tristeza y que nos hace sentir la
alegria.

Poner palabras a ambas experiencias emocionales.

Edad recomendable: De 12 afios en adelante.

Materiales: Musica (la que escojan los alumnos), reproductor de musica,
mural, papel de celo para pegar el mural en la pared y pinturas.

Procedimiento: Se haran grupos de cuatro personas; cada grupo buscara
para la préxima sesién una cancién relacionada con las tristeza y una
cancion relacionada con la alegria. El dia de la audicién, se escucharan
primero las canciones tristes; mientras escuchan las canciones se les
pide que observen la tristeza que sienten. Una vez escuchadas las cancio-
nes tristes, se cuelga el mural en la pared o se deja en el suelo para que
todos los alumnos pinten la tristeza con los colores, y escriban las pala-
bras que quieran. Después se comenta c6mo se han sentido, en qué parte
del cuerpo la han sentido, qué se sentian impulsados a hacer mientras la
sentian, etc.

Posteriormente, se pasa a escuchar las canciones sobre la alegria, y se
da la indicacion a los alumnos de observar su alegria o euforia. Una vez
escuchadas las canciones, se cuelga el mural en otra pared o se deja en el
suelo para que los alumnos pinten la alegria y escriban las palabras que
quieran. Después, se comenta como se han sentido, en qué parte del cuer-
po sienten la alegria, qué hubieran necesitado hacer mientras, etc. Se

promueve que saquen conclusiones al respecto de la diferencia.
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Orientaciones: Los murales y las conclusiones a las que llegaron de las
diferencias entre la tristeza y la alegria/euforia se pueden guardary en la
proxima reunion con los padres se les comenta el trabajo que se ha hecho
en el aula. En el caso que se quiera trabajar con otros recursos que no
sean los musicales, se puede utilizar fragmentos de peliculas, dibujos

animados, etc.

Actividad “Saco de tristezas”
Objetivos

Identificar situaciones que generan tristeza.

Normalizar la tristeza y verla como una emocién natural, de la que se

puede hablar.

Desarrollar empatia hacia los demas, en general, y en concreto ante su

tristeza.

Edad recomendable: De 12 afios en adelante.

Materiales: Un saco, o una bolsa grande. Papeles pequefios dénde los

nifos escriban sus tristezas, o las tristezas de sus padres.

Procedimiento: En el aula tendremos un saco una bolsa grande, el saco
de las tristezas. Periédicamente lo llenaremos con papeles pequefios
donde escribirdan los adolescentes experiencias de tristeza. De vez en
cuando se irdn a casa con la tarea de rellenar papeles con tristezas que
algtin dia hayan vivido sus padres, o sus abuelos, o sus hermanos, etc. De
vez en cuando los alumnos abriran el saco de las tristezas y sacaran unos
cuantos papeles para leerlos y aprender a si a ver la tristeza como una
emocion natural. El saco va a estar durante todo el curso en el aula, asi

que periédicamente se ira llenando y vaciando.
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Orientaciones: Es positivo que algtuin dia los papeles se rellenen de expe-
riencias de los padres, abuelos, hermanos o demas familia, segtin indica-
ciones del maestro, para promover en la relacién familiar hablar de la
tristeza y sentirse arropado por la familia. Es conveniente informar a los
padres al inicio del curso que a lo largo de éste sus hijos les preguntaran
por episodios de tristeza que hayan vivido ellos, los abuelos, etc. Se reco-
mienda sugerir a los padres que se atrevan a hablar con naturalidad de
esta emocioén con sus hijos para favorecer la comunicacion emocional en

casa y la normalizacion y legitimizacion de la tristeza.

Actividad “Puede pasar...”
Objetivos

Comprender la normalidad de la finitud de los vinculos y de las expe-

riencias.

Promover la aceptacién ante la pérdida para fortalecer la tolerancia a

la frustracién.

Edad recomendable: De 7 a 12 afios.

Procedimiento: El maestro explica la dinamica del juego verbal “Puede
pasar...”. Se trata de hacer una rueda de coses que nos pueden pasar, de
todo tipo, favorables y desfavorables. Uno por uno los alumnos de la rue-
dan terminan la frase a su gusto. Pueden salir ejemplos como “Puede
pasar que me encuentre 2 euros en la calle” o “Puede pasar que mi perri-
to se ponga enfermo”, etc. El maestro ird anotando en dos listas las cosas
que los alumnos dicen que pueden pasar, la lista de los eventos positivos
y la lista de los eventos negativos. Al terminar la lista el maestro comen-
tara los negativos e iniciarda un debate al respecto de qué nos pasa cuan-
do nos suceden éstos, con la idea de ir dirigiendo el debate al concepto
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emocional de frustracién. Una vez explicada la diferencia entre lo que
nos puede pasar y nos gusta y lo que nos puede pasar y nos disgusta, y
explicado el concepto de frustracién, se invita a los nifios a hacer una
segunda rueda para terminar otra frase “Puede pasar que pierda...”. Esta
segunda parte de la actividad es recomendable realizarla otro dia. Cuan-
do todos los alumnos hayan terminado su frase, el maestro les pregunta-
ra qué acostumbran a hacer cuando pierden estas cosas; cuando salga la
respuesta de “me compro otra igual” se iniciara una reflexién sobre la
importancia de no gestionar la frustraciéon por medio de la sustitucion,
sino aceptando la pérdida de lo que ya no esta. Para desarrollar la acep-
tacion de la pérdida material, en el aula se cogera el habito una vez por
semana durante todo el afo de preguntar a todo el grupo si alguien ha
perdido algo esa semana y si ha conseguido no llegar a sustituirlo. En el
caso que al principio los alumnos no expongan ninguna situacién perso-
nal se sugiere que sea el maestro quien explique cosas que puede haber
perdido y explique con normalidad que no lo ha sustituido sino que

aprende a estar sin aquello.

Orientaciones: Se sugiere informar a los padres que se est4 trabajando la
aceptacion de la pérdida material (de animales, de juguetes, etc.) y se
recomienda que ante este tipo de pérdidas se trabaje con el nifio la acep-
tacion y la elaboracion de la tristeza, sin tener que comprarles de inme-
diato otro animal igual, o otro juguete igual. Eliminar la sustitucién
inmediata de algo perdido facilita la aceptacién auténtica de la pérdida y

la tolerancia a la frustracion.

En la fase interventiva, momento en que el nifio ya esté sintiendo la
tristeza, a parte de las acciones anteriormente recomendadas, se sugiere
ayudarle a expresar la tristeza, a ponerle palabras y buscar ayuda, a atri-
buir significado y sentido a lo que ha perdido, asi como facilitarle encon-
trar pequenos espacios y oportunidades para disfrutar brevemente y de la

forma que le sea posible de una actividad.
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Actividad “Rincon de la tristeza”
Objetivos

Analizar brevemente dos elementos de la emocién de la tristeza (el
estimulo que la ha generado y qué necesitamos hacer para sentirnos

mejor).

Expresar con palabras lo que sienten y lo que necesitan para sentirse
mejor y tomar conciencia de cémo se sienten cuando comparten su tris-

teza con los demas.

Tomar decisiones al respecto de acciones a realizar para sentirse

mejor.

Desarrollar empatia hacia los demads, en general, y concreto ante su

tristeza.

Edad recomendable: De 5 a 10 afios.

Materiales: Un rincén del aula, visible y adaptado, para que cada alumno
pueda ir cuando se sienta triste y poder hablar con el maestro al respecto
de lo que le esta pasando, o con todo el grupo.

Procedimiento: Se les va a explicar que desde hoy habra un rincén en
el aula dénde iremos cada vez que sintamos tristeza. El protocolo
seréa el siguiente: cada vez que uno de los alumnos sienta tristeza ira
hacia alli, y si en ese momento es posible atender lo que le esta
pasando el maestro ird y empezaran a hablar sobre la vivencia de la
tristeza; si no es posible en ese momento pactaran cuando podran
hablarlo. Cuando sea el momento de hablarlo, ya sea individualmen-
te o con todo el grupo de la clase, el maestro preguntara qué les hace
estar tristes, qué necesitan para sentirse mejor y qué pueden hacer

para sentirse mejor.
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La finalidad de esta actividad es que pasados unos meses de prueba y
comprensiéon del protocolo de andlisis (estimulo, necesidad, accién a
emprender) los nifios hayan interiorizado este proceso de cuestiona-
miento y puedan entre ellos hablarlo (cuanto mayores sean mas facilidad

tendran para hacerlo solos, sin el maestro).

En el rincon se iran colgando dibujos que reflejen lo que necesitan los
niflos cuando estan tristes (abrazos, carifio, comprension, etc.) con las
palabras que lo signifiquen, asi como dibujos y palabras al respecto de las
acciones que pueden emprender para sentirse mejor (hablar con los

papas, ver dibujos que les hagan reir, etc.).

Periédicamente el maestro hara la reflexién de cuan positivo es com-
partir la tristeza con los demas, porque es una forma de recibir ayuda, y

pedir lo que necesitamos para sentirnos mejor.

A partir de los siete afios se facilitara que cuando un alumno vaya al
rincén de la tristeza sea un compafiero suyo quien se acerque y le pregun-
te qué le hecho estar triste y le pregunte qué necesita; se favorecera que se
hagan abrazos entre ellos, y la cojan de la mano para volver a integrarse

al grupo.

Orientaciones: Se sugiere informar a los padres que se est4 trabajando la
tristeza, y que se esta trabajando de ella concretamente el protocolo de
identificacion del estimulo, la identificacién de lo que necesita el nifio
para sentirse mejor, y decidir qué hacer para sentirse mejor, para que
ellos en casa refuercen este proceso, les ayuden a poner palabras y atien-

dan las necesidades del nifio.

Las muestras de carifio ante la tristeza reconfortan por varias razones,
por la empatia y comprensiéon que el otro demuestra y por la sensacién
de estar compartiendo con el otro el dolor propio. Con el tiempo, si se
consigue que los dos nifios establezcan un didlogo al respecto de la triste-

za estaremos trabajando también la expresién de la emocion.
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Actividad “Perdiéndolo, he perdido...”
Objetivos

Tomar conciencia de la implicacién que tiene en la propia vida la pér-

dida.
Integrar el hdbito de preguntarse por lo que se ha perdido.
Concretar el significado de lo que se ha perdido.

Desarrollar empatia hacia los demads, en general, y concreto ante su
tristeza.

Edad recomendable: A partir de los 9 afios.

Procedimiento: Se presentan a 8 personajes: Vicia, Hugo, Clara, Simén,
Cleo, Pedro, Tula y Gerardo. Se explica la historia de la pérdida que ha
tenido cada personaje y se le pregunta a los nifios qué piensan que ha
perdido en realidad y concretamente con su pérdida.

Vicia ha perdido a su perrito Tontén de 4 afos con quien jugaba en el
parque y hacian las siestas juntos en el sofa los fines de semana; Hugo ha
perdido a su abuelo Federico, que lo recogia cada dia del colegio y con
quien merendaban juntos; Clara ha perdido a su amiga Valentina porque
ésta se ha cambiado de colegio, iban juntas al cole desde Primero de
Infantil, y celebraban juntas sus cumpleafios; Simo6n ha perdido 3 meses
de escuela porque ha tenido una pequefia enfermedad sin importancia;
Cleo ha perdido a su canguro Emi, que ha encontrado otro trabajo, con
Emi iba al colegio, volvia a casa a comer y pasaba toda la tarde juntas;
Pedro a perdido su juguete favorito, un tren eléctrico que le regalé su tio;
Tula ha perdido la final del campeonato de tenis; Gerardo ha perdido el
reloj que le regal6 su padre el dia de su comunién.

Para edades méas avanzadas ya no se utilizaran estos ejemplos y se uti-
lizaréan ejemplos de adolescentes: pérdida de un padre o una madre, pér-
dida de un novio, pérdida de la moto que se habia comprado, pérdida del
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trabajo de su padre, separacién de los padres o de los abuelos, etc. La
actividad consiste en profundizar en el sentido de la pérdida y en las con-
secuencias. Una pérdida, como deciamos anteriormente, puede significar
la ruptura de la continuidad en un aspecto de la vida, y como tal la triste-
za que genera es profunda. Conocer lo que se pierde concretamente per-
mite avanzar en la comprension de la tristeza y en la evolucién del duelo.

Orientaciones: Se sugiere informar a los padres que se estéd trabajando
este aspecto de la tristeza para que lo tengan presente y ayuden a sus
hijos a comprender en profundidad la pérdida cada vez que los vean tris-
tes. En el caso que se considere ttil repetir la actividad en diferentes oca-
siones se sugiere cambiar la vivencia de pérdida de cada personaje para
que la tarea de identificacion en profundidad del significado de la pérdi-
da se haga de nuevo cada vez.

Actividad “S.0O.S. tristeza”
Objetivos

Concretar acciones, actitudes y conductas para acompanar la tristeza
de otra persona.

Aplicar las sugerencias de gestion emocional dirigidas a los demas a
uno mismo.

Desarrollar empatia hacia los demds, en general, y concreto ante su
tristeza.
Edad recomendable: A partir de los 10 afios

Materiales: Guioén de pérdida de cada personaje.

Procedimiento: Tras comentar con los alumnos la importancia de empa-
tizar con los demas, y especialmente en momentos de malestar emocio-
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nal, comentaremos, en general, qué actitudes y acciones son positivas
para acompaifiar a la tristeza que pueda sentir un amigo, los padres, etc.
(habitos que se comentan brevemente en el apartado educar para convi-
vir con la tristeza).

Se hardn grupos de tres alumnos; en cada grupo habra tres persona-
jes: el personaje triste, y dos personajes acompanantes. Se hardan role-
plays con cada grupo, el role-play sera observado por todos los demas
companeros.

El personaje triste, en el role-play, explicard y mostrara cuén triste se
siente. Los demads personajes, libremente, sin guion, interaccionaran con
él teniendo como finalidad acompafiar con carifio, empatia y positividad
su tristeza.

El maestro tomara nota de la manera que cada personaje ha resuelto
las acciones para acompanar la tristeza: ayudar a identificar la tristeza,
aceptar la tristeza y ayudar a que se acepte, legitimarla sin juzgarla, faci-
litar su expresion, escuchar, comprender y dar tiempo.

Al terminar cada role-play el maestro preguntara al personaje triste
c6mo se ha sentido con los otros dos personajes y qué es lo que maés le ha
reconfortado de todo lo que le han dicho; y preguntara a los otros dos
personajes cémo se han sentido; y posteriormente dard un feedback de
los comentarios, expresiones faciales, y acciones en general que los acom-
panantes han tenido con el personaje principal. Y dara ideas de c6mo
hacerlo aiin mejor en una proxima ocasion, asi los grupos que hagan el
role-play después podran llevar a la practica estas sugerencias.

Tras 3 o 4 role-plays, el maestro antes de dar su feedback pedira a los
otros grupos que han presenciado el role-play que den sus opiniones, con
respeto, sin juzgar y constructivamente, al respeto de cémo los 2 perso-
najes han acompanado al personaje triste.

Al terminar la actividad se sacaran conclusiones, en la pizarra, o en
una cartulina que se colgara después en la pared para poder releerla mas
adelante, sobre qué acciones concretas podemos hacer para acompariar
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la tristeza de otro, y qué acciones generales podemos hacer cuando esta-
mos tristes para sentirnos un poco mejor (por ejemplo: darnos tiempo
para convivir con la tristeza hasta que se vaya sin querer correr —es decir
darnos tiempo para elaborar el duelo-, explicar a alguien nuestra tristeza
para compartirla y recibir la empatia y carifio reconfortante del otro,
pedir lo que necesitemos y que creamos que pueda ayudarnos, compren-
der qué perdimos con la pérdida y llorar tanto como queramos.

Orientaciones: Se sugiere informar a los padres que se esta trabajando el
acompafiamiento a la tristeza, y facilitarles el listado de conclusiones
elaborado con todos los alumnos al acabar la actividad para que tengan
conocimiento de acciones y pautas de acompafiamiento a la tristeza de
sus hijos. Educar en la tristeza es una apuesta a la felicidad de nuestros
nifnos y jovenes; todo el tiempo que podamos dedicarles cuando estan
inmersos en esta emocién es un acompafiamiento responsable y carifio-
so hacia ellos.



7.

Inspirar la felicidad

Mireia Cabero Jounou

Dos apuestas para la felicidad

La felicidad personal requiere conciencia emocional, coherencia y
acciones. La felicidad profunda es algo diferente a la ausencia de adversi-
dades y de malestar emocional. Cada uno es responsable de su propia
felicidad y de generar circunstancias para ser felices.

Las dos apuestas para la felicidad que trabajaremos en este capitulo se
fundamentan en las aportaciones de Martin Seligman y Carol Ryff. Estos
son los dos activos de la felicidad: construir una identidad positiva y cons-
truir una vida positiva. La felicidad es mas bien la consecuencia de cémo
nos construimos como personas (identidad positiva) y de cémo estamos
en el mundo (vida positiva).

En el apartado de construir una identidad positiva se expone cémo
potenciar, mediante actividades y sus correspondientes reflexiones, los tres
pilares que la inspiran: el yo positivo, la atencion consciente y el optimismo.

En el apartado de construir una vida positiva se expone cémo poten-
ciar, mediante actividades y sus correspondientes reflexiones, otros tres
pilares inspiradores: la vida con emociones positivas, la vida con implica-
cién y la vida significativa.
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Se sugiere a educadores y padres que desde las edades mas tempranas
estimulen el desarrollo de ambas apuestas, asi como que introduzcan en
su vocabulario basico todos estos conceptos a la hora de comunicarse con
sus hijos y alumnos. La finalidad es familiarizarles en estos conceptos,
sensibilizarles y ayudarles a que los tengan presente y les dirijan atencién
y dedicacién. A continuacién se proponen tres actividades que son una
invitacién a la reflexion personal al respecto de la propia felicidad.

Actividad “Mi felicidad”

Acercarse a la propia vivencia de la felicidad y conocerla, como padres
o educadores, va a permitir identificar qué componentes de la felicidad
son sentidos como los mas valiosos. Estos seran, seguramente, los que
mas se traten de estimular en los propios hijos o alumnos.

Objetivos

Sensibilizar en la relevancia de identificar qué entendemos por felicidad.

Tomar conciencia del propio modelo de felicidad y de qué la hace
posible.

Cuestionarse la responsabilidad, iniciativa y proactividad ante la pro-
pia felicidad.

Edad recomendable: Actividad para padres, cuidadores y educadores.

Materiales: En caso de querer escribir las reflexiones, un boligrafo y un
papel.

Procedimiento: Se sugiere tomarse un tiempo de reflexién personal para
cuestionarse las siguientes preguntas: ¢Qué entiendo por felicidad? ¢En
el tltimo mes cuéles han sido mis momentos de felicidad? ¢En conclu-
sién, qué diria que necesito para sentirme feliz? ¢Mi felicidad es una
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sucesion de momentos felices, o un estado méas profundo y constante en
el tiempo? ¢Qué es lo que me ensefiaron de valioso mis padres y educa-
dores al respecto de la felicidad? ¢Si quisiera facilitar que otra persona
fuera feliz, qué inspiraria en ella?

Orientaciones: Se sugiere que tras las respuestas se contintie leyendo al
respecto de los dos activos de la felicidad que se plantean en las proxi-
mas paginas, para constatar si en nuestra felicidad tenemos presente
ambos.

Actividad “Jan es feliz”
Objetivos

Introducir el término felicidad en el lenguaje del nino.
Comprender que a cada nifio le aportan felicidad cosas diferentes.
Despertar la creatividad de los padres.

Desarrollar el habito de la lectura.

Edad recomendable: De un ano y medio a 5 afnos.

Materiales: El cuento que cada familia elabora.

Procedimiento: Se invita a las familias a elaborar un cuento en que el
protagonista sea su hijo y el titulo sea “(el nombre del nifio o nifia) es
feliz”. El cuento tendra entre 5 y 10 paginas, con poca letra y grande, y
fotos del nifio. Es necesario que el cuento esté encuadernado y plastifica-
do. El cuento debe explicar qué hace feliz al nifio o a la nifia.

Estos cuentos se leerdan a lo largo del curso, de forma que los nifos
disfrutaran siendo los protagonistas de su cuento, y el maestro los apro-
vechara para hablarles de las emociones positivas (alegria, amor, etc.), de
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la felicidad y de qué nos la genera, y de cémo expresamos que estamos
felices (con la sonrisa, abrazando, etc.). Cada nivel de edad requerira de

un nivel y tiempo de explicacion diferente.

En la medida que los cuentos se vayan leyendo y los nifios los recuer-
den, antes de empezar a leer uno de ellos el maestro preguntara: “que
hace feliz a (nombre del nifio o nifia del cuento que se va a leer)?” y se

espera que libremente los nifios vayan respondiendo segiin recuerden.

Orientaciones: Se sugiere para facilitar la creatividad de los padres,
hacerles llegar un modelo de cuento (inventado por el maestro o un
cuento de referencia de algiin alumno de cursos anteriores) para clarifi-
car qué se esta pidiendo a los padres. En el caso de los ninos mas mayo-
res, se estimulara a que el cuento lo hagan junto a los padres, y que se
aproveche la oportunidad del trabajo manual en casa para hablar de la

felicidad y de lo que nos hace felices a unos y otros.

Actividad “Contador de felicidad”
Objetivos

Conocer qué es la felicidad, a nivel tedrico.
Dirigir la atencién a los momentos felices de la vida.
Identificar momentos de felicidad.

Sensibilizar en la responsabilidad para ser mas felices y en la impor-

tancia de crear circunstancias para generarse a uno mismo y a los demas

felicidad.

Edad recomendable: A partir de los 10 afios.

Materiales: Libreta “Contador de la felicidad” (una para cada alumno).
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Procedimiento: El maestro, para introducir el concepto de felicidad, esti-
mulara el debate entre los alumnos con invitaciones a la reflexién al res-
pecto de ¢qué nifios pensais que son los mas felices?, ¢qué papas pensiis
que son los mas felices?, ¢qué familias pensdis que son las mas felices,
¢qué necesitamos las personas para ser felices? En lugar de abordar el
concepto de felicidad, se estimula su reflexién y su acercamiento con-
ceptual por medio de estas preguntas.

En la medida que el nifio crece su cerebro y su comprensién de la abs-
traccién se desarrollan, asi pues es natural y suficiente que a los 10 afios
se expliquen a si mismos qué es la felicidad en base a lo que la genera
(estar contentos, sentirse queridos, jugar con los amigos, etc.), no es
necesario mas.

En el caso que esta actividad se lleve a término con adolescentes si se
trabajara la definicion mas completa de felicidad, pero partiendo de un
debate previo por medio de las siguientes preguntas mas adecuadas a su
edad: ¢Qué personas pensais que son las mas felices?, ¢en qué momentos
de esta semana os habéis sentido felices?, ¢qué necesitamos las personas
para ser felices?, etc.

Pasada esta fase introductoria, de acercamiento conceptual al térmi-
no felicidad, se pasara al trabajo sobre este estado afectivo durante tres
meses. A lo largo del primer mes se sugiere que al final del dia el maestro
invite a los alumnos a que apunten en su libreta “Contador de la felici-
dad” los momentos del dia en que se han sentido felices. Una vez los
alumnos han anotado sus momentos felices del dia el maestro recoge las
libretas sin pedir explicaciones y sin hacer ningtin comentario.

Pasado el primer mes, los alumnos contintian llenando su libreta de
momentos de felicidad al final del dia, pero se les da la siguiente instruc-
ciéon: durante el dia estratégicamente pueden generar en si mismos
momentos de felicidad para que su contador diario incremente. En la
medida que se trabajen las siguientes actividades del capitulo se iran des-
cubriendo maneras para estimular la felicidad, generarse emociones
positivas, potenciar el optimismo, implicarse mas con las personas o acti-
vidades que tienen sentido, etc.
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Pasado el segundo mes, los alumnos contintan llenando su libreta de
momentos felices al final del dia, pero se les da una nueva instruccion,
que se suma a la instruccién del mes anterior: en la libreta anotaran tam-

bién qué han hecho para hacer a los demas felices.

Asi que el propésito de este tercer mes no es sélo ser consciente de los
momentos de propia felicidad y generarselos consciente y responsable-
mente, sino que generarlos en los demads, aprendiendo a verse a si mis-

mos como promotores de felicidad.

Orientaciones: Se sugiere que se comunique a los padres los propdsitos
de cada uno de los tres trabajos sobre la felicidad no sélo para informar-
les al respecto de ellos, sino también para sensibilizarles en la importan-
cia de tomar la responsabilidad, la autonomia y el protagonismo de la
propia felicidad y asi generarla mas en uno mismo y posteriormente

tomar la responsabilidad de querer generarla en los demas.

La identidad positiva

Fundamentiandonos en el modelo de la psicologia constructivista y del
humanismo, concretamos la identidad positiva como la definicién que
uno tiene de si mismo, una definicién positiva, potenciadora e inspirado-
ra de posibilidades, fundamentada en los talentos, fortalezas y competen-
cias; asi como dos actitudes ante la vida: la conciencia plena y el optimis-
mo. Siendo asi, en la identidad positiva, trabajaremos tres aspectos por
medio de las actividades propuestas y sus correspondientes reflexiones:

el yo positivo, la conciencia plena y el optimismo.

El yo positivo

El yo positivo es la definicién que cada uno hace de si mismo. Segin

lo que valoramos de nuestras experiencias y de cémo son las personas
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tendemos a vernos y a definirnos con adjetivos potenciadores, positivos,

talentosos, o con adjetivos negativos, limitadores, o incapacitantes.

La definicién de nosotros mismos tiene importancia en la medida que
se puede producir el fenémeno de la profecia de autocumplida. Existe la
tendencia a que nos esforcemos en conseguir lo que creemos que nos
merecemos o somos capaces de conseguir, y de no esforzarnos por aque-
llo que sentimos que no nos corresponde, 0 que No merecemos, 0 que

seremos incapaces de conseguir.

Es, pues, de significativa importancia que los padres y educadores
potenciemos en los nifios y adolescentes una definicién y valoracién de si
mismos que les permita tener una autoestima positiva y suficiente para
generar circunstancias para ser mas felices y relacionarse mas positiva-
mente con los demés.

Actividad “Hago vs. soy”

159
Objetivos

Tomar consciencia de como la propia identidad esta llena de adjetivos
negativos que las personas recibimos de los demas o que nos autoatribuimos.
Cuestionarnos la certeza e idoneidad de estos adjetivos negativos.

Aprender a reformular las autocriticas.

Edad recomendable: A partir de los 10 afos.

Materiales: Libreta, pizarra y una bocina.

Procedimiento: Se invita a los alumnos a que por parejas hagan una lista
de “eres” y “soy”. Se trata de hacer dos columnas en una hoja, en una
columna se colocarédn los “eres”, y en la otra los “soy”. En la columna del
“ ” r~ * . 7z . .

eres” ambos nifios escribiran aquello que les dicen que son (listo, espa-
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bilado, creativo, alegre, desordenado, despistado, tremendo, etc.); en la
columna “soy” ambos nifios escribiran aquello que se dicen a si mismos
. . 7 « ”
que son. Al terminar con la lista subrayaran con el color verde los “eres
« » . L . . « » “« ”
y “soy” que vayan seguidos de positividad, y en rojo los “eres” y “soy” que
vayan seguidos de negatividad.

El maestro va a presentarles el caso de Sergio, un nifio de su edad que
se fue a casa un poco triste una tarde porque sus amigos le habian dicho
que era un payaso. Segun Sergio él no es payaso, él puede ser muy discre-
to, y formal, y serio, pero también le gusta hacer de vez en cuando bro-
mas, y hacer reir a los demas, y hacer chistes.

El maestro les preguntara a los nifios qué piensan y si sélo por el
hecho de hacer las cosas que Sergio hace éste ya es un payaso. El debate
el maestro lo ird dirigiendo hacia la diferencia entre ser y hacer. El ser
implica que aquello que es, se es siempre y no se puede cambiar; el hacer,
al implicar una accién, quiere decir que se puede cambiar de accién o
actitud, asi pues hay posibilidades de cambio.

Hecha esta reflexion, en la pizarra cada dia o unos cuantos dias por
semana el maestro con los alumnos trabajaran la reformulacién de lo
que son (negativamente) por lo que hacen. Asi pues si alguien tiene la fra-
se “soy desordenado”, el maestro preguntara “qué haces para que tus
papas (o quien se lo diga) te digan que eres desordenado” y se iran apun-
tando a la pizarra todas las acciones. Se invitara a los nifios a que a partir
de ahora sustituyan los mensajes que se mandan de lo que son negativa-
mente por mensajes sobre lo que hacen negativamente.

El maestro les preguntard qué cambia en ellos si se dicen a ellos mis-
mos “soy un despistado” o “tengo desordenado mi pupitre o mi habita-
cién”. De esta forma se pretende identificar que con este cambio su iden-
tidad se protege, vacidndose de mensajes negativos, para sustituirlos por
acciones o conductas a mejorar.

A partir de esta actividad se sugiere al maestro que cada vez que oiga
de los alumnos alguna frase del tipo “eres + adjetivo negativo” les llame la
atencion y les invite a reflexionar sobre la accién a la que se refieren. Para
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alarmarles, cada vez que el maestro oiga este tipo de criticas de los alum-
nos puede hacer sonar una bocina, para promover que tomen conciencia
de los términos que utilizan.

Incluso un dia a la semana puede tener la bocina un alumno diferente
y que sea su responsabilidad avisar al grupo de cuando alguien formula
una frase de estas caracteristicas.

Orientaciones: Se sugiere que se informe a los padres de esta manera
positiva de hacer criticas constructivas a sus hijos: enfatizar las acciones
que no les gustan de ellos o que quieren que cambien en lugar de criti-
carles por lo que son (puesto que criticar lo que uno es genera una iden-
tidad negativa, limitadora). Igualmente se sugiere que en casa los padres
faciliten que sus hijos no se critiquen entre ellos o les critiquen a ellos
por lo que son, sino por lo que hacen. Se sugiere que esta actividad vaya
acompaniada de la siguiente.

Actividad “Areas de mejora”

Objetivos

Activar la responsabilidad ante el propio cambio.

Decidir qué actuaciones quieren mejorar de si mismos y accionar el
cambio.

Edad recomendable: A partir de los 10 afos.

Materiales: Mural “Areas de mejora”, celo, pegamento y papeles para
escribir en ellos cada una de las acciones de mejora.

Procedimiento: El maestro pide a los nifios que ensefien a sus padres o
adultos de referencia la lista de conductas o actitudes negativas de la
actividad anterior. El nifio decidira junto a ellos cual de las conductas o
actitudes negativas quiere cambiar a lo largo del préximo mes.
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El maestro les ofrecera la siguiente idea: detras de aquello que no
nos gusta de nosotros hay un area de mejora a desarrollar. Nada es
definitivo en nosotros, y si dedicamos tiempo, acciones y determina-
cién podemos cambiar conductas, actitudes, formas de reaccionar y
de funcionar en general. Asi que las criticas que nos hagamos no son
mas que una invitacién a mejorar; nos estamos construyendo cada
dia, y nuestra mejora dependera del tiempo que destinemos a mejorar,
y del acierto en las estrategias de mejora concretadas.

El alumno se reunira de nuevo con sus padres o adultos de referen-
cia y junto a ellos definira tres acciones que le permitan desarrollar su
area de mejora en la direccién que desea.

Las condiciones para que las acciones sean adecuadas son: que las
acciones estén formuladas en positivo (“a partir de ahora cuando lle-
gue a casa dejaré la mochila en su sitio y la chaqueta y los zapatos en el
armario” en lugar de “no dejar las cosas por el medio”); que sean reali-
zables desde el primer dia (“dejaré mi chaqueta en el colgador de la
entrada de casa y los zapatos en el zapatero del recibidor” en lugar de
“los papéas compraran un armario que colocaran en la entrada, cuando
lo tengamos colgaré alli mi chaqueta”); que sean sencillas de realizar y
bien comprendidas por el nifio (“al terminar unos deberes guardaré en
la mochila el libro y la libreta y sacaré de ésta el material que necesite
para trabajar otra asignatura” en lugar de “cada asignatura tendré en
la estanteria su lugar, cuando termine de trabajar una de ellas colocaré
el material en la estanteria y al hacerme la mochila para el dia siguien-
te cogeré de cada estanteria lo que necesite”).

Una vez identificadas las tres acciones para desarrollar el area de
mejora, cada alumno escribird en un papel con letras grandes una
accién y las ira colgando en el mural “Areas de mejora” que estara col-
gado en una de las paredes del aula.

Igualmente en casa habrad un lugar (en la nevera, en un armario, en
una pared, etc.) dénde el nifio colgaré los tres papeles con las tres
acciones a realizar para que tanto él como los padres o adultos de refe-
rencia tengan presente las tres acciones a realizar.
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Pasado un mes, el alumno evaluara sus tres acciones, asi como el
maestro y los padres o adultos de referencia y se sacara una conclu-
sioén al respecto de su trabajo de mejora.

Orientaciones: Se sugiere que en casa no sea sélo el alumno quien ten-
ga areas de mejora y acciones a mejorar, sino que se convierta en una
actividad para todos los componentes de la casa. Asi el nifio ve y acep-
ta que todos estamos en constante evolucién y mejora.

En resumen, para trabajar la identidad positiva trabajaremos los
siguientes aspectos: eliminar las autocriticas centradas en lo que somos,
promoviendo las criticas centradas en lo que hacemos; y promover la
reformulacién de criticas por dreas de mejora y trabajar para mejorarlas.

Mindfulness (consciencia plena)

Mindfulness es una palabra que procede del inglés y que se ha tradu-
cido por consciencia plena, atencién plena o atencién consciente. Se
entiende como la presencia atenta, la consciencia plena y reflexiva al
respecto de lo sucede en el momento actual.

El propésito de la atencién plena es que la persona se centre en el
presente, en lo que percibe y siente, sin valorarlo, ni juzgarlo, con la
finalidad de aceptarlo y respetarlo, sin pretender evitarlo o controlarlo.

La atencion plena requiere, pues, de atencién al presente, de apertura
ala experiencia y a las sensaciones y emociones que ésta despierta en uno
mismo, de aceptacién incondicional y de renunciar al control.

Actividad “Consciencia plena”

Una de las formas que tenemos para entrenar la conciencia plena o
mindfulness es practicar la meditacion. Richard Davidson, en su labora-
torio de la Universidad de Wisconsin-Madison, concluyé que las perso-
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nas que estan meditando activan una area especifica de la parte prefron-
tral izquierda del cerebro, area responsable de los sentimientos positivos
como la alegria y el entusiasmo. En general son personas con més predis-
posicién al bienestar y la felicidad; y con menor indice de ansiedad y con

un mas efectivo sistema inmunitario.

Objetivos
Tomar consciencia del cuerpo y de la respiracion.
Tomar consciencia del silencio.

Identificar los beneficios sentidos de la meditacién a nivel de afronta-
miento a las adversidades, a nivel emocional y a nivel social (para los mas

mayores).

Edad recomendable: De los 5 afios en adelante.

Materiales: Musica relajante.

Procedimiento: Se establece una rutina (una vez al dia, o un par o tres de
veces a la semana, siempre en el mismo momento) de poner atencién al
cuerpo y a la respiracién por medio del silencio o con musica relajante
(volumen bajo). Los nifios poco a poco adquiriran el habito de sentarse
en posicion relajada pero ergonémica (espalda apoyada en el respaldo,
piernas y brazos descruzados apoyados en los muslos o en la mesa, bar-
billa relajada apuntando al estémago y labios ligeramente separados),

con los ojos cerrados y escuchando el silencio o la musica relajante.

Una vez colocados en esta posicién adecuada para la practica de la
consciencia plena, el maestro entre 2 y 5 minutos (depende de la resisten-
cia del grupo) da indicaciones sencillas y cortas al respecto de qué deben
observar los nifios. Inicialmente se sugiere que las indicaciones sean refe-

ridas a sensaciones del cuerpo (la respiracion, como el vientre se hincha y
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se deshincha, la ligereza de las piernas y los brazos, etc.); en la medida
que estas indicaciones les resulten sencillas se iran anadiendo meditacio-
nes especiales para nifos (de corta duracién y que les inviten en poner
atencién a aspectos diferentes de su cuerpo, como la sonrisa de los
demas, la paz, las emociones que no nos gustan etc.). Las indicaciones a
darles es que sigan las instrucciones y que visualicen lo que escuchen sin
valorar ni juzgar lo que estan viendo, simplemente tratando de observar
con atencién y con detalle, y aceptando aquello que visualicen.

Periédicamente, tras la actividad se preguntara a los alumnos cémo
viven la meditacién, si les gusta, si se sienten comodos, si se duermen, qué
cambios notan en ellos antes y después de realizarla, etc. (aunque no
encuentren inicialmente la respuesta a sus cambios es importante seguir-
les preguntando al respecto de éstos, con el tiempo su conciencia corporal
y emocional se ira desarrollando y podran dar respuesta a las preguntas).

En la medida que sean mayores se sugiere ir alargando el tiempo de la
meditacién y que las tematicas sean cada vez més parecidas a las temati-
cas que se trabajan en las meditaciones de los adultos (la reconciliacion,
la paz interior y la paz en el mundo, perdonarse, liberarse de los miedos,
etc.). En el caso de los mas mayores se sugiere que periédicamente se
reflexione al respecto de estos temas tras la meditacién y que se lleguen a
conclusiones practicas (qué hdbitos podemos llevar a cabo para aumen-
tar el perdonarnos, o el librarnos de los miedos, etc.).

Las reflexiones posteriores a la experiencia de meditar es recomenda-
ble que vayan dirigidas a la aceptacion de lo que han visualizado, a la con-
crecién de lo que han visualizado (para invitarles a que cada vez su aten-
cién sea mas plena), a valorar como se abren a la experiencia de visualizar
lo que se les indica y a reflexionar sobre la necesidad de autocontrol.

Orientaciones: En el caso que se crea oportuno, y que se valore como un
complemento estimulante para los nifios, se puede invitar a alguno de
ellos a que sea quien dirija las instrucciones de la meditacién con ayuda
del maestro.
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Actividad “El monje Matthieu”
Objetivos

Activar al sabio que los nifios llevan dentro.
Reflexionar resolutivamente al respecto de los conflictos o dificultades.

Aprender por observacién de modelos “sabios”.

Edad recomendable: A partir de los 10 afios.

Materiales: Una fotografia del monje Matthieu Ricard, fotografias de
otros sabios, celo y tijeras.

Procedimiento: Se les explica a los alumnos quién es Matthieu Ricard, el
monje asesor del Dalai Lama. Se le considera la persona mas feliz del
mundo, segin investigaciones de Richard Davidson. Se les ensefia la
fotografia y se cuelga la fotografia en un lugar del aula visible para todos.
Se les explica que es un sabio de la positividad, del optimismo, de la ale-
gria y de la serenidad, y como tal le pediremos consejo cada vez que nos
enfrentemos a una adversidad o a una dificultad compleja.

Asi, cada vez que el maestro lo considere oportuno ante una disputa,
un conflicto o cualquier situacién en que se considere adecuado, el maes-
tro preguntara a los nifios qué piensan que el sabio monje Matthieu les
dirfa, y se van recogiendo las propuestas que los nifios van sugiriendo del
monje hasta que se vaya encontrando la propuesta o propuestas idéneas.

Se les pregunta a los nifios si a parte del monje Matthieu tienen cerca
otras personas que consideren sabias y que les dan buenos consejos
(abuelos, tios, papds, etc.). Se invita a los nifios a que traigan las fotogra-
fias de estas personas y se colgaran alrededor de la fotografia del monje
Matthieu, y se ird elaborando el rincén del sabio; cada vez que se conside-
re oportuno se reflexionara al respecto de cuél serfa el consejo o lo que les
dirian los sabios ante la situacién en que se encuentran los nifos.
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El optimismo

El optimismo se define como una caracteristica personal que predis-
pone a una interpretacion favorable, esperanzadora y confiada de los
acontecimientos de la vida y del futuro. Es la tendencia a esperar que el
futuro depare resultados favorables. El optimismo nos facilita enfrentar
las dificultades con buen dnimo, perseverancia, confiando en nuestras
capacidades, posibilidades y éxito. Mientras el optimismo busca la positi-
vidad y las ventajas de las experiencias, el pesimismo se empena en bus-
car inconvenientes y dificultades.

Actividad “Ranita SI y ranita NO”
Objetivos

Sensibilizar en actitudes y mensajes optimistas.

Activar el pensamiento positivo.
Edad recomendable: De los 6 a los 10 afios.

Materiales: El cuento de las dos ranitas, pizarra, papeles, una cartulina y
el Botiquin de frases.

Procedimiento: El maestro les explica el cuento de las dos ranitas, la rani-
ta SI y la ranita NO: las dos ranitas estaban paseando por las orillas de
uno de los rios mas grandes del pueblo donde vivian. En la otra orilla
unas ranitas amigas estaban celebrando una fiesta; ellas querian cruzar
el rio, pero este era tan grande que era evidente que les costaria mucho
hacerlo solas.

De repente vieron a una tortuga que estaba en medio del rio, y le pre-
guntaron si las podria llevar. La tortuga dijo que si, pero que ellas tenian
que llegar hasta donde ella estaba, porque estaba tan cansada que no
podria ir y volver.
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La ranita SI no se lo pensé dos veces, se lanzé al agua y se esforzé para
nadar hasta donde estaba la tortuga, se iba diciendo que llegaria, que ella
podia, que tenia fuerzas y energia, que no estaba tan lejos, que merecia la
pena, y que después del esfuerzo se lo pasaria fenomenal en la fiesta. Y llegé.

La ranita NO se pasé un rato preguntandose si podria, si no se cansa-
ria, si seria capaz, si el agua no estaria muy fria, qué pasaria si no podia
aguantar mas el cansancio, si la fiesta merecia la pena, se acordé de las
veces que intent6 cruzar el rio y no lo consiguio, etc.; mientras, la tortuga
y la ranita SI ya habian llegado a la fiesta y estaban disfrutando con sus
amiguitas. Y ella no llegé.

El maestro pregunta a los nifios qué ranita les gusté mas y qué es lo
que les gust6 de ella; también pregunta qué le pasé a la ranita NO. El
maestro hace un paralelismo entre lo que le sucedié a la ranita NO y lo
que les sucede a los ninos cuando se dicen que no sabran hacer algo, que
es muy dificil, que no lo conseguiran, cuando sienten miedo de equivo-
carse, y ni siquiera lo intentan.

Durante la reflexion, el maestro, por medio del ejemplo de las ranitas,
expone la importancia de los mensajes que nos decimos de nosotros mis-
mos, de nuestras capacidades y posibilidades de logro; y se dirige la
reflexion a la conclusién de que cuanto mas positivos, optimistas y realis-
tas sean los mensajes que nos decimos mas posibilidades de estar tran-
quilos y de hacer bien los ejercicios.

El maestro propone que todos juntos busquen qué frases ayudaron a
la ranita SI a conseguir llegar donde estaba la tortuga; y qué frases no
ayudaron a la ranita NO a saltar al agua. Se recomienda releer el cuento
para facilitar la identificacién de los mensajes; mientras los van encon-
trando el maestro los escribe en la pizarra. Una vez identificadas las fra-
ses el maestro propone que entre todos piensen qué frases les diria la
ranita SI ante un ejercicio dificil y se apuntan a la pizarra también. Por
ejemplo, frases como “voy a poder hacerlo”, “voy a intentarlo”, “yo sé
hacer muchas cosas”, “mis papas confian en mi”, “ya soy grande”, “mere-
ce la pena”, etc.
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Una vez estén todas las frases recogidas en la pizarra se escriben una
por una en un papel y se introducen en el “Botiquin de frases” (una caja
de cartén o de madera facil de abrir).

De entre todas las frases de la pizarra votan las que mas les hayan gus-
tado. Con las frases preferidas elaboran entre todos una cancién corta
(partiendo de alguna melodia conocida por todos). La letra de la cancién
(con el titulo que escojan) se cuelga en la pared y periédicamente se can-
tard, con la condicién de cantarla con los ojos cerrados, centrados, sin
moverse ni gritar y permaneciendo en silencio tras cantarla e iniciando la
tarea que toque (predisposicién fisica a la concentracion).

Se explica que siempre que alguno de ellos necesite una frase positiva
para iniciar una tarea puede abrir el “Botiquin de frases” (una caja o reci-
piente cerrado donde se guardaran las frases) y seleccionar la que mas le
guste. En algunas situaciones el maestro puede aconsejar al niflo, segin
su reaccién ante una actividad, ir a buscar una frase de la ranita SI.

Orientaciones: Se sugiere cantar a diario la cancién para que los nifios la
aprendan y la entiendan como un recurso para predisponerse positiva-
mente a realizar un ejercicio o actividad. Para los nifios mas mayores se
sugiere cambiar el personaje de las ranitas por otros personajes que les
sean mas cercanos y familiares, quizds cantantes de algin grupo de
musica, o actores de series o peliculas, etc.

Actividad “Gente SI, gente NO”

Objetivos

Sensibilizar en actitudes y mensajes optimistas.
Descubrir las diferencias entre el pesimismo y el optimismo.

Activar el pensamiento positivo.

Edad recomendable: A partir de los 13 afios.
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Materiales: Cartulinas, colores, tijeras y gomas para catar una mascara.

Procedimiento: Se introduce la temética del pensamiento positivo o opti-
mista, y el pensamiento negativo o pesimista. Se les explica que las men-
tes producen pensamientos que pueden ser de ambos tipos, y se les inci-
ta a reflexionar al respecto de qué tipo de pensamientos piensan que son
los més productivos, los més ttiles y preferibles. Se comentar4, también,
que los pensamientos a veces se producen en la mente de forma muy
rapida, pero que a pesar de ello se pueden reformular, se puede hacer
cambios en ellos. Por ejemplo podemos hacer el cambio de positivizar
un pensamiento negativo. Se les pide que para el préximo dia traigan
una lista de diferencias entre las personas que piensan optimistamente y
las personas que piensan negativamente. La lista se pide que la hagan
junto a sus padres o cuidadores.

Al dia siguiente se reuniran en grupos de 4 personas y compartiran las
caracteristicas de uno y otro estilo de pensamiento, y se compartira con
todo el grupo. El maestro en la pizarra irda tomando nota de las caracte-
risticas que definen a uno y otro.

Tras la exposicion de caracteristicas personales, cada persona dibuja-
ra un par de caras (que posteriormente utilizaran, asi que han de ser del
tamario de su caray se ataran con una goma para que se les aguante en la
cabeza). Una ser4 su cara del personaje SI (el optimista) y una cara del
personaje NO (el pesimista).

Cuando ya estén diseniadas las méscaras, el maestro va a pedir a todos
los nifios que se coloquen la mascara del personaje NO y propondra una
situacion: el maestro acaba de decirles que han eliminado una excursién
y en lugar de ir de excursién se quedaran en la escuela.

Todos los nifios deben expresar opiniones, emociones e ideas propias
de su maéscara, la del pesimismo. Después les pide que se pongan la mas-
cara del personaje SI y que expresen lo que piensan ahora de esta situa-
cion, viéndola desde el prisma del optimismo.
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Se pueden trabajar mas situaciones o bien se puede guardar cada nifio
sus dos mdascaras y cuando el maestro considere oportuno hacer otra
préctica de optimismo les va a pedir que se coloquen las méascaras y pien-
sen segun su personaje. Esta puede ser una buena manera de canalizar
negatividad cada vez que el maestro les comunique alguna noticia que
intuya que no les va a gustar.

Orientaciones: Se sugiere que a los padres o cuidadores no sélo se les
agradezca su participacion, sino que se les devuelva el resumen de las
caracteristicas que todo el grupo de la clase ha identificado para cada
estilo de pensamiento. En las practicas de optimismo, si los alumnos se
olvidan de hacer alguna reflexién propia de los optimistas, se sugiere que
el maestro se la recuerde, para que vayan interiorizandola y con el tiem-
po salga de ellos.

Actividad “Lectura + 171

Objetivos

Sensibilizar en actitudes y mensajes optimistas.
Descubrir las diferencias entre el pesimismo y el optimismo.

Activar el pensamiento positivo.

Edad recomendable: A partir de los 10 afios.

Procedimiento: Se organizan grupos de 4 personas y se pide a cada grupo
que piense en 2 adversidades que les haya pasado a sus miembros o que les
pudiera pasar. El maestro recoge todas las adversidades y una a una la tra-
bajan todos juntos (se sugiere que se haga a lo largo de un mes, o de un tri-
mestre). El maestro leera la adversidad y cada grupo recibira la indicacién
de hacer una lectura optimista o pesimista de la adversidad preguntando-
les “¢Qué tiene de positivo esta situacion?” y “;Qué tiene de negativo?”.
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Una vez hayan trabajado la lectura que les corresponde, comparten
con todo el grupo de la clase sus lecturas, de forma que de cada adversi-
dad se recogeran ideas varias para hacer una lectura optimista e ideas
varias para hacer una lectura pesimista.

Periédicamente se puede trabajar una o dos adversidades, y al termi-
nar la actividad se invita a la reflexién de los alumnos preguntandoles
qué les aporta cada una de las lecturas.

Orientaciones: Si para los grupos puede resultarles de utilidad, se escri-
biran en la pizarra las caracteristicas de cada estilo de lectura que surjan
de lo que cada grupo aporte para que se comprendan y se interioricen.

Actividad “Modelos de bienestar”
Objetivos

Crear modelos de bienestar (caracteristicas internas y externas del
personaje modelo).

Cuestionarse qué caracteristicas de los modelos pueden introducirse

en la propia vida.

Edad recomendable: A partir de los 10 afios.

Materiales: Revistas y periddicos, y pizarra.

Procedimiento: Se organizan grupos de 4 o 5 ninos. Cada grupo seleccio-
na una fotografia (extraida de revistas o periédicos que aporta el maes-
tro) de un nifio/a expresando bienestar.

A partir de las fotografias todos, con la ayuda del maestro, crean un
modelo comun a los personajes: ¢Cémo se llaman? ¢;Dénde viven? ¢Qué
caracteristicas tienen que les ayudan a sentirse bien tan a menudo (por
ejemplo: alegres, juguetones, etc.)? ¢Cémo son con sus papas para sentirse
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bien en casa (por ejemplo: carifiosos, dicen la verdad, etc.)? ¢Cémo son
con sus amiguitos para sentirse bien con ellos (divertidos, ayudan, etc.)?
¢Cémo se comportan en la escuela para sentirse bien en ella (colaboran,
escuchan, etc.)?

El maestro escribe en la pizarra las caracteristicas comunes a todos
los grupos. Tras la construccién del modelo de nifio que se siente bien, se
estimula la reflexion; posibles preguntas para la reflexién podrian ser: ¢os
gustaria ser amiguito de estos nifios? ¢qué os gusta de ellos? ¢Esto que os
gusta de ellos es lo que les ayuda a llevarse bien con los demés y a sentirse
bien? ¢Nosotros somos alegres como los personajes? ¢Y juguetones? ¢Y
carifiosos? (preguntar por todos los adjetivos) ¢qué podriamos copiar de
estos nifios para sentirnos bien? ¢si con los demés no somos alegres, ni
juguetones, ni carifiosos, ni decimos la verdad, ni les escuchamos... pode-
mos sentirnos bien con ellos? ¢;En qué os gustaria pareceros a ellos? ;Qué
podriamos hacer para parecernos mas a ellos?

La finalidad es acompariar reflexivamente a los nifios a la conclusién
de que la actitud, comportamiento y forma de ser ayuda a sentir mayor
bienestar. El trabajo dirigido a la globalidad de la identidad positiva
incluye, tal y como hemos visto, el trabajo del yo positivo, la atencién
consciente y el optimismo.

La vida positiva

A continuacién presentamos las propuestas practicas de un trabajo diri-
gido a la vida positiva, que engloba tres caracteristicas: la vida con emocio-
nes positivas, la vida con implicacién y la vida significativa (con sentido).

La vida con emociones positivas

Una de las formas mas simples de definir el nivel de felicidad de una per-
sona es hacer el siguiente calculo: restar de los momentos de felicidad (emo-
ciones positivas) los momentos de malestar (emociones negativas). El resul-
tado final ser4 el nivel de bienestar y felicidad que la persona vive. La prime-
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ra propuesta para fortalecer una vida positiva es la de tomar la responsabili-
dad de incrementar las emociones positivas que vivimos las personas en el
dia a dia, asi como de facilitar emociones positivas en los demas.

Los efectos de las emociones positivas en la vida de las personas van
mas all4 de la simple vivencia emocional agradable; las emociones positi-
vas tienen efectos neurofisiolégicos, en la secrecion de sustancias quimi-
cas; tienen efectos en la cognicion y en las relaciones con uno mismo, las
relaciones con los demas y el enfrentamiento a las adversidades (Fre-
drickson, 2001). Y es que bajo la influencia de las emociones positivas, las
personas tendemos a:

¢ Ser mas benevolentes con nosotros mismos (Mischel, Coates y
Raskoff, 1968).

¢ Tenemos mayor acceso a la informacion positiva que el cerebro ha
procesado y guardado, por tanto nos sentimos mas optimistas,
valoramos los acontecimientos de forma mas positiva que de nor-
mal, y actuamos de acuerdo con esta positividad, manifestdndo-
nos mas amigables (Cortese).

¢ Nos expresamos mas agradablemente ante los deméas (Veitch y
Griffith, 1976).

¢ Mostramos mayor deseo de iniciar conversaciones con los demas,
y de ser prosociales (més sociales, cooperativos y con tendencia a
ayudar a los demas) (Isen, 1987).

¢ Hacemos mas donaciones en obra social y caridad (Isen, 1970).

Actividad “Animales contentos”
Objetivos

Experimentar emociones positivas en grupo.

Expresar las emociones positivas sentidas.

Edad recomendable: De 3 a 6 afios.

Materiales: Espacio para poder bailar; la cancién para cantarla y bailarla.
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Procedimiento: Periédicamente, al final del dia justo antes de que los nifos
se marchen a sus casas, el maestro les propone ser unos animales conten-
tos. Hacen espacio en el aula para que cada nifno ocupe el lugar que quiere y
represente a un animal que le guste (cada dia puede escoger el que les ape-
tezca; incluso el maestro puede sugerirles los nuevos animales que vayan
aprendiendo en clase). Estos animales tienen una peculiaridad, json los ani-
males contentos! Pasaron el dia en la escuela, aprendieron, se divirtieron y
estuvieron con sus amiguitos. Y ahora se van a casa a seguir disfrutando
con sus familias. Cuando todos los nifios representan a su animal todos jun-
tos cantan y bailan una cancién que les guste y conozcan todos, que sea ani-
mosa y les divierta y que sirva para despedir el dia, sentir bienestar y trans-
mitirlo a las familias. Es importante estimular el contacto entre ellos.

Dado que es una actividad para vivir y centrarse en la emocién del
bienestar antes de marcharse a casa no se recomienda hacer ninguna
reflexion posterior, es preferible que la reflexion al respecto de qué es lo
que les gusta de esta actividad y qué emociones positivas les aporta (se
sugiere ir incorporando conceptos como la alegria, la euforia, la ilusion,
etc.) se haga al dia siguiente.

Actividad “Desfile de bienestar”
Objetivos

Experimentar emociones positivas en grupo.

Expresar las emociones positivas sentidas.

Edad recomendable: De los 6 a los 10 afios.

Materiales: Espacio en el aula para desfilar.

Procedimiento: Inicialmente se pide a los nifios que identifiquen los esta-
dos emocionales que el maestro representa facialmente (enfado, bienes-
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tar, tristeza, ternura, etc.); acto seguido se reflexiona al respecto de cémo
el cuerpo, la cara, la voz transmiten nuestras emociones.

Se les pregunta qué emocién expresada por el maestro les gusté mas.
La respuesta previsible es la emocién del bienestar o de la alegria o felici-
dad. Tras introducir la emocién del bienestar y los efectos que tiene, el
maestro propone el “Desfile del bienestar”. En medio del aula se hace un
pasillo por dénde desfilaran los alumnos uno a uno, mientras los demas
les estan mirando.

El primer desfile es sobre las caras del bienestar; el maestro y los nifios
buscaran expresiones de cara que transmitan el bienestar. Votan la que
mas les guste y todos desfilan con esa cara.

El segundo desfile es sobre las palabras del bienestar; el maestro y los
nifios buscan palabras o adjetivos que expresen lo bien que estdn. Votan
los que mas les gusten y todos desfilan gritandolos, con la expresion facial
del desfile anterior.

El tercer desfile es sobre hablar del bienestar; el maestro y los nifios
buscan frases para responder cuando sus papas, abuelos, amiguitos u
otros les pregunten por cémo estan, y ellos quieran explicar su bienestar.
Votan la frase que maés les guste y todos desfilan diciendo la frase, con la
expresion facial del desfile anterior.

Finalmente, el cuarto desfile es sobre los amigos y el bienestar; el
maestro y los nifios buscan qué hacen con sus amigos cuando se sienten
en bienestar. Votan la actitud, conducta o expresién que mas les guste y
todos desfilan por grupos reproduciendo la expresion seleccionada.

Orientaciones:

Si los nifnos quieren repetir la experiencia del desfile, podria repetirse
en la préxima fiesta que se celebre el centro escolar. En el caso que asi
sea, para introducir la experiencia se sugiere que alguno de los nifios o el
maestro, lea un escrito redactado por el grupo al respecto del aprendizaje
emocional generado por el “desfile del bienestar”.
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Actividad “Crear emociones”
Objetivos

Generar emociones positivas a los demas.

Experimentar emociones positivas en grupo.

Edad recomendable: A partir de los 10 anos.

Materiales: Lo que cada grupo necesite.

Procedimiento: Se trabaja con los alumnos lo que son las emociones, y
los tipos de emociones que hay (las que nos son favorables y nos gustan y
las que nos son desfavorables y no nos gustan), y se ponen ejemplos
variados de cada una de ellas. Se organizan grupos de cuatro personas y
se les pide que cada grupo elabore una lista de emociones, sentimientos

o sensaciones que les gustan, que les son agradables.

Una vez cada grupo haya compartido las emociones o sensaciones
placenteras que maés les gusten, se concluiran las que han sido mas repe-
tidas por todos los grupos, en definitiva las que més comunes son a toda
la clase. Y se pedird que una vez por semana un grupo prepare alguna
actividad, sorpresa, etc. que tenga por finalidad generar una de las emo-
ciones positivas que como grupo mas les gusta. Se les dice que tendran 10
minutos de tiempo y que si necesitan algtin recurso excepcional lo comu-

niquen al maestro con antelacion para que puedan usarlo.

Orientaciones:

Se sugiere que el maestro, si tiene la oportunidad, filme la actividad
de cada grupo y cuando se considere necesario o ttil se visione para
recordar que juntos saben disfrutar y que a pesar de las diferencias que

puedan tener les une las ganas de ser felices.
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Actividad “El momento de las gracias”

El agradecimiento es una de las emociones que mas correlaciona con
la percepcién de bienestar, de satisfaccion y felicidad. Entrenar la emo-
cién del agradecimiento y agradecer a los demas cualquier detalle es una
forma de comunicacién afectiva positiva.

Objetivos
Reconocer el significado emocional de la palabra “gracias”.

Hacer uso de este término de forma natural.

Edad recomendable: Del afio y medio a los 4 afios.

Materiales: Mufiecos con los que jueguen habitualmente.

Procedimiento: Cada dia en el aula habrd un momento para que los
munecos se den las gracias. El maestro cogerd a unos cuantos de los
mufiecos con los que los nifios juegan habitualmente y mientras los
nifnos estan sentados en circulo y atentos, el maestro empieza a explicar-
les por qué razones unos y otros mufiecos quieren darse las gracias entre
ellos (por que se han ayudado cuando uno se ha caido al suelo y se ha
hecho un poco de dafio, por que han compartido su merienda con uno
de ellos que se la habia olvidado en casa, porque uno de ellos tenia frio y
otro le ha dejado su jersey, etc.). Cada vez que el maestro explica la razén
todos los nifios a la vez diran “;Gracias!”.

Seria interesante que el maestro recoja situaciones reales de los nifios
por las que podrian estar agradecidos entre ellos y las utilizara con los
munecos con la finalidad que lentamente los nifios identificaran expe-
riencias diarias que viven como razones para estar agradecidos.

Poco a poco se sugiere que la palabra “gracias” se vaya introduciendo
en la cotidianidad del aula, en la relacién entre los nifios, entre nifios y
maestros y entre maestros y papas.
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Orientaciones: Se sugiere informar a las familias que se esta trabajando en
la cultura del agradecimiento para que apoyen este propoésito desde casa.

Actividad “Te quiero dar las gracias”
Objetivos

Incrementar el uso del término “gracias” de forma natural.
Identificar la emocion del agradecimiento.

Incrementar la emocion del agradecimiento.

Edad recomendable: A partir de los 6 anos.

Procedimiento: Periédicamente, de una a dos veces por semana, se dedica
en el aula el tiempo de dar las gracias: cada nifio piensa a quién de sus com-
paifieros quiere dar las gracias y explica la razén por la que le da las gracias.

Cada vez no puede dar las gracias al mismo nifio; en el caso que alguno
de ellos se quede sin saber a quién dar las gracias, el maestro puede suge-
rirles algiin nifio que haya detectado que le ha ayudado de alguna forma.

En una primera practica, aparte de dar las gracias pintaran las “gra-
cias”, y por medio de los dibujos el maestro reflexionara con ellos al res-
pecto de la emocién del agradecimiento, de lo que nos pasa cuando senti-
mos que alguien esta haciendo algo por nosotros desinteresadamente.

El maestro dara las gracias a unos cuantos nifios también, a cada uno
explicandole la razén del agradecimiento. A cada sesién los nifios a quien
agradecerles lo que hicieron seran diferentes, de forma que tras unas
cuantas sesiones les haya agradecido algo a todos.

Orientaciones: Se sugiere informar a las familias que se esta trabajando en
la cultura del agradecimiento para que apoyen este propdésito desde casa.
Cuando esta actividad esté bien integrada, y en la medida que la edad sea
mas avanzada se sugiere pasar a la actividad siguiente de agradecimiento.
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Actividad “Gracias por hacerme sentir asi...”
Objetivos

Incrementar el uso del término “gracias” de forma natural.
Identificar la emocion del agradecimiento.
Incrementar la emocion del agradecimiento.

Comunicar los propios sentimientos.

Edad recomendable: A partir de los 13 afios.

Materiales: La caja de las gracias, y la cancién Gracias a la vida, de Mer-
cedes Sousa.

Procedimiento: Peri6dicamente, se dedica en el aula el tiempo para dar
las gracias: cada alumno piensa a quién de sus compafieros o maestros
quiere dar las gracias y explica la razén por la que le da las gracias y
c6mo se sinti6 y qué le facilité la ayuda del comparfiero (este tltimo com-
ponente del agradecimiento es relevante que se tenga en cuenta cuando
se escriba la nota).

En lugar de comunicarselo oralmente se lo comunicara por escrito y
se pondran los papeles en la “Caja de las gracias”. De vez en cuando se
abrira la “caja de las gracias” para leer unos cuantos mensajes, que pue-
den estar firmados o ser anénimos, como se considere preferible.

A modo de reflexion, se sugiere sensibilizar en el agradecimiento a la vida
por las oportunidades que les esta ofreciendo, por las familias dénde nacie-
ron, por los amigos que tienen, etc. Cuanto mas profundo y abstracto sea el
agradecimiento con la vida (sin obviar el agradecimiento concreto a las per-
sonas que nos ayudan) mas percepcién de satisfaccion con la vida y bienes-
tar tiene la persona). Una cancién que puede inspirar esta reflexiéon es Gra-
cias a la vida, de Mercedes Sousa. El maestro escribira también sus agrade-
cimientos, que es importante que se repartan entre todos los alumnos.
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Orientaciones: Si al leer los mensajes siempre son los mismos alumnos
los que reciben agradecimientos y los que no los reciben, de forma respe-
tuosa (y siempre que se considere oportuno), se podria reflexionar al res-
pecto de qué actitudes cooperativas y prosociales tienen unos y otros.

La vida con implicacién

La vida positiva puede potenciarse con la implicacion personal. Cada
persona puede implicarse en actividades, con personas, retos, proyectos,
etc., que aporten sentido y significado a la vida. La practica de la implica-
cion deseada y escogida aporta satisfaccién, motivaciéon, compromiso y
el sentimiento de pertenecer a un proyecto, grupo o reto que despierta
interés, vinculacién y, consecuentemente, entusiasmo y satisfaccién. Las
personas que se implican en la vida perciben un nivel superior de felici-
dad y satisfaccion.

Actividad “Todos implicados”

En el modelo de vida positiva que propone la psicologia positiva, el
concepto de vida buena se atribuye a la vida implicada. A efectos practi-
cos lo que sugiere este modelo es que el bienestar, la satisfacciéon con la
vida y la felicidad profunda vienen dadas, entre otras cosas, por la dedi-
cacién a consciencia y con implicacién en aquello que nos gusta, que tie-
ne sentido para nosotros y que queremos que esté presente en nuestra
vida. Para facilitar a los nifios y adolescentes que tomen decisiones de
implicarse con la vida con consciencia y coherencia se sugiere ir introdu-
ciendo en el aula la implicacion.

Objetivos

Cuestionarse en qué desea implicarse.

Activar la implicacién y la responsabilidad en la temética escogida.
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Edad recomendable: A partir de los 6 anos.

Procedimiento: Se aprovechara cualquier actividad extraordinaria en el
centro escolar o en el aula, o una excursion para repartir tareas y responsa-
bilidades, de forma que cada alumno conociendo las tareas a realizar esco-
gera las tres en las que maés le apetezca implicarse. El maestro con toda la
lista de alumnos y de tareas preferidas organizara grupos por tareas.

Al final de la realizacién de la actividad no se evaluara lo bien o mal
que lo hizo cada grupo responsable, sino el nivel de implicacion que tuvo
en ella y se cuestionard qué nos pasa cuando nos dedicamos a hacer
aquellas cosas en las que mas motivados estamos.

Aquellos grupos o personas que identifiquen que su nivel de implica-
cién podria haber sido mayor, dirigiran sus conclusiones a pensar cémo
podrian hacerlo en una préxima ocasién para implicarse con mas entu-
siasmo y concentracion.

Orientaciones: Se sugiere informar a las familias que se esta trabajando
de esta forma la implicacién por si puede serles de utilidad reforzarla en
casa, creando responsabilidades y tareas para sus hijos.

En la medida que los alumnos sean mayores se les invitard a que la
implicacién no sea iinicamente con una tarea relativa a su grupo de clase,
sino que sea implicacién con el centro o incluso con la comunidad (por
ejemplo, pactar voluntariados entre el centro escolar y una entidad cerca-
na dirigida a personas con necesidades concretas).

En el caso que esta implicaciéon comunitaria se llevara a término, al
finalizar el tiempo de voluntariado se sugeriria que las personas que han
recibido la ayuda de los alumnos escriban una carta informando al cen-
tro, al maestro y a las familias de lo mas significativo de la aportacién e
implicacién del alumno. Incluso en el caso que fuera posible, se podria

celebrar una fiesta de despedida, en la que estarian invitados los alumnos
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con sus familias y los usuarios del voluntariado para reforzar en los alum-
nos y en toda la comunidad los beneficios de la implicacién social.

La vida significativa

Por ultimo, proponemos poner atencién al desarrollo de la vida con
sentido, es decir escoger la vida que queremos tener en base a implicarnos
con aquellas personas, con aquellos proyectos, con aquellas dedicaciones
que realmente tienen sentido y valor para nosotros. La vida con sentido
tiene mucho que ver con vivir una vida en base a los valores que tenemos.

Actividad “Podio de ganadores”

Que las personas vivan la vida en coherencia con el sentido que tiene
para ellos, e implicandose con personas, actividades, tareas que tengan
sentido para ellas es la idea central de la vida con sentido que propone la
Psicologia positiva. El nivel de satisfaccién con la vida, de bienestar y de
felicidad tiene que ver también con esta variable.

Dado que el cuestionamiento del sentido de la vida es un cuestiona-
miento profundo y abstracto, se sugiere ir introduciéndolo a partir de la
adolescencia, de forma gradual.

Objetivos

Cuestionarse a qué valore dan mas importancia y la sostenibilidad de
estos valores.

Fomentar la implicacién y dedicacion a estos valores.

Edad recomendable: A partir de los 13 afnos.

Materiales: Una hoja para cada alumno.
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Procedimiento: Se invita a los nifios a que dibujen en una hoja un podio
de tres niveles (como si fuera el podio de los tres niveles de medallas de
los Juegos Olimpicos). Se les indica que en el podio escribiran las cosas a
las que dan mas importancia en su vida (una para el nivel superior, dos
para el nivel medio y dos mas para el nivel inferior, en total 5).

Cuando todos tengan su podio lleno de cosas importantes se compar-
tird con el resto del grupo, y el maestro hara un “ranquing” de los temas
mas repetidos y se iniciara un debate al respecto de qué hace estos temas
importantes en sus vidas, de si son adecuados y sostenibles o de si no lo
son, de si piensan que el nivel de importancia variara cuando vayan cre-
ciendo, de si sus padres tendrian el mismo podio que ellos, de qué les
aporta dedicarse a estos temas que les apasionan y son importantes, de
cuanto se dedican a cada uno de los temas y de qué podrian hacer para
dedicarles mas tiempo.

Actividad “Consejeros de felicidad”
Objetivos

Identificar los aprendizajes hechos al respecto de cémo inspirar felici-
dad, tanto en uno mismo como en los demas.

Activar el compromiso responsable para facilitar en las personas que-
ridas que sean mas felices.

Edad recomendable: A partir de los 8 anos.

Materiales: Cartulinas, colores, pegamento, hojas de colores, prensa, y
tijeras.

Procedimiento: Se preguntara a los nifios qué personas, en general, dirfan
que no son felices y se escucha todas sus respuestas (sin tener en cuenta pre-
juicios u otras ideas prefijadas, pues no es el trabajo de este capitulo). Una
vez tenemos identificadas personas con situaciones personales o formas de
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ser que segun los ninos les dificultan ser felices, les pedimos que en grupos
de 4 hagan un decélogo para la felicidad de estas personas, es decir una lista
de 10 ideas practicas que les sugeririan para incrementar su felicidad.

Orientaciones: Una vez cada grupo haya hecho su decalogo y se haya
compartido en el aula, se sugieren varias posibilidades:

Para los mas pequerios, facilitarles material variado (cartulinas, colo-
res, pegamento, hojas de colores y de prensa, tijeras y lo que se quiera de
mas) para que puedan disefiar como quieran su decalogo dénde inclui-
ran sus 10 ideas para la felicidad;

Para los adolescentes se puede aprovechar la revista del centro educa-
tivo (en el caso que la tengan) para que los grupos que quieran escriban
un articulo (cada grupo puede publicarlo en un nimero diferente para
que no haya repeticiones tematicas) dénde expliquen su decéalogo para la
felicidad; en el caso que el centro educativo disponga de una radio inter-
na, se sugiere también que en alguno de los programas se inviten a varios
grupos para que aporten y debatan sus decdlogos para la felicidad.

Se sugiere hacer fotocopias en DIN-4 del decédlogo de cada grupo para
que los alumnos entreguen copias a sus padres, abuelos, tios 0 demas no
s6lo para sensibilizarlos o para que éstos conozcan qué se esté trabajando
en el aula, sino que también para que se pueda debatir en casa este tema.

En el caso que el centro educativo estuviera bien relacionado con una
revista de barrio, con alguna residencia de personas mayores, con algiin
centro civico, etc., se sugiere que se valore la posibilidad de participar en
alguna presentacion del trabajo de los decalogos para darlo a conocer
socialmente y generar sensibilizacién, cuestionamiento o incluso otras
acciones comunitarias relacionadas.

Otra posibilidad es que el centro educativo determine un dia al afio en
qué celebrar el dia de la Felicidad, y que cada afio por esta fiesta los cur-
Sos que se crea convenientes expongan el trabajo de su “decalogo para la

felicidad”.
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De este capitulo quisiéramos destacar la relevancia que tiene en cada
actividad el trabajo reflexivo al que el maestro invita a los alumnos, ten-
gan la edad que tengan. Si es una edad temprana la reflexién no tendra
frutos inmediatos, pero los nifios de todas las edades tienen un amplio
interés inconsciente e innato por aprender y desarrollarse, asi que cual-
quier estimulo dirigido a que aprendan a cuestionarse, a preguntarse y a
reflexionar se irad integrando en su patrén mental y afios mas adelante se
podréan observar sus frutos.

Igualmente, es importante todo el trabajo que se pueda compartir con
las familias, no sélo para que reciban informacién de los propdsitos de
desarrollo personal que se tienen en el aula, sino también para sensibili-
zarles y darles pistas breves de qué y como pueden apoyar en casa lo que
se esta trabajando en el centro educativo.



8.

MUsica, emocion y motivacion:
una experiencia interdisciplinaria

Aina Bisquerra Prohens

Misica, emocion y motivacion

¢Por qué escuchamos miusica? Porque nos gusta. Si analizamos esta
respuesta, estd presente un fondo emocional que se podria expresar de
esta manera: escuchamos musica porque tiene la capacidad de generar
emociones que ayudan al bienestar de las personas.

Se sabe que emocién y motivacién son anverso y reverso de la misma
moneda. Emocién proviene del latin movere y motivacién proviene de ex
movere (mover hacia fuera). Por lo tanto, una forma efectiva de motivar
es a partir de la emocién. Y una forma efectiva para generar emociones
es la musica. De donde se deriva que la musica tiene un gran potencial

para la motivacion.

Asi se ha utilizado en multiples situaciones de la vida a lo largo de la
historia. Se sabe que la musica se ha utilizado para motivar en la expre-
sion de la alegria, en fiestas, bodas, actos religiosos, celebrar victorias,
espantar el miedo, etc. También se ha utilizado para estimular el senti-
miento de identidad a través de la musica étnica, para fomentar el

patriotismo a través de los himnos nacionales; para motivar hacia el
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ataque en una batalla a través de marchas militares, etc. Las funciones
motivadoras de la musica han sido multiples y diversas por el gran

poder de generar emociones que tiene la musica.

A lo largo de la Historia, el drea de musica en la educacién ha
tenido diferentes consideraciones. A partir del siglo XIX es cuando
se toma en consideracién que todas las personas deberian tener unas
nociones de musica. Los pedagogos musicales de los siglos XIX y XX
sostenian que aprender musica ayuda al aprendizaje de las otras
materias; el aprendizaje de la musica ayuda a desarrollar la natura-
leza artistica; es necesario vivir sensorialmente la musica (Willems,
1967, 1969).

Es fundamental que la musica tenga un papel relevante en la escuela
por multiples razones. Entre ellas, la musica es un drea que permite, de
forma especial, el trabajo de las emociones. La musica se experimenta
con frecuencia en la sociedad actual; por esta razén es importante que los

nifios se eduquen musicalmente.

Los estudios demuestran que aquellos alumnos que realizan algin
tipo de actividades musicales, generalmente sacan buenos resultados
académicos en otras materias. A partir de la musica se trabaja el oido,
que es uno de los sentidos a través de los cuales los nifios aprenden. La
educacion musical permite desarrollar aspectos que al nifo le serviran
para la vida cotidiana, entre ellos esta la capacidad de escuchar, que des-

pués le servira en multiples situaciones de la vida.

En conclusién, la musica tiene un gran poder para generar emociones
y por lo tanto es un factor de motivacion. En este sentido se puede utili-
zar en la docencia. Por otra parte, la juventud pasa mucho tiempo escu-
chando musica y esto reclama una educaciéon musical de calidad. Lo cual
es un argumento de la importancia y necesidad de la educacién musical.
Todo ello es una justificacién de la experiencia que se presenta en las

paginas siguientes.
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Una experiencia globalizadora e interdisciplinaria

A continuacion se presenta una experiencia que tiene como ntcleo
aglutinador la musica. Se trata de un proyecto que parte de la iniciativa
de la profesora de musica en la que confluyen el resto de areas de la escue-
la primaria. De esta forma se desarrollan la competencia artistica y cultu-

ral, asi como otras competencias basicas.

El eje vertebrador reside en el trabajo de las emociones que nos llegan
en el acto de explorar, percibir, interpretar y crear musica. Es una expe-
riencia globalizadora e interdisciplinaria que implica a todas las asigna-

turas de la educacién primaria.

En la educacion, interdisciplinariedad y globalizacién de la ensefianza
son conceptos que estan tan relacionados que a veces cuesta su distincién;
para algunos autores son practicamente lo mismo. Para otros, la globaliza-
cién es mas propio de educacién infantil y primaria; mientras que la interdis-
ciplinariedad es algo mas relacionado con la ensefianza secundaria y la Uni-
versidad (Castanier y Trigo, 1995; Torres, 1994). La globalizacién es un enfo-
que de la ensenanza-aprendizaje, que recurre a las distintas ciencias de mane-
ra que apoyandose en sus aportaciones dé solucién a un problema complejo
que requiere de mas de un punto de vista. Asi, se puede trabajar de manera
interdisciplinaria (relacién de unas disciplinas con otras), multidisciplinaria
(temas que se abarcan desde cada una de las disciplinas), pluridisciplinaria
(temas que se pueden distribuir por areas, englobando varias disciplinas) o
transdisciplinaria (temas tan cercanos a la realidad que para su resolucién
prescindimos de si pertenecen a una u otra disciplina). Es decir las disciplinas
son los medios que permiten conocer globalmente la realidad y transformar-
la. Estos conceptos no estdn alejados de la transversalidad educativa, que
implica la presencia de unos contenidos en todas las materias a lo largo de
toda la escolarizacion. No es este el lugar para abordar el debate terminologi-
co sobre globalizacién e interdisciplinariedad. Simplemente sefialar que aqui
se presenta una experiencia que representa una aproximacion al conocimien-
to de la realidad desde un enfoque globalizador e interdisciplinario.
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Si una de las finalidades de la educacién es motivar al alumnado para
que aprenda y quiera seguir aprendiendo durante toda la vida, desde la
musica se puede aprovechar este caracter motivador que ya tiene la musi-
ca de por si para captar la atencién del alumnado.

En la exposicién de esta experiencia, el objetivo es dar sugerencias
para la practica, mas que una descripcién precisa y pormenorizada de
lo que se ha hecho. En realidad, algunos de los aspectos que se presen-
tan se han formalizado después de la experiencia y a partir de ella.
Como por ejemplo la configuracién de los pasos seguidos en su realiza-
cién, que se detallan en el apartado Elaborar un plan de accion, que
aparece mas adelante. Una vez vivida la experiencia, consideramos que
para las personas y centros que se propongan introducir una innova-
cién como la que estamos presentando, es conveniente seguir los pasos
que alli se enumeran.

Analisis de necesidades

Todo proyecto educativo deberia responder a unas necesidades socia-
les identificadas. En nuestro caso, el analisis de necesidades nos ha lleva-
do a las siguientes conclusiones:

¢ Lamusica en la educacién formal obligatoria no goza del prestigio
de otras materias como matematicas, lenguaje, ciencias naturales,
ciencias sociales, etc.

¢ La juventud dedica mucho tiempo a la musica, para lo cual no ha
recibido una formacion suficiente para poder seleccionar musica
de calidad y disfrutar con ella, asi como poder valorar la musica
que se esta escuchando.

¢ Es importante y necesario dar a la musica mas importancia de la
que tiene actualmente en el curriculum académico.

¢ Esimportante y necesario el desarrollo de las emociones estéticas,
y la musica ofrece una ocasién magnifica para ello.
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En base a la percepcion subjetiva de estas necesidades se han formu-
lado los objetivos siguientes.

Formulacién de objetivos
Los objetivos que nos proponemos con esta experiencia son:

e Revalorizar el papel de la musica en el curriculum académico.

e Utilizar la musica como factor de motivacién para otros aprendi-
zajes.

e Realizar una experiencia interdisciplinaria a partir de la musica
que implique al profesorado de diversas materias académicas.

e Desarrollar las emociones estéticas a partir de la musica.

e Realizar un festival de fin de curso que sea el resultado de un pro-
ceso de aprendizaje interdisciplinario e intercultural

Los contenidos educativos

Los contenidos educativos a trabajar son los propios de la educacién pri-
maria en su conjunto. Sin entrar en detalles para cada una de las areas aca-
démicas que nos proponemos trabajar, estos contenidos hacen referencia a
la lengua castellana, catalan (la experiencia se realiza en Barcelona), lengua
inglesa, ciencias sociales, ciencias naturales, matematicas y educacion fisica.

Por lo tanto, se pretende trabajar las competencias basicas de:

1. Competencia en comunicacién lingiiistica en castellano, catalan
e inglés.

2. Competencia matematica a través del calculo de datos proporcio-
nados a través de la experiencia.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccién con el mundo
fisico a través del conocimiento de los cinco continentes y de la
historia en general.

4. Tratamiento de la informacién y competencia digital.
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5. Competencia social y ciudadana: en concreto la dimension inter-
cultural, el respeto y la igualdad de géneros.

6. Competencia cultural y artistica: conocimientos musicales y emo-
ciones estéticas.

7. Competencia para aprender a aprender: motivar para continuar
aprendiendo a partir de la experiencia del “aprender deleitando”.

8. Autonomia e iniciativa personal: desarrollo del pensamiento criti-
co y la autonomia de pensamiento, autonomia emocional y de
comportamiento.

Elaborar un plan de accién

Para lograr los objetivos propuestos conviene elaborar un plan de
accién que sea lo mas detallado posible. Dicho plan debe ser flexible y
abierto a posibles cambios, de manera que permita su adecuacién a los

192

imprevistos que puedan surgir. Un plan de accién efectivo puede seguir
los pasos siguientes:

Anélisis de necesidades

Formulacién de objetivos

Los contenidos educativos

Elaborar un plan de accién

Contar con el apoyo de la direccién
Desarrollar programas concretos
Presentacién del proyecto al profesorado

Crear un clima favorable a la innovacién y al cambio

0 2N o kW=

Involucrar a todos los implicados

—
o

. Asignar funciones y responsabilidades

—_
—_

. Anticiparse a los problemas que puedan surgir

—
[\

. Desarrollo de la experiencia

—_
(O8]

. Actividad interdisciplinaria de fin de curso

,_.
o

. Evaluacién continua de la experiencia
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Algunos de estos pasos ya se han expuesto. A continuacion se exponen
los demés.

Contar con el apoyo de la direccién

Es muy dificil introducir una innovacién educativa si no se puede
contar con el apoyo de la direccién del centro. Es una condicién tan bési-
ca que no se deberia iniciar ningin proceso de cambio sin tener esto pre-
sente. Investigaciones anteriores han puesto el énfasis sobre este aspecto.
A ser posible, no solamente hay que contar con el apoyo de la direccién,
sino que ésta deberia ser el motor del cambio, o como minimo formar
parte del equipo dinamizador del proceso de cambio.

Desarrollar programas concretos

En el caso que nos ocupa, el programa concreto consiste en una expe-
riencia interdisciplinaria que gira entorno del area de musica. Se trata de
implicar a todo el profesorado (o el mayor ntimero posible) en un proyec-
to comun, tal como se expone a lo lago de este capitulo. El punto de parti-
da es que las actividades del area de musica sirvan de estimulo para reali-
zar actividades en las otras areas académicas. Todo ello teniendo como
ntcleo vertebrador la musica, como generador de emociones. En el bien
entendido que “musica y emocién” deben servir para motivar hacia el
aprendizaje y al desarrollo personal.

Un aspecto importante de nuestro programa consiste en la seleccién
de los fragmentos musicales que seran los estimulos a partir de los cuales
se han de trabajar las diversas areas académicas. Este es el primer paso
en la puesta en practica.

Es importante hacer una seleccién de fragmentos de musica que, a

ser posible, guste al alumnado. A partir de este material inicial, se pue-
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den incluir otros tipos de musica, que tal vez no conozca, para trabajar
conceptos que se ajusten a los objetivos docentes.

En la experiencia que nos ocupa, después de una sesioén de brains-
torming, se escogieron fragmentos musicales de la factoria Disney, ya
que son melodias conocidas por los nifios y en general les gustan. En
concreto se eligieron las canciones correspondientes a las peliculas

que se detallan en la tabla siguiente.

Pelicula Cancién Compositor
La sirenita 1989 | Under the sea Alan Menken
La bella y la bestia 1991 | Beauty and the beast Alan Menken
Aladdin 1992 | A whole new world A.l an Menken
Tim Rice
The Cirel li Hans Zimmer
El rey leén 1994 | The Circle of life Tim Rice
Hakuna Matata Elton John
Pocahontas 1995 | Colors of the Wind Alan Menken
El jgrobado de Notre 1996 | The Bells of Notre Dame | Alan Menken
ame
Hércules 1997 | Go the distance Alan Menken
Mulan 1998 | Reflection Jerry Goldsmith
Tarzdn 1999 | Baboon Chase Mark Mancina

Phil Collins

Aunque se trata de peliculas de dibujos animados destinados a un
publico infantil, conviene recordar que muchas de ellas ganaron
oscars y tuvieron numerosas nominaciones, lo cual es un reflejo de
cierta calidad de los materiales. El compositor habitual de la banda
sonora de estas peliculas es Alan Menken, nacido en Nueva York en



MUsica, emocidn y motivacion: una experiencia interdisciplinaria

1949, y que ha llegado a ganar 8 oscars entre banda sonora a mejor
partitura original y mejor cancién. Esto hace que sea una de las perso-
nas que mas oscars ha ganado y que tenga mas nominaciones.

Con esta seleccion se cumple uno de los principios del constructi-
vismo: empezar por el conocimiento previo del alumnado. Se utilizan
estas canciones como factor de motivacién para otros aprendizajes.

Una vez seleccionadas una serie de canciones de estas peliculas, se
trata de dar juego para dinamizar actividades multiples de caracter
interdisciplinario. Esto favorece un auténtico trabajo globalizador que
potencia el aprendizaje significativo.

Veamos como desde la musica y utilizando fragmentos de peliculas
y canciones se pueden trabajar las otras asignaturas. Esta es la esencia
de este programa que se propone un trabajo interdisciplinario.

Se trata de planificar y programar un trabajo en el cual, a partir de
las peliculas y canciones sefialadas, se activen un conjunto de activida-
des didacticas en las diversas areas académicas, de caracter interdisci-
plinario.

Asi, por ejemplo, las canciones se aprovechan para mejorar el nivel
de inglés: cantando la cancién con la letra original. Esto se realiza en la
asignatura de lengua inglesa. Hércules da pie para introducir la mitolo-
gia griega; El El jorobado de Notre Dame sirve de estimulo para dar a
conocer a Victor Hugo, uno de los autores franceses mas reconocidos;
Aladin sirve para dar a conocer los cuentos de Las mil y una noches y sus
numerosos personajes (Ali Baba, Scherezade, Simbad, etc.).

Las letras se traducen al castellano y al cataldan y asi se trabaja en
las respectivas lenguas, incluyendo la ortografia y sintaxis de las tra-
ducciones de las canciones. De esta forma, las tres lenguas estan impli-
cadas en el proyecto.

En Ciencias Sociales se trabajan los aspectos relacionados con la his-
toria, geografia, medio ambiente, educacién intercultural, etc. Por ejem-
plo, La Bella y la Bestia tiene su accién en Francia, lo cual da motivo
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para estudiar Europa; Aladin nos lleva al Oriente Préximo, y por exten-
sién al mundo drabe y a Asia; El Rey Leén da pié para estudiar Africa, el
estudio de los animales, de la selva, y por tanto la dimension de ciencias
naturales; Pocahontas nos lleva a América, a la historia de la conquista
de América; Mulan nos lleva a Asia y el Extremo Oriente, asi como a la
concienciacion de la igualdad entre los géneros; La Sirenita nos lleva al

mar, al estudio de los peces y los crustaceos, a Oceania; etc.

En arte, a partir del El jorobado de Notre Dame se da a conocer esta
famosa catedral, lo cual permite introducir los grandes estilos arquitecto-
nicos a partir del gético.

En Educacién Fisica se trabaja la psicomotricidad y la kinestesia a
través de la musica y el ejercicio fisico de la danza. Esto representa una
estrecha colaboracién entre educacion fisica y musica para realizar ejer-
cicios fisicos basados en la musica. Esto de paso da lugar a la interaccién
social a través de las actividades y ejercicios grupales.

Es decir, a partir de estas peliculas se estudia la geografia de los cinco
continentes, los animales, los océanos, la historia, el arte, etc. A partir de
ello se incluyen datos demograficos sobre los diversos continentes a par-
tir de los cuales se pueden hacer problemas de matematicas.

Por otra parte, en esta experiencia estd la dimensiéon de educacion
intercultural. Actualmente nos encontramos con un gran nimero de
alumnado que llega a la escuela procedente de diversos paises, a veces
lejanos. Algunas escenas de Pocahontas permiten tratar el tema de la
diversidad cultural, lo cual se completa con Aladdin y Mulan. Desde la
musica, y a partir de ejemplos como éste, se puede trabajar la intercultu-

ralidad desde la diversidad.

Esto da pié para conocer canciones de otros paises que nos ensefian
los companeros de clase. Esto ayuda a dar protagonismo a los recién lle-
gados que “tienen algo que ensefiar a los demés”.

También se puede trabajar la conciencia ecolégica a partir de ciertas
escenas de La sirenita, El rey Leén y Tarzdn.
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Fijémonos en la cantidad de contenidos relacionados con lenguajes
(musical, castellano, catalan, ingles), geografia, historia, sociales, natura-
les, matematicas, arte, interculturalidad, respeto a la diversidad, respeto
por el medio ambiente, etc., que se pueden trabajar a partir de una motiva-
cién musical. Y esto solamente son algunos ejemplos a titulo ilustrativo.

Presentacion del proyecto

Una vez realizado el analisis de necesidades, con la formulacién subsi-
guiente de objetivos, contenidos, plan de accién y programa concreto, se
tiene el embrién de la idea originaria y la orientaciéon de dénde se quiere ir.
Llegados a este punto hay que presentar el proyecto a las personas que
potencialmente se puedan implicar: el profesorado.

Se realizan contactos individuales preliminares con el profesorado
que se identifica como lideres sociales para que puedan apoyar el proyec-
to desde la conviccién. En estos contactos se exponen las lineas generales
del proyecto tal como se expone en las paginas siguientes.

Para abreviar la exposicién y evitar repeticiones, se presenta mas ade-
lante el resultado final. Pero conviene tener presente que es un proyecto
in fieri, que se esta construyendo con la progresiva implicacién del profe-
sorado. En cierta forma se puede considerar como un proyecto de inves-
tigacion accién que tiene como finalidad la introduccién de una innova-
cién educativa que implica a una parte importante del profesorado, y si
es posible a todo el centro.

Para ello, una vez realizados los contactos preliminares, se presenta
el proyecto al claustro del profesorado con la intencién de lograr la
maxima implicacién. Hay que aceptar que en un primer contacto no se
pueda contar con una aceptacioén e implicacién total. Pero con el tiempo
y el trabajo continuado se puede ir aumentado la implicacién general.
Lo importante es que el proyecto sea aprobado por una parte importan-
te del profesorado.
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Los profesionales de la educacién saben lo dificil que es ponerse de
acuerdo en un claustro de profesorado para abordar un trabajo en equi-
po de forma interdisciplinaria. La experiencia que presentamos no es
ajena a esta realidad. Para no entrar en detalles nos saltamos muchos
matices y situaciones que el lector ya se puede imaginar. Hemos consi-
derado que mas que ser fieles a la realidad exponiendo los detalles con
toda precision, lo que interesa al lector son las propuestas para la prac-
tica. Este principio es el que inspira esta presentacién de la experiencia,
de tal forma que en algunos aspectos de puede decir aquello de “se non

¢ vero, & ben trovato”.

El paso siguiente es presentar el proyecto al alumnado. Aqui se
trata de proyectarse al futuro: un espectiaculo con la participacién de
todo el alumnado que sirva de festival de fin de curso. Para llegar a
esta meta hay que planificar una serie de acciones que se enmarcan
en las diversas dreas académicas. En la presentacién se trata de justi-
ficar y motivar para lograr una motivacién intrinseca por parte del
alumnado.

Crear un clima favorable a la innovacién

Conviene insistir en la importancia de crear un clima favorable a la
innovacién a lo largo de todo el proceso de puesta en practica, princi-
palmente a partir de la presentacién del proyecto al profesorado.

El clima emocional se considera como un elemento de capital impor-
tancia en los procesos de innovacién y cambio, tanto en el mundo de la
educacién como en las organizaciones en general.

Conviene tener claro que en las organizaciones se tiende a crear cli-
mas emocionales, sin que muchas veces se sepa su origen. Pero hay que
tener claro que hay ciertos climas que favorecen la innovacién y el cam-
bio, mientras que otros lo dificultan o imposibilitan.
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Involucrar a todos los agentes implicados

En los primeros compases de la puesta en marcha de la innovacion
hay que involucrar a todos los agentes implicados. En nuestro caso se

trata de implicar al profesorado y al alumnado.

El proceso de implicacion se inicia con la presentacién del proyecto,
donde no se trata solamente de informar de lo que se va a hacer, sino de
implicar para la participacién activa. Esto supone motivar y crear el cli-
ma favorable. Es importante conseguir la implicacién y participacion ilu-
sionada del profesorado que ha de ponerlo en préctica. La direccién jue-
ga un papel esencial en el proceso de contagiar ilusién y entusiasmo que

asegure la motivacién para la puesta en practica.

Como se puede observar, hay una serie de aspectos que se realizan
casi simultaneamente: presentacién del proyecto, crear el clima, impli-
car, asignar funciones y responsabilidades, etc. Dedicamos diversos
apartados a este proceso con la intencién de subrayar y pone un énfasis
especial en los aspectos que consideramos claves para el éxito del pro-
yecto.

Asignar funciones y responsabilidades

Una vez que se ha conseguido implicar al profesorado, se trata de asig-
nar funciones y responsabilidades de acuerdo con el programa expuesto
anteriormente. En esta fase se trata de llegar a un acuerdo para que cada
profesor o profesora asuma el compromiso de realizar una serie de acti-
vidades dentro de su materia que tenga relacién con lo que se ha pro-
puesto desde el area de musica. Algunas de estas funciones y responsabi-
lidades se han citado en el apartado sobre Desarrollar programas concre-
tos. Otros aspectos van surgiendo a través del didlogo con el profesorado.
En conjunto consiste en un proceso de enriquecimiento personal y profe-

sional, basado en los principios de la investigacion accion.
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Sobre este punto conviene asignar protagonismo a los implicados.
Debe percibirse como un proyecto de centro en el cual estan todos im-
plicados. Las personas necesitan sentirse protagonistas de la innovacion,
saber que se espera de ellas, qué es lo que tienen que hacer y cémo hacerlo.

Anticiparse a los problemas

La innovacién se puede iniciar con ilusién y entusiasmo. Pero esto es
dificil de mantener. Sobretodo cuando se trabaja en el mundo educativo,
donde el alumnado es por naturaleza inmaduro, indisciplinado y genera-
dor de conflicto. Por esto es importante anticiparse a los problemas que
puedan surgir.

Para ello conviene tener en cuenta todos los aspectos que puedan afec-
tar al proceso de innovacién. Un sistema de evaluacién continua ayuda a
identificar aspectos que deben subsanarse o mejorarse sobre la practica.
Anticiparse a los problemas exige una vigilancia continua a lo largo de
todo el proceso.

Desarrollo de la experiencia

El desarrollo de esta experiencia significa una coordinacién entre las
diversas areas académicas para aprovechar fragmentos musicales utili-
zados en el drea de musica para utilizarlos como factor motivador y como
estimulo para el aprendizaje de ciertos contenidos curriculares.

Por lo que respecta al desarrollo de la experiencia en el area de musica,
en primer lugar se estudian los conceptos propios de la musica: los instru-
mentos que suenan en la audicién, la orquesta como conjunto armoénico,
los valores ritmicos, la tonalidad, la melodia, la voz, el coro, la danza
como expresion corporal a partir de piezas musicales de las peliculas, etc.

De esta forma se desarrollan los contenidos propios del drea de musica.
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Un aspecto especial es el énfasis que se pone en la musica de peliculas,
con especial referencia a un conjunto de ellas relacionadas con la expe-
riencia previa de practicamente todo el alumnado. Eso permite introdu-
cir la figura del “compositor de la banda sonora” en la figura de Alan
Menken. Esto permite llamar la atencién sobre la banda sonora de las
peliculas, introduciendo el analisis de algunos fragmentos de peliculas
como La vida es bella, Titanic, Bailando con lobos, Memorias de Africa, El
serior de los anillos, Lo que el viento se llevo, Cantando bajo la lluvia, etc.

El trabajo en el area de musica tiene sus repercusiones en las otras
areas académicas, tal como se ha ido exponiendo. Esto tiene unos efectos
significativos en la motivacién del alumnado y del profesorado, en el cre-
cimiento personal y en diversos aspectos educativos, incluido el rendi-
miento académico.

A veces no se consigue facilmente la implicacién de todo el profesora-
do. En este caso se puede trabajar con los que voluntariamente quieran
participar. También es estratégicamente recomendable realizar experien-
cias piloto con uno o varios profesores antes de pasar a la implicacion de
todo el centro. Esto permite perfeccionar el disefio antes de involucrar a
todo el profesorado.

Todo esto permite que el alumnado viva la musica como algo préximo
a sus experiencias, lo cual es un factor de motivacion para conocer mejor
los géneros musicales y el fenémeno de la musica. Pero sobretodo tiene
una repercusion en multiples aspectos de la vida personal y académica.

Un aspecto importante del programa es la preparacion y realizacién
del festival de fin de curso, al que dedicamos el apartado siguiente.

Festival fin de curso

A partir de la musica se suelen organizar actuaciones, fiestas, conciertos
y actividades para los padres y madres de la escuela. Un caso especial es el
festival de fin de curso. En esta experiencia se propone aprovechar la pre-
paracion del festival de fin de curso para trabajar de forma interdisciplina-
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ria las diversas materias tal como se ha expuesto anteriormente. De esta
forma, la preparacion del festival de fin de curso va mucho mas alla de una
simple fiesta de despedida organizada desde una de las materias de “menor
importancia” (musica) para implicar a todo el profesorado y alumnado de
forma activa, ya que se aprovecha la preparacion del festival como estrate-
gia motivadora para los aprendizajes de las diversas dreas académicas.

Para el festival se crearon unos decorados y vestuarios desde el area
de comunicacién visual y plastica, que se fueron elaborando y trabajando
alo largo del curso.

En el festival participan todos los cursos y grupos del centro educati-
vo. El hecho de que todo el alumnado participe en un espectaculo con-
juntamente es un reto, y al mismo tiempo es un factor de motivacién y de
experiencias enriquecedoras para todos los participantes.

Todos los nifios y nifias son, al mismo tiempo, intérpretes y espectado-
res, creadores y receptores del espectiaculo. Es importante insistir en que
las maestras trabajaron desde sus materias un proyecto interdisciplina-
rio en equipo para llegar a un objetivo final.

Cabe decir que el objetivo final no es tanto el festival, como potenciar
un aprendizaje significativo, estimulante, motivador y enriquecedor para
todo el alumnado de la escuela. Este es el verdadero objetivo de un pro-
yecto como este. Quiero senialar que personalmente ha sido una expe-
riencia de aprendizaje que valoro mucho y que me da multiples sugeren-
cias para mi practica docente.

Desde estas lineas quiero manifestar mi més sincero agradecimien-
to a Yolanda Pons por lo mucho que me ha ensefiado sobre todo lo que
aqui se expone. También quiero expresar el agradecimiento a las per-
sonas que han participado en la experiencia.

La experiencia terminé con el festival de fin de curso. Esto es el resul-
tado de un trabajo motivador que implica a practicamente toda la escue-
la, incluyendo el profesorado, las materias, el alumnado, las familias e
incluso algunos agentes sociales.
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Evaluacion de la experiencia

La evaluacién debe estar presente desde los primeros momentos: eva-
luacion o anélisis de necesidades, evaluacién de los recursos disponibles,
evaluacion del proceso, evaluacion del producto. Esta es una caracteristi-
ca de la investigacién accién.

A final de curso se hace una evaluacion de la experiencia. En esta eva-
luacién participa el profesorado y el alumnado. Para ello se utiliza meto-
dologia de evaluacién de programas y en concreto entrevista, grupo de
discusién y cuestionarios. Después del festival se hace una evaluacién
con observacién participante.

Las conclusiones son que se han logrado los objetivos propuestos. La
experiencia ha servido para potenciar el aprendizaje significativo de
manera interdisciplinaria. Se observan claras manifestaciones de satis-
faccién y la intencién de repetir la experiencia en el futuro.

Pasado el tiempo, ya en los cursos siguientes, los nifios recuerden esta
experiencia de forma muy satisfactoria y manifiestan que lo recordaran a
lo largo de su vida. Al mismo tiempo algunos piden que se repita lo mis-
mo, o algo parecido.

La intencién al exponer esta experiencia es para que sirva de sugerencia
para ponerla en practica en los respectivos centros educativos de los profe-
sionales de la educacion que hayan tenido la amabilidad de leer hasta aqui.
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9.

La educacion emocional en la familia

Ester Garcia Navarro

¢Qué significa educar emocionalmente en el entorno familiar?

La implicacién de la familia es clave para la educacién emocional de
los hijos e hijas. Educar emocionalmente significa desarrollar competen-
cias emocionales. Y la mejor forma de hacerlo es desde la emocién.

Para desarrollar competencias emocionales en los nifios es imprescindi-
ble que primero se formen emocionalmente los educadores (personal
docente y familias). Estos son los primeros que deben formarse para mani-
festar competencias emocionales en su comportamiento, ya que las perso-
nas jovenes aprenden mas por lo que ven hacer que por lo que se les dice
que hagan. Las personas adultas son un modelo de comportamiento para
los mas jovenes. Se trata de conseguir el desarrollo de las competencias
emocionales de los adultos como motor de desarrollo de los nifios y jévenes.

Para no repetir innecesariamente, y continuamente, hijos, hijas,
nifios, nifias, padres, madres, etc., nos limitaremos a utilizar un genérico
que haga mas digerible el texto.

Las competencias emocionales son “el conjunto de conocimientos,
capacidades, habilidades y actitudes necesarias para comprender, expre-
sar y regular de forma apropiada los fenémenos emocionales” (Bisque-
rra, 2009: 146).
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La educacién de las competencias emocionales en la familia tiene
como objetivo final conseguir un hogar caracterizado por la paz, la armo-
nia y la felicidad. Y todo ello se puede alcanzar si sus miembros gozan de
bienestar personal y sus relaciones con el resto de miembros de la familia
son satisfactorias y positivas. Se trata de proporcionar y poner en practi-
ca en el dia a dia, técnicas y recursos especificos, simples, practicos y
cotidianos para padres e hijos y conseguir asi vivir de forma mas positiva
con la familia y reducir efectos negativos de algunas emociones, como la
ira o el estrés.

Ayudar al desarrollo emocional de nuestros hijos, significa preparar-
los para el presente y para el futuro, implica ayudarles a desarrollar, entre
otros: la conciencia emocional, la regulacién de sus emociones (controlar
las negativas y generarse emociones positivas), la autoestima y autono-
mia emocional, el sentido de la responsabilidad, la tolerancia a la frustra-
cion, la aceptacion de los limites y los fracasos, etc.

“La vida en familia supone nuestra primera escuela para el apren-
dizaje emocional: en tan intimo caldero aprendemos qué sentimien-
tos abrigar hacia nosotros mismos y c6mo reaccionaran otros a tales
sentimientos; como pensar acerca de esos sentimientos y qué eleccio-
nes tenemos a la hora de reaccionar; cémo interpretar y expresar
esperanzas y temores. Esta escuela emocional funciona no sélo a tra-
vés de lo que los padres dicen o hacen directamente a los nifios, sino
también en los modelos que ofrecen a la hora de manejar sus propios
sentimientos y aquellos que tienen lugar entre marido y mujer” (Gole-
man, en el prélogo de Elias, Tobias y Friedlander, 1999).

¢Cuando deberia empezar la educacién emocional en la familia?

La educaciéon emocional empieza antes de nacer. Deberia empezar
desde el momento en que la madre es consciente de que estd embarazada
y va a tener un hijo.
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El embarazo representa uno de los cambios vitales mds importantes
en la vida de una mujer, tanto desde el punto de vista fisiol6gico como

también desde el emocional.

Actualmente existen numerosas propuestas que pretenden preparar
fisicamente para el parto pero en cambio no se ofrece formacién a futuros
padres y madres para la revolucién emocional que representa tener un
hijo. En los dltimos afios se estan llevando a cabo algunas investigaciones
que demuestran varios efectos que puede tener el estrés materno sobre el
bebé, como en el nivel de inteligencia o la hiperactividad del bebé. En psi-
cobiologia perinatal, O'Donnell, O’Connor y Glover (2009) estan investi-
gando sobre los efectos de la ansiedad en la mujer embarazada sobre el
bebé, sobretodo en su vida futura. Se ha observado que si la futura mama
sufre ansiedad de forma continuada puede influir en que su hijo padezca
en el futuro trastornos como la hiperactividad, déficit de atencién o pro-
blemas de conducta. Se pone de manifiesto que los efectos del cortisol

(hormona del estrés) pueden afectar tanto a la madre como al hijo.

Cuando la madre sufre prolongadamente estrés y éste se vuelve créni-
co, sus efectos pueden afectar tanto a la madre como al hijo ya que el cor-
tisol consigue atravesar la barrera de la placenta. Aunque atin quedan
bastantes dudas para resolver, en estas investigaciones se estd demos-
trando que cuanto mas alto es el nivel de cortisol en el liquido amniético
que rodea al bebé, mas bajo es el CI del bebé, por tanto, esto empieza a
ser una prueba que estos niveles de cortisol afectan al cerebro del bebé y

como consecuencia también a su aprendizaje.

Estas investigaciones y sus resultados justifican la necesidad de pro-
gramas de educacion emocional dirigidos a futuros padres y madres. La
educaciéon emocional puede ser muy ttil, por ejemplo, para reducir el
nivel de estrés de la futura mama a través del aprendizaje y practica de

diferentes técnicas de relajacion y respiracion.

Es muy importante la relacién de la madre con la pareja y la impli-

cacion de ésta en los programas de educaciéon emocional. Una pareja
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emocionalmente cruel puede ser una causa de infelicidad y estrés para
la futura madre. Por tanto, el papel de la pareja es crucial ya que pue-
de ayudar a que la madre sea feliz.

Mejorando el estado emocional de la mujer embarazada se podria
mejorar la salud de la sociedad presente y futura.

Las primeras relaciones con el bebé son un periodo critico y basico
donde el desarrollo de bebé se caracteriza por una enorme plasticidad y
él se ve afectado tanto para lo bueno como para lo malo.

Tener un hijo es uno de los cambios vitales mas importantes que suce-
derdn en nuestras vidas. De como estemos emocionalmente y psicoldgi-
camente preparados ante esta nueva situacién dependera nuestro bienes-
tar emocional como personas, el bienestar con nuestra pareja y, por des-
contado, con nuestro hijo. De ahi que la educacién emocional es de una
gran importancia en el &mbito familiar y su enfoque es de ciclo vital, es
decir, la educacién emocional de los hijos en realidad no acaba nunca, se
debe dar durante toda la vida.

¢C6émo llevar a la practica un programa de educacién emocional en
la familia?

La educacién emocional en las familias se puede llevar a la practica a
través de estrategias formativas diversas. En concreto, podemos distin-
guir dos dimensiones en la intervencién con familias:

e En la escuela: A partir de acciones presenciales como conferen-
cias, talleres, seminarios, etc. Un marco apropiado es el “espacio
familiar”, también conocido como “escuela de madres y padres” y
“escuela familiar”. Tradicionalmente se ha denominado “escuela
de padres”.

e A distancia: partir de actividades que se realizan en casa. Estas
actividades se pueden recomendar y comunicar a través de docu-
mentos diversos (libros, revistas, articulos, Internet, etc.).
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El espacio familiar deberia ser una actividad formativa complementa-

ria de la educacién formal. La educacién en la infancia y adolescencia,

debe complementarse con la formacion de sus respectivas familias. El

centro y las familias deben cooperar en un objetivo comun.

Las actividades que se proponen a continuacion estan disenadas para

llevarlas a cabo desde la escuela, en un espacio de formacién dirigido a

familias.

La finalidad de las actividades es facilitar recursos a las familias, con

la intencién de ayudarles en su crecimiento personal, para que asi pue-

dan ayudar mejor al desarrollo integral de sus hijos.

Los objetivos que se proponen estas actividades son:

Ayudar a los padres a conocer mejor sus emociones y las de sus
hijos

Capacitar para legitimar nuestros sentimientos y no negarlos
Aprender a expresar las emociones apropiadamente: reir, llorar, a
estar enfadado, etc.

Capacitar para la gestién positiva de las emociones

Desarrollar y fortalecer la autoestima

Comprender mejor a los hijos y sus comportamientos (de acuerdo
con su etapa evolutiva)

Desarrollo de la escucha activa y empatia

Capacitar para poner limites

Capacidad para comunicarse con asertividad

Sensibilizar sobre la importancia de la educacién emocional a lo
largo de todo el ciclo vital

Tomar conciencia de la responsabilidad como educadores emo-
cionales

Aportar recursos para conseguir el bienestar emocional

Aprender a vivir en positivo

Para una fundamentacién de la intervencién con las familias se pue-
den consultar las obras de Maganto et al. (2003, 2004). Martinez Gonza-
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lez (2009) presenta un interesante Programa-guia para el desarrollo de
competencias emocionales, educativas y parentales. La Universidad de
Padres, que conduce José Antonio Marina, (http:/www.universidaddepa-
dres.es) aporta recursos ttiles para la formacién de madres y padres.

Actividades para el desarrollo de competencias emocionales en la
familia
Actividad 1. Conociéndome: Mi gestion emocional
Orientaciones previas
Se inicia la sesién exponiendo el concepto de inteligencia emocional,

segtin Salovey y Mayer.

210 Fig. 9.1. La inteligencia emocional segiin Salovey y Mayer
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Este modelo de IE nos puede ser de gran utilidad en nuestro dia a dia.
Como consecuencia de los avatares de la vida, a veces nos sentimos estre-
sados, ansiosos, irritados, enfadados, tristes, etc. Es importante aprender
a detectar como nos sentimos para poder regular nuestras emociones
negativas y adecuar los comportamientos derivados de ellas para no afec-

tar negativamente nuestras relaciones interpersonales.

Objetivos

e Tomar conciencia nuestras emociones

e Aportar una herramienta de gestién emocional que nos ayude a
mejorar cOHmo nos sentimos y ser conscientes de que nosotros mis-
mos podemos cambiar nuestro estado emocional.

Materiales y recursos

Hoja de trabajo: Actividad 1- Mi gestién emocional 211

Procedimiento

Para poder rellenar adecuadamente la hoja de trabajo conviene saber
que cada una de las cuatro areas anteriores corresponde a una pregunta
que nos podemos hacer nosotros mismos para conocer qué sentimos en
una situacién concreta.

Esta hoja de trabajo la podemos utilizar tantas veces como nos sea
conveniente, de hecho cuantas mas veces la usemos, mas facilmente la
podremos incorporar en nuestra vida diaria y usarla de forma casi auto-

matica.

Temporizacion y metodologia

Se trata de un ejercicio individual y de interiorizacién. El tiempo

aproximado para su realizacién es entre 5 y 10 minutos. Es importante
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que el alumno pueda leer, analizar y reflexionar sus aportaciones una vez
haya acabado la actividad.

Una vez todos han finalizado, se pregunta si a alguien del grupo le gus-
tarfa compartir sus aportaciones con el resto. Compartir diferentes apor-
taciones y visiones de diferentes personas, resulta casi siempre muy enri-
quecedor.

Hoja de trabajo: Actividad 1- Conociéndome. Mi gestion emocional

1.IDENTIFICAR
¢Cémo me siento?

2.USAR
¢Cémo me quiero sentir?

3. ¢Por qué me siento asi (como he
indicado
en “1”?

4.¢Qué puedo hacer (conducta) para
sentirme como me quiero sentir
(2)?
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Actividad 2. Autorregulacion emocional: Hoy he tenido un mal dia
Orientaciones previas

Se introducira el concepto de regulacion emocional. Para trabajar
esta competencia, nos basamos en la explicacién de Bisquerra, R. (Coord.
2010: 21-22) que se detalla a continuacion:

La regulacion emocional es la capacidad para manejar las emociones
de forma apropiada. Supone tomar conciencia de la relacién entre emo-
cién, cognicién y comportamiento; tener buenas estrategias de afronta-
miento; capacidad para autogenerarse emociones positivas, etc. Las

microcompetencias que la configuran son:

Expresion emocional apropiada.— Es la capacidad para expresar las
emociones de forma apropiada. Implica la habilidad para comprender
que el estado emocional interno no necesita corresponder con la expre-
sién externa. Esto se refiere tanto en uno mismo como en los demés. En
niveles de mayor madurez, supone la comprensién del impacto que la
propia expresién emocional y el propio comportamiento, puedan tener
en otras personas. También incluye el hdbito para tener esto en cuenta en

el momento de relacionarse con otras personas.

Regulacion de emociones vy sentimientos.— Es la regulaciéon emocional
propiamente dicha. Esto significa aceptar que los sentimientos y emocio-
nes a menudo deben ser regulados. Lo cual incluye: regulacion de la
impulsividad (ira, violencia, comportamientos de riesgo); tolerancia a la
frustracion para prevenir estados emocionales negativos (ira, estrés,
ansiedad, depresion); perseverar en el logro de los objetivos a pesar de las
dificultades; capacidad para diferir recompensas inmediatas a favor de

otras mas a largo plazo pero de orden superior, etc.

Habilidades de afrontamiento: Habilidad para afrontar retos y situa-
ciones de conflicto, con las emociones que generan. Esto implica estrate-
gias de autorregulacién para gestionar la intensidad y la duracién de los

estados emocionales.
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Competencia para autogenerar emociones positivas.— Es la capacidad
para autogenerarse y experimentar de forma voluntaria y consciente
emociones positivas (alegria, amor, humor, fluir) y disfrutar de la vida.
Capacidad para auto-gestionar el propio bienestar emocional en busca
de una mejor calidad de vida.

Objetivos

e Aportar recursos para la regulacién de emociones negativas.

¢ Concienciar sobre la importancia de regular emociones negativas
y generarse emociones positivas.

e Tomar conciencia de que nuestras emociones influyen en los
demas y viceversa.

¢ Proponer herramientas para evitar que nos afecten las emociones
negativas de nuestro entorno.

e Ser conscientes que somos modelo también en este ambito, por
tanto, si no regulamos emocionalmente nuestros hijos lo pueden
tomar como referente.

Materiales y recursos

Hoja de trabajo: Actividad 2- Autorregulacién emocional: Hoy he
tenido un mal dia.

Procedimiento

Se entrega la hoja de trabajo para que cada participante pueda leer el
caso practico

Se distribuiran los participantes en grupos de tres y se les pedira que
comenten el caso de Maria “Hoy he tenido un mal dia” y también las
cuestiones que se plantean en la hoja de trabajo. Posteriormente se pon-
dran en comun las aportaciones de todos los grupos, de tal forma que

podremos recoger cudles son las situaciones negativas en las que mas
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les cuesta poder regularse emocionalmente y qué recursos ponen en
practica para poder mejorar esta competencia emocional. A continua-
cién el formador-dinamizador de la sesién propondra diferentes recur-
sos que pueden ser tutiles para la gestién emocional en situaciones en
que nos invaden emociones negativas como el estrés, la ansiedad o la

ira. A continuacién citamos algunos de estos recursos:

Una premisa principal seria no llegar a casa automaticamente des-
pués de un dia como el que ha vivido Maria, seria mas conveniente dar-
se permiso para poner distancia a lo ocurrido, dejar pasar un poco de
tiempo y aprovechar antes de entrar en casa para practicar alguna sen-
cilla técnica que permita rebajar el nivel de ansiedad o estrés, como por

ejemplo:

e Dar una vuelta, distraerse
¢ Respirar profundamente
¢ Ejercicios de relajacion

e Escuchar musica

e Comer chocolate

Si ademas se dispone de algtin tiempo extra, lo aconsejable seria lle-
var a cabo alguna de estas estrategias: meditacion, técnicas de relaja-
cién, reir, jugar, cantar, bailar, tomar el sol, masajes, realizar ejercicio
fisico: (correr, ir en bici, caminar, nadar), dormir las horas necesarias,
detener, evitar y cambiar pensamientos negativos, realizar alguna visua-
lizaciéon para imaginar y generarse emociones positivas, risoterapia,

descansar adecuadamente (dormir las horas necesarias).

Todas estas estrategias permiten regular las emociones negativas y
generarnos estados de dnimo mas positivos. A través de estos recursos

podemos lograr activar las endorfinas y vivir con mas alegria y bienestar.

Todos los recursos mencionados son también igualmente validos en
situaciones que necesitamos regular nuestra rabia y no queremos explo-

tar sino actuar adecuadamente y de modo asertivo.
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Es importante matizar que, en este caso, como en tantos otros tam-
bién actuamos como modelo. Asi, si cuando nuestro hijo empieza con
una rabieta, podemos regular nuestra rabia y frustracién y podemos
hablarle de forma asertiva y pausada, el modelo que transmitiremos al
nifio serd mucho mas positivo. Si lo que ve el nifio son gritos y rifas,
aprendera que esa es una reaccién normal ante determinadas situaciones

que le enfaden o molesten.

Y como resumen anadir que depende de nosotros el vivir en positivo y

que...

« . o . R
Cuando se decide ser positivo, empiezan a pasar cosas positivas”.

Temporizacion y metodologia

Se trata de un ejercicio en grupo. Con ello se pretende que los partici-
pantes puedan compartir situaciones y vivencias similares. A la vez, entre
ellos pueden intercambiar recursos que pueden ser de utilidad al resto de

companeros.

El tiempo aproximado para su realizacién en grupos de 3, es entre
5y 10 minutos. La puesta en comun y el anélisis y aportacién del for-

mador pueden llevarse a cabo en 20 minutos aproximadamente.

Hoja de trabajo: Actividad 2— Autorregulacion emocional: Hoy he tenido
un mal dia

A continuacion te presentamos uno de los dias de Maria.

Por favor, lee atentamente el texto que sigue, cuando el resto del grupo
haya acabado, retinete con tus compaiferos para comentar el caso y las

preguntas detalladas mas abajo.

“Maria tiene 38 afios, esta casada y es madre de un nino de 2 afios.

Trabaja en un supermercado situado en las afueras de su ciudad.
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Sus horarios son variables, una semana trabaja por la manana y otra
por la tarde. Trabaja todos los sabados, mafnana y tarde.

Su marido Juan, es arquitecto y trabaja de 9 a 18 en un despacho en
otra ciudad cercana. Para cumplir su horario debe marcharse a las 8 de
casa y regresa hacia las 19.

Cuentan con el apoyo de una chica para llevar a cabo las tareas del
hogar y ocuparse del nifio cuando ellos no estan en casa. Los abuelos
también colaboran todo cuanto pueden.

Su vida en general va a un ritmo rapido y no gozan apenas de tiempo
para descansar o recuperar fuerzas. Siempre corriendo de aqui para alla:
“Que si ahora nos levantamos, corriendo hacia el colegio, venga que lle-
gamos tarde al trabajo... una vez acaba la jornada, corriendo de vuelta a
casa para poder estar con el nifio, banarle, preparar la cena, etc.”.

El cansancio y el estrés forman parte de sus vidas, es un miembro més
de la familia...

Hoy Maria ha tenido un mal dia:

e Excesivo trabajo. Hace ya un mes que su compariera de seccién
esté de baja y no hay sustituta en su puesto.

¢ Esta manana, mientras vaciaba cajas de mermeladas, se le ha cai-
do una caja entera al suelo... La jefa de seccion le ha reprochado
que no esta por su trabajo y es poco eficiente.

¢ Su hijo hace tres dias que estd con gripe y fiebre, ella hace tres
noches que casi no duerme.

¢ Ha recibido una carta de RRHH donde le informan que por ahora
su aumento de sueldo y promocién deberd esperar un tiempo

z

mas...

Maria llega més tarde de lo normal a casa debido al tréfico (son casi
las 20.30 h) Cuando llega a casa su marido le comenta: “Hola Maria (un
beso), acabo de llegar y veo que no hay nada a punto para cenar... ¢Tie-
nes algo preparado? ¢Se te ocurre qué podemos hacer?”.
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Mientras, en el mismo momento su hijo, entusiasmado y feliz de ver a
su mama, le cuenta las cosas interesantes que le han ocurrido durante el
dia...

Maria, no puede mas y grita: “Oye, dejarme en paz, acabo de llegar a
casa y me estais hablando todos a la vez. Pero, ¢qué os habéis creido?”.

Y le dice a su marido: “¢Y por qué no haces tu la cena? ¢Por qué me
estas esperando a mi? ¢Acaso td no sabes hacerla? Da un portazo, empu-

ja a su hijo y sale de la cocina”.

Cuestiones:

e Coémo se siente Maria?

218

e (Qué consecuencias puede tener su estado emocional y su com-

portamiento en la interaccién con su familia?

¢ :Has vivido alguna situacién similar a la de Maria? ¢Cémo te sen-

tias?
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e Cuando te has sentido como Maria:
- ¢Cual ha sido tu conducta?
— ¢Te sientes satisfecho/a de tus actos en esos momentos?
- ¢Cuadl ha sido el resultado de tu comportamiento?

e Crees que Maria puede cambiar su estado emocional? En caso
afirmativo, ¢Cémo? (Aporta algunos recursos que le puedan ser de
utilidad para gestionar su estado emocional).

Actividad 3. Te comprendo
Orientaciones previas

Los nifnos necesitan recibir respeto, afecto, atencién, reconocimiento
y comprensién por parte de los adultos y, sobretodo, por parte de sus
padres.

Cuando un nifio se siente desatendido o incomprendido puede com-
portarse de forma inadecuada con el objetivo de llamar la atencién. Estas
conductas generan situaciones de tensién y conflicto. Para sobrellevar
estos casos, es recomendable que los padres practiquen y aprendan dife-
rentes técnicas de regulacién emocional (ira y estrés) y de tolerancia a la
frustracion ante la desobediencia y actitud negativa de los hijos. Esta cla-
ro que en este tipo de comportamientos también intervienen otros facto-
res como el del temperamento pero, en cualquier caso, saber mantener la
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calma por parte de los padres ante estas situaciones, sera clave. Si nues-
tros hijos se alteran y nosotros nos alteramos atin mas, nuestras propias
emociones nos invadiran de tal forma que no podremos reconocer y
aceptar las suyas y ayudarles en su regulacién emocional.

Otro aspecto importante que ayudara a mantener unas relaciones mas
positivas y menos conflictivas con los hijos, es aprender a comprenderlos,
aprender a aceptar sus sentimientos y tener empatia con ellos.

Cuando un nifio se siente triste, enfadado, angustiado, etc. no puede
hacer nada para cambiar sus emociones, no tiene recursos. Los padres
pueden aportarle estos recursos. De todas formas, normalmente no
aceptamos los sentimientos de los hijos, tenemos tendencia a negarlos o
minimizarlos y por eso decimos frases como:

e Venga, no llores, no hay motivo para que te disgustes tanto.

¢ No puede ser que estés cansado, acabas de levantarte...

e Espera un ratito mas, ten paciencia que ya acabamos de comprar.

¢ No exageres tanto, lo que te ha pasado no es tan grave, no es el fin
del mundo.

Estas buenas intenciones de los padres poco serviran para que nues-
tro hijo cambie automaticamente de estar enfadado a sentirse contento,
no es un cambio rapido, sino que es un proceso. El primer paso es ayu-
darles a ser mas conscientes de cémo se sienten. Podemos saber cémo
se sienten si les escuchamos calladamente y de forma atenta, sin juzgar-
los ni criticarlos. Si nos “ponemos en la piel de nuestros hijos”, si mira-
mos el problema desde su perspectiva y no desde la nuestra (si empati-
zamos con ellos), descubriremos qué es lo que le preocupa, por qué se
han enfadado, etc. Entonces podremos ayudarles a poner nombre a lo
que estan sintiendo, podremos legitimar y aceptar sus sentimientos y
aportarles recursos para su regulacion. Todo ello hara que se sientan
comprendidos y ganen confianza en ellos mismos.

En definitiva, se trata de “sintonizar” con nuestros hijos e intentar
fluir todos en la misma onda adoptando una actitud empatica, abierta y
compasiva hacia ellos.
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Objetivos

e Ser conscientes de la importancia de legitimar y aceptar los senti-
mientos de nuestros hijos.

e Practicar una actitud de escucha activa y empética.

e Reflexionar sobre la necesidad de los hijos de sentirse comprendi-
dos y mantener relaciones positivas con los padres.

e Tomar conciencia de las reacciones emocionales que tenemos
ante determinados comportamientos de nuestros hijos y de cémo
estas reacciones emocionales pueden influir positiva o negativa-
mente en ellos.

e Intercambiar visiones, opiniones y experiencias con otros padres y
asi también practicar la escucha activa entre ellos.

e Adquirir recursos y estrategias para reconocer las emociones de

los hijos, poder legitimarlas, comprenderles mejor, etc.

Materiales y recursos

Hoja de trabajo: Actividad 3- Te comprendo.

Procedimiento

El dinamizador abrira la sesion solicitando a los padres que piensen
en alguna situacion en la que se hayan sentido mal y no hayan recibido
comprension. Se les pedirda que tomen conciencia de cémo se sentian en

ese momento.

Después se les pide que recuerden otro momento en el que también se
hayan sentido mal pero si hayan recibido comprensién. Se les pedira que

tomen conciencia de como se sentian en ese momento.

¢Cuando han sentido mas confianza en si mismos, en el primer caso o
en el segundo? ¢Y mas seguridad y fortaleza para superarlo? ¢En cual de

las dos situaciones se han sentido mejor?
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El formador iniciara una breve exposicién sobre la importancia de
comprender las emociones de los hijos, basandose en las indicaciones

que aparecen en el apartado de “Orientaciones previas”.

A continuacién, se les entregara la Hoja de trabajo: Actividad 3- Te
comprendo, en la que aparecen situaciones que los nifios estan viviendo

de forma negativa . Se solicita a los participantes que:

1. Escriban, sin pensar demasiado, cudl seria su comentario o reac-
cién natural ante el comentario del hijo.

2. Reflexionen como se sentiria su hijo ante esta respuesta.

3. Escribir una alternativa més positiva, si creen que puede haber

alguna. Describir como se sentiria el hijo ante esta alternativa.

Después del ejercicio individual (que durarda unos minutos), se agru-
paran de tres en tres y comentaran las respuestas, intercambiaran sus
vivencias, experiencias, etc. Por tltimo se lleva a cabo una puesta en

comun entre todos los grupos.

A partir de las diferentes aportaciones, el dinamizador planteara dife-
rentes preguntas para ayudar a los padres a ser conscientes de la impor-
tancia de intentar comprender al otro y legitimar sus emociones y senti-

mientos.

El formador ayudara al grupo a completar sus aportaciones y a darse
cuenta que, en ocasiones, esperamos que sean nuestros hijos los que ten-
gan paciencia (cuando salimos de compras, vamos con ellos al peluque-
ro...), nos comprendan cuando no tenemos tiempo de escucharles, cuan-
do estamos demasiado cansados para jugar con ellos... Pero, ;Hemos
pensado alguna vez que quizas ellos también necesitan que les compren-
damos, tengamos paciencia con ellos o seamos comprensivos cuando

estan enfadados, tristes o cansados, etc.?
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Temporizacion y metodologia

Se trata de un ejercicio individual y en grupo. Con ello se pretende
que los participantes puedan reflexionar sobre su vivencia personal y
después enriquecerse con las experiencias del resto del grupo.

El tiempo aproximado para el trabajo individual es entre 5 y 10

minutos.

La duracién de la puesta en comtn serd de unos 15 minutos aproxi-
madamente.

Hoja de trabajo: Actividad 3— Te comprendo
Situacion 1

Su hijo le dice:

“Hoy he llegado dos minutos tarde a clase. La profesora me ha regafna- 9293
do y muchos nifios se han reido de mi. Son todos unos idiotas, empe-
zando por la profesora”.

e Mi respuesta:

¢ El hijo se sentiria:

e Alternativa:




Educacién emocional

¢ El hijo se sentiria:

¢ Posible propuesta del formador:

Veo que estas furioso. Es normal y seguramente has pasado vergiienza
delante de la clase. ¢(Qué crees que podemos modificar para que no vuel-
va a suceder?

Situacion 2

Su hijo le comenta desconsoladamente:

“Se ha muerto mi hamster. Ayer por la noche estaba vivo”.

e Mirespuesta:

994

El hijo se sentirfa:

Alternativa:

El hijo se sentiria:

¢ Posible propuesta del formador:

iQué disgusto!, es doloroso cuando pierdes a algiin amigo o alguien a
quien quieres. Sé que tu y tu mascota pasabais grandes ratos juntos y la
querias mucho.
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Situacion 3

Su hijo toca el violin y va a participar en el concierto de la escuela de
musica. Esta es la primera vez que va a tocar una pieza entera en solita-
rio. Durante el concierto se equivoca varias veces, pierde el ritmo y al
final se marcha llorando del escenario

e Mi respuesta:

¢ El hijo se sentiria:

e Alternativa:

¢ El hijo se sentiria:

¢ Posible propuesta del formador: Cuando cometemos errores y nos
habiamos fijado unas expectativas un tanto altas, es normal que
nos sintamos irritados, humillados, confusos y frustrados. Dime,
¢qué te parece que podemos aprender de positivo de esta experien-
cia para tenerlo en cuenta en otra ocasién?

Actividad 4. Organizarse para sentirse mejor

Orientaciones previas

El dia a dia no nos permite demasiado tiempo para cuidarnos y prac-
ticar actividades de ocio. Nuestro bienestar como padres es importante
para poder transmitirlo y compartirlo con nuestros hijos.

Comentarios como los siguientes son muy conocidos: “Vivo para
mis hijos, mis hijos son mi vida, etc.”. Sin embargo, si no nos cuida-
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mos y estamos bien fisica, mental y emocionalmente, no podremos
cuidar a los hijos. Todos necesitamos gozar de espacios individuales
de ocio y crecimiento personal que después podemos compartir con
nuestros hijos y de esta forma ayudarles a crecer. De la misma forma,
nuestros hijos también pueden tener sus espacios de ocio que compar-
tirdn con nosotros.

Intercambiar nuestras vivencias y bienestar permitird que unos y
otros nos podamos enriquecer y crecer con el otro.

Objetivos

¢ Practicar un método para reorganizar el dia a dia.

e Ser consciente de la importancia de practicar actividades que
motiven para conseguir un mayor bienestar.

e Trabajar la idea que para cuidar a los otros es importante empezar
por cuidarnos nosotros mismos.

e Concienciar de la importancia de aprender a compartir y transmi-
tir el bienestar.

Materiales y recursos

Cartulinas, papel carbén o transparencias, rotuladores.

Procedimiento

Un buen comienzo de esta actividad puede ser lanzar estas dos pre-
guntas al aire, a modo de reflexion individual:

e (Qué actividades nos motivan y nos llenan?
e Cuanto tiempo a la semana dedicamos a practicar estas actividades?

El objetivo es detectar si realmente los participantes necesitan reorgani-
zar su dia a dia de forma que dispongan de mas tiempo para practicar aque-
llas actividades de ocio que les motiven, les llenen y les aporten energia.
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En general, a partir de las respuestas se detecta que se dedica poco
tiempo a las actividades personales, de pareja o sociales y mucho a otras
ocupaciones obligatorias como tareas domésticas, atencién a los hijos,
trabajo remunerado, etc.

Se tratara de equilibrar y reorganizar la agenda para practicar mas las
actividades que tienen un sentido y proporcionan satisfaccion. Estas acti-
vidades tienen una importancia especial ya que son las que renuevan el
organismo, aportan energia, sirven de valvula de escape para liberar ten-
siones y gozar de mayor bienestar emocional.

En primer lugar, el formador pide a los participantes que dibujen un
circulo en la cartulina y lo dividan en diferentes partes. Cada una de estas
partes corresponde a cada una de las actividades que desarrollamos
durante la semana. Asi, si dedicamos mas tiempo al trabajo que a jugar al
tenis, la parte que representa al trabajo serda mayor que la de ocio (tenis).
Es importante que el formador deje claro que: “el circulo de vida” que
dibujen debe reflejar su vida tal como es AHORA y que pueden denomi-
nar cada parte del pastel como ellos deseen. Los ambitos a indicar en el
circulo pueden ser: Profesional-trabajo, familiar, social, personal-fisico,
personal-espiritual, personal-ocio.

Este es su “circulo de vida real”.

Fig. 9.2. Ejemplo de un “circulo de la vida”

Relaciones
sociales

W Familia

M Trabajo

Personal-ocio
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Una vez lo han acabado, se les pide que dibujen otro circulo en un
papel carbon (papel transparente) o una transparencia. Este circulo
debe repartirse en los mismos ambitos que el anterior (profesional-tra-
bajo, familiar, social, etc.). Ahora bien, deberan realizar las partes del
circulo siguiendo el criterio del tiempo que querrian dedicar a cada uno
de los apartados anteriores. Es necesario que usen las mismas palabras
y denominaciones que han usado en el primer circulo de cartulina. Tam-
bién es muy importante indicar que escriban y detallen los diferentes
ambitos en el mismo orden y lugar que en el pastel anterior (cartulina).
Este es su “circulo de vida ideal”, el que recoge los ambitos de la vida
que para ellos son mas importantes y dénde desean y tienen la motiva-
cién de invertir mas tiempo. A continuacién el formador les solicita que
sitien la hoja transparente sobre la cartulina y asi veran las diferencias.
De esta forma veran reflejado, por ejemplo si dedican muy poco tiempo

al ocio y querrian dedicarle mas.

Ahora ya sabemos en qué actividades dedicamos més o menos tiem-

pos y en cudles querriamos tener mas o menos dedicacién.

Como reflexion, el formador puede lanzar al aire estas preguntas:

¢ :Os han sorprendido las diferencias o semejanzas entre los dos cir-
culos?
e :Dice algo el circulo sobre cémo estés viviendo actualmente tu vida?

¢ :Crees que seria positivo hacer algan cambio? ¢Cual?

A continuacioén se les puede plantear que anoten los cambios que pro-

ponen hacer Se les facilitari el siguiente esquema como orientacién:

Cuando

- Invertir mas tiempo en las | - Llamar mas a los amigos | - Inicio: el préximo mes
relaciones sociales. - Organizar cenas en casa
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Temporizacion y metodologia

Se trata de un ejercicio individual.

El tiempo es de unos 20 minutos.

Actividad 5. Limites y tolerancia a la frustracion

Fig. 9.3. Limites vy tolerancia a la frustracion

CLHOE de Xavier Canalda

. PERO, 51 A TI TE YA ESTANL
™ iINOOOOOO!I!. OTRA VEZ EUST.Q MUCHO EQUE HAY DE SEGUNDO?

VERDURA.... NO QUIERD,

CENARII 1HINOOOOO!!
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Orientaciones previas

En la actividad 3 hemos tratado la importancia del reconocimiento,
comprension y aceptacién de nuestros hijos. Este reconocimiento se
aplica a las emociones, no a la conducta. Asi, cuando un nifio esté gara-
bateando en la pared, no es el momento para aplicar el reconocimiento
ni la empatia con él y tampoco seria correcto decirle: “Veo que te gusta
pintar en la pared como si fuera un mural”. Este no es un momento para
la empatia sino que el nifio necesita que le dejen claro dénde estan los
limites, donde puede pintar y dénde no. Aqui debemos referirnos al
comportamiento del nifio y no a sus emociones, aunque mas tarde poda-

mos ocuparnos de cémo se siente.

Cuando establecemos limites es importante tener en cuenta las carac-

teristicas evolutivas del nifio.
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Poner limites implica “Decir SI” siempre que sea posible y “Decir NO”
cuando sea necesario. No significa negar siempre la accion del otro, signifi-
ca ensenarles que no somos omnipotentes (nosotros ni ellos no hacemos
girar el mundo), la vida tiene limites, no todo es posible, hay determinadas
cosas que a veces no podemos hacer y es importante aceptarlo. Significa
aprender a distinguir que nuestros deseos no son necesidades imperiosas
que debemos satisfacer al instante, implica aprender a esperar una gratifi-
cacion futura después de un esfuerzo importante. Ser padres, también
implica ser modelo para entrenar la frustraciéon que pueden padecer los
nifios cuando se les establecen limites y poder proporcionarles recursos titi-
les para gestionar esta frustracién. Una de las mejores formas de entrenar
la frustracion es proporcionando recursos para que los nifios la gestionen y
también actuando como referente. Es decir, si los padres sabemos regular
nuestra frustraciéon ante situaciones en las que nuestras expectativas no se
han cumplido, nuestros hijos veran como respondemos y tendran un refe-
rente al respecto.

Los nifios acostumbran a “pedir a gritos” que les pongan limites. Las
conductas inadecuadas, inadaptadas, desobedientes, rebeldes, etc. de
los hijos pueden responder a aspectos fisicos o temperamentales pero en
ocasiones también responden a determinadas condiciones ambientales,
son consecuencia de relaciones interpersonales en la familia, etc. Estos
comportamientos son los que habitualmente mas preocupan a los
padres. La clave estd en poder comprender por qué el nifio se comporta
asi, qué busca con ese comportamiento, qué necesidad intenta cubrir
con él. Si entendemos el por qué del comportamiento del nifio podremos
ayudarle a cambiar.

Veamos un ejemplo:

Carlos es un niio de 3 arios. Va todo el dia a la escuela vy a la salida le
recoge su canguro. Sus padres llegan hacia las 20.30 h. Cuando llegan a
casa, sus padres no tienen demasiado tiempo para dedicarle, le saludan
y empiezan a preparar la cena, etc. Entonces Carlos empieza a correr por
los pasillos, desordenar la habitacion, salta encima de la cama, chilla, etc.
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La situacion acaba cada dia igual: Sus padres enfadados y nerviosos y

Carlos castigado en la habitacion durante un buen rato.

Esta claro que cada caso se debe analizar minuciosamente pero

haciendo un analisis un tanto genérico podemos concluir que el compor-

tamiento de Carlos busca la atencién y el afecto que no ha podido recibir

de sus padres durante el dia.

Sus padres estan tan ocupados que no pueden estar mucho con él y

Carlos sabe que recibira su atencion si se comporta de manera inadecua-

da. Carlos esté “pidiendo a gritos” la atencién y que alguien le ponga limi-

tes. Pero poner limites no significa castigar.

En este caso, la recomendacién seria:

Dedicar un tiempo (aunque sea breve) al nifio antes de empezar
las tareas, comentar con él como ha ido el dia, etc.

Cuando se comporta inadecuadamente, le podemos parar fisica-
mente y explicarle brevemente: Carlos, sé que tienes muchas
ganas que los papds juguemos contigo. Nosotros también esta-
mos deseando estar contigo. Vamos a ver: Cuando acabes de
ordenar los juguetes que acabas de tirar al suelo, podras jugar
con mama/papa. Cuando la cena esté lista acabaremos de jugar

¥y cenaremaos.

Objetivos

Ser consciente de la importancia y necesidad de poner limites a
nuestros hijos.

Adquirir diferentes recursos que nos permitan poner limites ade-
cuadamente.

Aceptar que también es necesario aprender la tolerancia a la frus-
tracién y los padres son modelo también en este caso.

Darse cuenta de la influencia de nuestras emociones, nuestra con-

ciencia y regulacién emocional a la hora de poner limites.
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Materiales y recursos

Hoja de trabajo: Actividad 5- Limites y tolerancia a la frustracion.

Procedimiento

La actividad se iniciara con una pregunta al aire que lanza el dinami-
zador del grupo:

—¢Qué significa poner limites?

El formador recogera las aportaciones del grupo. A continuacién rea-
lizara un resumen de las diferentes aportaciones y las cumplimentara
con su vision.

Aportamos un breve resumen de la aportacién del formador al res-
pecto.

—¢Qué significa poner limites? ¢Son necesarios los limites? ¢Por
qué?

“Poner limites es una forma mas de demostrarles nuestro afecto y
preocupacion. Los limites son como las barandas de un puente que
nos guian, protegen y proporcionan un sentimiento de seguridad y
control” (Definicion adaptada de: Sanchez Asin, 2006: 95).

Se pedira que cada uno de los padres recuerde alguna situacién en la que
le sea dificil establecer limites a su hijo. Se les entrega la hoja de trabajo.

Se les solicita que respondan a las cuestiones de la hoja de trabajo,
expliquen con sinceridad la situacién y como responden ellos habitual-
mente.

Se comentan las respuestas en pequerios grupos de tres.

El formador expondra (en el momento detallado en el apartado “Pro-
cedimiento”) varios aspectos a tener en cuenta en el establecimiento de
limites y normas. Se detallan a continuacién:
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Transmitir que la autoridad reside en los adultos.

Regularnos emocionalmente ante la rabia y frustracién que provo-

ca la desobediencia o el comportamiento inadecuado de los hijos.

Establecer normas sencillas, comprensibles, concretas que hagan

referencia a actos o conductas de los hijos.

Informar, previamente, de las consecuencias negativas si no se

cumplen las normas.

Informar, previamente, de las consecuencias positivas si cumple

las normas.

Debe existir un acuerdo entre los miembros de la pareja a la hora

de establecer los limites para aportar coherencia y seguridad.

No ceder a la presion de los hijos. Cuando se establece una norma

es importante cumplirla ya que de otra forma transmitimos un

modelo basado en la inseguridad y vulnerabilidad emocional en el

que la autoridad de los padres puede llegar a estar en riesgo.

Establecer las normas por consenso con los hijos, fijando objetivos

y responsabilidades a cumplir y sus consecuencias positivas y

negativas. De esta forma también se ponen en practica otras com-

petencias y habilidades como: la escucha, empatia, respeto, tole-

rancia, cooperacion, responsabilidad en la toma de decisiones,

autonomia, comunicacion asertiva.

Establecer limites significa tomar decisiones:

- Justas: Mesuradas y prudentes en intensidad

- Correctas: Ajustadas a la situacién

- Utiles: Para orientarles en sus actitudes y comportamientos

- Presididas por el amory el respeto.

Algunas reglas de oro...

- Tener objetivos educativos claros

- Valorar y reforzar el comportamiento correcto y el esfuerzo de
mejora

- Ser el modelo de lo que exigimos

- Educar desde la confianza

- Evitar sermones

- Admitir nuestros propios errores.
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e Algunos de los principales errores...

- Exceso de tolerancia

- Ceder después de un “NO”

- El autoritarismo

- No tener objetivos educativos claros

- Arbitrariedad o falta de coherencia

- Falta de regulacion emocional (gritar, perder los nervios...)
- No escuchar

- Exigir cambios positivos inmediatos.

Por ultimo, los participantes deberan reformular el establecimiento
de limites de acuerdo con las aportaciones del formador.

Temporizacion y metodologia

Se trata de un ejercicio individual y en grupo.

_234 El tiempo aproximado es de 40 minutos.

Hoja de trabajo: Actividad 5- Limites vy tolerancia a la frustracion

1. Describir una situaciéon que has vivido en la que se dé un com-
portamiento inadecuado de tu hijo que requiera establecimiento de
limites.
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2. ¢Cual es tu conducta habitual ante este comportamiento? ¢Qué le
dices a tu hijo, de qué forma...?

3. Elabora una nueva propuesta para poder establecer correctamente
los limites ante esta conducta y comunicarselo de forma adecuada a tu
hijo.

Actividad 6. Comunicacion

Fig. 9.4.- La comunicacion en casa

CLHOE de Xavier Canalda

.
A DONDE LHAS ORDENADO ENTONCES, CUANDO DICES EL CASTELLANO NO DEBE SER
VAS? TU HABITACION “FUERA" QUIERES DECIR QUE SU LENGUA MATERNA.
COMO TE DLIE? SUBIRAS A ARREGLAR TU
=N HABITACION. éVERDAD?

‘o
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xaviercanalda@gmail. ocm
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Esta actividad est4 formada por dos ejercicios:

e Comunicarnos en positivo
¢ Elogiarnos

Orientaciones previas

Si contaramos las veces al dia en qué negamos a nuestros hijos alguna
accion, nosotros mismos nos cansariamos de contar... Hay momentos en
los que es inevitable decir “NO” y nuestros hijos no podran conseguir sus
deseos. El problema surge cuando el “NO” ya forma parte de la comuni-
cacion habitual entre padres e hijos: No chilles, No comas tan deprisa,
No te levantes de la silla, etc.

Este tipo de comunicacioén con nuestros hijos no fomenta su autono-
mia ya que el nifio esta recibiendo imputs negativos respecto su conduc-
ta. Estos comentarios, si se dan de forma habitual y continuada, pueden
afectar la autoestima del nifio y esto puede provocar que se rebelen ante
sus padres cuando les dicen “NO” de diferentes formas: Chillan, insultan,

arman rabietas, etc.

Otro rasgo habitual de la comunicacion entre padres e hijos son la
cantidad de 6rdenes y mandados que los padres vamos lanzando a lo lar-

go del dia a los nifios:

e Lavate las manos
¢ Recoge los juguetes
e FEtc.

Una alternativa podria ser:

e Vamos a comer, sabes que es importante lavarse las manos antes
e Cuando acabes de jugar, recuerda recoger los juguetes, ¢de acuer-
do?

Igual que la “practica del NO”, este tipo de comunicaciéon mediante
6rdenes no ayuda a fomentar la autonomia emocional. Ademas, de esta
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forma nuestros hijos aprenden a comunicarse también en negativo y uti-
lizan quejas, gritos y rabietas para intentar conseguir lo que quieren.

Si realizamos un trato positivo al nifio y nos comunicamos con él sin
ordenes, podremos lograr que aprenda a pedir lo que quiere en positivo,
siguiendo el modelo de comunicacién que le estan transmitiendo los
padres.

El reto estd en que los padres puedan sugerir en lugar de ordenar y
evitar abusar del “NO”. Esto no significa consentirlo todo y decir que
“Si” siempre, implica usar algunas alternativas al “NO” que presentare-
mos a continuacién y reservar el “NO” para cuando es realmente
imprescindible.

¢ Enlugar de “iNo grites!”, “Habla mas bajito, por favor”.
e En lugar de “No cierres tan fuerte la puerta”, “;Puedes cerrar la
puerta mas despacio?”.

Por ultimo, cuando los nifos se equivocan en alguna accién de forma
repetida, les colgamos una etiqueta con bastante facilidad: “Este nifio
siempre se queja, eres un quejica”, “¢Por qué siempre tardas tanto? jEres
un lento!”, “Siempre lo rompes todo, eres un ‘patoso”.

Este tipo de comentarios afectan la autoestima de los nifios hasta el
punto que uno puede llegar a creerse la etiqueta que le “han colgado”
(Iento, quejica...). En cambio, si el comentario lo realizamos sobre el
acto o conducta concreta y no sobre la persona, evitamos colgar etique-
tas... Un ejemplo seria decir: “Por favor, te puedes dar mas prisa, no me
gustaria llegar tarde” en lugar de: “¢Por qué siempre tardas tanto? ;Eres
un lento?”.

Es importante tener también en cuenta las fortalezas, acciones y
actitudes positivas de los nifios ya que les ayuda a tener mas seguridad,
confianza y autoestima en si mismos. Usar un lenguaje positivo y moti-
vador y valorar las evoluciones y acciones positivas de nuestros hijos y
reconocerlas, les ayudara a confiar mas en si mismos y gozar de mas
autoestima.
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Objetivos

Promover la practica de la comunicacién positiva entre padres e
hijos.

Concienciar del impacto que tiene la comunicacién con nuestros
hijos.

Proporcionar recursos para practicar nuevas formas de comuni-
carnos con ellos (mas “si” y menos “No”, evitar las 6rdenes, etc.).
Detectar qué emociones nos genera una comunicaciéon en negati-
vo y si son diferentes de las emociones que tenemos cuando cam-
biamos a una comunicacién mas positiva.

Valorar la importancia de generar autoestima, seguridad y con-
fianza en nuestros hijos.

Materiales y recursos

Hoja de trabajo: Comunicarnos en positivo.

Hoja de trabajo: Elogiarnos (adaptada de la obra de Bisquerra et al,

2009).

Procedimiento

Hoja de trabajo: Comunicarnos en positivo

La

sesién comienza con una breve exposicion del formador basada en

los comentarios escritos del apartado “Orientaciones previas”.

Se

entrega la hoja de trabajo “Comunicarnos en positivo”.

El formador pedira al grupo que aporte algunas situaciones tipicas en

las que use habitualmente el “NO” y otras en las que pida determinadas

acciones a los hijos mediante 6rdenes. Los participantes pueden anotar

en su hoja de trabajo las que les parezcan mas interesantes, etc.

Se

elabora un listado entre todas las aportaciones del grupo. Se reali-

zara un listado para el “NO” y otra para las 6rdenes.
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Posteriormente, el dinamizador solicita que intenten reformular los
comentarios de acuerdo con lo que han trabajado al inicio de la sesién y
las aportaciones del formador.

Se comentan las reformulaciones con el gran grupo.

Hoja de trabajo: Elogiarnos

Este ejercicio se realizara entre los padres del grupo para que des-
pués puedan llevarlo a cabo con sus hijos en casa. Se trata de que cada
miembro de la familia pueda elaborar su propia estrella. Cada persona
de la familia dibuja una estrella y escribe su nombre en el medio. Cada
miembro de nuestra familia nos dird un elogio y lo anotaremos en una
de las puntas de nuestra estrella. La estrella puede tener tantas puntas
como elogios recibamos. Cada persona se queda con su estrella y la pue-
de colgar en algtn lugar visible de su habitacién para poder releerla
cuando desee.

A continuacion se presenta como quedaria la estrella una vez finaliza-
da la actividad. Esta bien poder aprovechar esta actividad para fomentar
la creatividad de nuestros hijos y favorecer el disfrute realizando todos
juntos una actividad plastica.

Esta actividad es una adaptacion de la que aparece en la obra del
GROP: (2009). Actividades para el desarrollo de la inteligencia emocional
en los nirios.

Temporizacion y metodologia
Comunicarnos en positivo

Se trata de un ejercicio individual y en grupo.

El tiempo aproximado entre el comentario en grupo y el trabajo indi-
vidual es de unos 15 minutos.
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Elogiarnos

El tiempo previsto para la elaboraciéon de la estrella puede variar
segtin el nimero de personas que formen la familia, la edad de los nifos,

etc.

La elaboracién y creaciéon de la estrella, pintar, recortar, escribir y
comentar los elogios, etc. puede realizarse en 1 hora aproximadamente.
Lo importante de esta actividad, como tantas otras, es poder dedicarle el

tiempo necesario y realizarla sin prisas.

Hoja de trabajo: Actividad 6— Comunicarnos en positivo

“NO” Alternativas

Ordenes Alternativas
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Hoja de trabajo: Actividad 6— Elogiarnos

Fig. 9-5. La estrella de Luis

Simpatico

Colaborador Sincero

Tranquilo Optimista

Actividad 7. Te regalo mi mejor momento del dia
Orientaciones previas

Fomentar la creatividad también puede generar bienestar a toda la
familia. Es bueno que los padres puedan inventarse, solos o con sus hijos,
nuevos juegos para favorecer el bienestar. Uno de estos juegos puede ser
que cada miembro de la familia comente, por ejemplo, durante la hora de
la cena, cudl ha sido el mejor momento del dia, aquel momento en el que
ha sido mas feliz, se ha sentido mas agradable, satisfecho, alegre, conten-

to, etc. Esta es una forma de compartir y contagiarse emociones positivas
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que hemos vivido. Ademas, si se da el caso en que alguien ha tenido un
mal dia o percibe que no ha habido ningtin momento bueno en su dia, es
una oportunidad para poder gestionar esta situacién y ayudar a los otros
a tener recursos para regular emociones negativas y vivir mas en positivo.

Objetivos

e Ser conscientes de las emociones positivas que vivimos cada dia.

e Tomar consciencia de qué es el bienestar.

e Aprender a compartir nuestras emociones positivas y el bienestar.

e Obtener y practicar recursos que nos permitan gestionar y cam-
biar nuestro estado emocional negativo por uno maés positivo.

Materiales y recursos

Hoja de trabajo: Actividad 7- Te regalo mi mejor momento del dia.

Procedimiento

La sesién comienza con una breve exposicién del formador basada en
los comentarios escritos del apartado “Orientaciones previas” y favore-
ciendo el debate sobre lo que es el bienestar, las emociones positivas, la
felicidad, etc.

Después se les pide que escriban su mejor momento del dia de ayer.
Posteriormente, el formador pedira al grupo algtin voluntario que quiera
compartirlo. El formador preguntara al participante cémo se ha sentido
mientras lo escribia y lo comentaba al grupo.

A continuacion el dinamizador pide al grupo que cada uno piense en
una situacién en la que se ha sentido mal, no ha sentido bienestar sino al
contrario. Describe esta situacién en la hoja de trabajo, apartado II. Una
vez lo haya descrito, se les pide que escriban qué reflexiones, acciones,
recursos hubieran podido llevar a cabo para cambiar su estado emocional.
Estas aportaciones se comentaran con el gran grupo, se elaborar4 un lista-
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do con todas ellas y se complementaran con algunas que aportara el for-
mador. Algunas de las reflexiones que puede proponer el formador, son:

e Cual fue la causa de mi malestar?

e (Podria haber hecho algo para solucionar la situaciéon o cambiar-
la? En caso afirmativo ¢Qué?

e (Qué recursos podria haber aplicado? ¢Cudles de estos recursos
pueden ser de utilidad para mi, en el futuro, en una situacioén igual
o similar?

e Como te hubieras sentido si hubieras aplicado estos recursos y la
situaciéon hubiera cambiado?

Estas preguntas pueden ser de gran utilidad en los momentos en qué
nuestros hijos nos comunican su malestar y no saben cémo gestionarlo.

Temporizacion y metodologia

Se trata de un ejercicio individual y en grupo. Con ello se pretende que
los participantes puedan reflexionar sobre su vivencia personal y después
enriquecerse con las experiencias del resto del grupo.

El tiempo aproximado para el trabajo individual es entre 5y 10
minutos.

La duracién de la puesta en comtn serd de unos 15 minutos aproxi-
madamente.

Hoja de trabajo: Actividad 7- Te regalo mi mejor momento del dia
Apartado I:

Describe tu mejor momento del dia de ayer:
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Apartado II:

Describe una situacion en la que hayas sentido malestar.

Recursos que te hubieran ayudado a cambiar tu estado emocional:

Actividad 8. Respiramos juntos
Orientaciones previas

La respiracion es vida. Acostumbramos a respirar de forma toracica y
nos olvidamos de la respiracién abdominal que tanto practican los bebés
recién nacidos. Aprender de nuevo a respirar de forma profunda y abdo-
minal ayuda a la relajacién, evita tensiones y favorece un estado emocio-
nal positivo. Este aprendizaje lo podemos realizar con nuestros hijos. De
esta forma les aportamos recursos para que puedan regular emociones
negativas como la ira o el estrés.

Objetivos

e Ser conscientes de la importancia que tiene respirar adecuada-
mente para relajarnos.

e Practicar la respiracién abdominal como un recurso para la rela-
jacién y la regulacion emocional (implica generar emociones posi-
tivas y regular las negativas).
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e Tomar conciencia de los efectos positivos de la respiracién abdo-
minal: Darnos cuenta de que relajar nuestro cuerpo y nuestra
mente es positivo.

e Percibir el estado de bienestar del cuerpo y la mente practicando
este tipo de respiracion Ser conscientes de las emociones positivas
que vivimos cada dia.

e Experimentar la relajacién.

e Tomar consciencia de qué es el bienestar.

e Aprender a compartir nuestras emociones positivas y el bienestar.

e Obtener y practicar recursos que nos permitan gestionar y cam-
biar nuestro estado emocional negativo por uno mas positivo.

Materiales y recursos

Colchonetas, musica relajante, vela, habitacion silenciosa.

Procedimiento

Se practicara la respiraciéon abdominal con el grupo para que pueda
adquirirlo como recurso a trabajar en casa, individualmente y/o con sus
hijos.

La actividad consiste en:

1. Encender una pequeiia vela y situarla a una distancia un poco ale-
jada de donde vamos a sentarnos nosotros (de forma que no se
pueda apagar facilmente soplandola s6lo una sola vez).

2. Sentarse en una postura adecuada en el suelo: Espalda recta apo-
yada en la pared o en un armario, piernas separadas, manos sobre
el abdomen.

3. Cerramos los ojos (no es imprescindible).

4. Inspiramos lentamente por la nariz, mantenemos el aire unos
segundos. Notamos como nuestro abdomen se va hinchando
como un globo. Es importante hacernos conscientes de estas sen-
saciones.
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5. Expiramos lentamente por la boca soplando hacia la vela (pode-
mos abrir los ojos). Para soplar adecuadamente es necesario
poner la boca en forma de una “O” pequeiia y soplar poco a poco.

6. Después hacemos una respiracién normal.

7. Se repiten los pasos 3 a 6, tres veces mas.

8. La ultima vez que soplamos la vela podemos apagarla. Para ello,
antes de la tltima vez, moveremos la vela y la acercaremos un poco

mas a nuestra posicion.

Después de estas respiraciones, es positivo compartir cémo nos senti-
mos, qué ha cambiado entre antes y después de las respiraciones para
favorecer la conciencia emocional y reconocer que la respiracién abdo-
minal favorece un estado emocional positivo.

En casa, esta actividad se puede establecer como rutina antes de ir a

dormir.

Es recomendable encontrar un lugar de la casa que sea el espacio de
respiracion, relajacion, etc. En este espacio se pueden colocar almohadas
para sentarse en el suelo o colchonetas para tumbarse, algo de musica
relajante, disponer de velas y generar con todo ello un ambiente tranqui-
lo apartado del trajin y movimiento diario del hogar.

Algunas recomendaciones para los padres, antes de aplicar esta activi-
dad con sus hijos son, comentar con ellos, por ejemplo:

¢ Co6mo respiran los bebés.

e La importancia de disponer de espacios que nos proporcionen
tranquilidad.

¢ Que la tranquilidad y la relajacién aportan bienestar.

e Valorar la necesidad de parar, estar en silencio y con uno mismo.

Este ejercicio se puede empezar realizandolo conjuntamente con el
nifio, pero con la practica y dependiendo de su edad es muy recomenda-
ble que él mismo sepa cuando quiere ir a relajarse y por qué. De esta for-
ma, él mismo sera mas auténomo en la gestién de sus emociones.



La educacion emocional en la familia
Temporizacion y metodologia

Es recomendable tener el espacio de relajacion y los materiales a pun-

to antes de practicar las respiraciones.

Las respiraciones, comentarios posteriores, etc. se pueden llevar a

cabo en 10 o 15 minutos.

Actividad 9. El pais de los suefios

Orientaciones previas

En ocasiones es dificil cambiar nuestro nivel de actividad. Habitual-
mente durante el dia el nivel de actividad es alto y a algunos adultos y
nifios les puede costar cambiar de un nivel de actividad alto a uno mas
relajado antes de ir a dormir. Este cambio se puede favorecer mediante

ejercicios de respiracién y relajacién antes de irse a la cama.

Para ir a dormir con un estado emocional positivo y evitar los “mie-
dos” que frecuentemente impiden conciliar el sueno a nuestros hijos,
también se pueden practicar con ellos visualizaciones para “sofiar des-
piertos” con situaciones que nos hagan sentir bien y luego dormirse con

un estado emocional mas positivo.

Objetivos

e Aportar estrategias para favorecer estados de &nimo positivos.

e Ser conscientes que nosotros mismos, con algunos recursos, pode-
mos cambiar un estado emocional negativo a uno maés positivo.

e Tomar conciencia de los efectos positivos de “sofiar despierto”.

e Percibir el estado de bienestar del cuerpo y la mente practicando
visualizaciones.

e Tomar consciencia de qué es el bienestar.

e Aprender a compartir nuestras emociones positivas y el bienestar.
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Materiales y recursos

Ideas de cuentos, etc. para crear historias y “sonar despierto”.

Procedimiento

Esta actividad se puede establecer como rutina antes de ir a dormir.
Por eso el ambiente debe ser silencioso, relajante, poco luminoso, etc.

Es importante conocer aquellas historias y personajes magicos que
mas gustan a nuestros hijos para que aparezcan como protagonistas de la
visualizacion.

Les hablaremos en tono suave e iremos elaborando nuestra historia
fruto de nuestra creatividad favoreciendo siempre que aparezcan luga-
res, situaciones, etc. que hagan sentir bien al nifio y le ayuden a dormirse
con un estado de &nimo maés positivo.

Temporizacion y metodologia

10 minutos aproximadamente.
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EDUCACION EMOCIONAL

La educacion emocional es una respuesta a las necesidades
sociales: ansiedad, estrés, depresion, violencia, consumo de dro-
gas... todas ellas manifestaciones del analfabetismo emocional.
Nuestro objetivo es el desarrollo de competencias emocio-
nales, entendidas como competencias basicas para la vida.

Este libro tiene un enfoque eminentemente practico. Se pre-
sentan multitud de actividades y ejercicios para el desarrollo
de competencias emocionales dirigidas a la educacion infantil,
primaria, secundaria y familias. En diversos capitulos se tratan:
miedo, ansiedad y estrés; regulaciéon de la ira para la preven-
cion de la violencia; la tristeza; inspirar la felicidad, etc. Incluye
un capitulo sobre musica, emocién y motivacién, con la presen-
tacion de una experiencia interdisciplinaria que puede servir de
modelo y ejemplo. Otro capitulo pone un énfasis especial en la
educacion emocional en la familia, con la presentacion de pro-
puestas para la practica.

La intencién es contribuir a la difusién de la educacién emocio-
nal, tanto en la educacién formal como en la familia. Diversas
investigaciones han demostrado sus efectos positivos en las
relaciones interpersonales, en la disminucién de la conflictivi-
dad, en el rendimiento académico y en el bienestar.

Rafael Bisquerra Alzina es doctor en Pedagogia, Licencia-
do en Psicologia, catedratico de Orientacién Psicopedagdgica
en la Universidad de Barcelona, donde es director del Master
en Educacion Emocional y Bienestar y del Master en Inteligen-
cia Emocional en las Organizaciones. Desde mediados de los
noventa su linea de investigacion es la educacion emocional.
Algunas de sus publicaciones sobre el tema son: Educa-
cion emocional y bienestar, Educacion para la ciudadania y
convivencia. El enfoque de la educacion emocional, Psicope-
dagogia de las emociones, Manual de orientacion y tutoria, y
La educacion emocional en la practica.
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