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Preambulo

El Real Decreto 1393/2007, de 29 de octubre, modificado por el Real Decreto
861/2010, establece en el Capitulo Ill, dedicado a las ensefianzas oficiales de Grado,
gue “estas ensefianzas concluiran con la elaboracién y defensa de un Trabajo Fin de
Grado [...] El Trabajo Fin de Grado tendra entre 6 y 30 créditos, debera realizarse en la
fase final del plan de estudios y estar orientado a la evaluacién de competencias

asociadas al titulo”.

El Grado en Maestro en Educacién Primaria por la Universidad Publica de Navarra
tiene una extension de 12 ECTS, segun la memoria del titulo verificada por la ANECA. El
titulo esta regido por la Orden ECI/3857/2007, de 27 de diciembre, por la que se
establecen los requisitos para la verificacion de los titulos universitarios oficiales que
habiliten para el ejercicio de la profesion de Maestro en Educacion Primaria; con la
aplicacién, con cardcter subsidiario, del reglamento de Trabajos Fin de Grado,

aprobado por el Consejo de Gobierno de la Universidad el 12 de marzo de 2013.

Todos los planes de estudios de Maestro en Educacién Primaria se estructuran, segln
la Orden ECI/3857/2007, en tres grandes maddulos: uno, de formacién bdsica, donde se
desarrollan los contenidos socio-psico-pedagdgicos; otro, diddctico y disciplinar, que
recoge los contenidos de las disciplinares y su didactica; y, por ultimo, Practicum,
donde se describen las competencias que tendran que adquirir los estudiantes del
Grado en las practicas escolares. En este ultimo mddulo, se enmarca el Trabajo Fin de
Grado, que debe reflejar la formacion adquirida a lo largo de todas las ensefanzas.
Finalmente, dado que la Orden ECI/3857/2007 no concreta la distribucion de los 240
ECTS necesarios para la obtencién del Grado, las universidades tienen la facultad de
determinar un nimero de créditos, estableciendo, en general, asignaturas de caracter

optativo.

Asi, en cumplimiento de la Orden ECI/3857/2007, es requisito necesario que en el
Trabajo Fin de Grado el estudiante demuestre competencias relativas a los médulos de
formacién bdsica, didactico-disciplinar y practicum, exigidas para todos los titulos
universitarios oficiales que habiliten para el ejercicio de la profesion de Maestro en

Educacién Primaria.
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En este trabajo, el médulo de formacion bdsica esta presente en todas sus secciones,
ya que se centra en el drea de psicologia y pedagogia. Estas secciones corresponden a
todos los antecedentes historicos, psicolégicos y pedagdgicos del estudio de las

emociones, Emociones Positivas y el desarrollo evolutivo del nifio/a de 6 a 12 afios.

El médulo diddctico y disciplinar se concreta en la seccién de Desarrollo de las

Emociones Positivas en Educacion Primaria donde se estudia como aplicarlo en el aula.

Asimismo, el mdédulo practicum nos ha permitido desarrollar las actividades disefiadas
para el desarrollo de las Emociones Positivas en Educacién Primaria, segun lo

observado en el aula durante los practicum Vy VI.

Por ultimo, el mddulo optativo de mencién en inglés nos ha permitido la bisqueda de

informacién en fuentes extranjeras.
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Resumen

El objetivo de este trabajo es profundizar en el concepto de Emocion Positiva y su
desarrollo en el aula a través de la realizacién de un programa de actividades aplicado
en la etapa de Educacion Primaria. Se inicia con el estudio de las emociones a nivel
tedrico-histérico para, después, centrarnos en las Emociones Positivas, desde el punto
de vista psicolégico. En segundo lugar, tratamos las caracteristicas del desarrollo
evolutivo y emocional de los nifios/as de 6 a 12 afios. Y por ultimo, desde una
perspectiva mas didactica, el estudio se centra en cdmo ayudar al desarrollo de las
Emociones Positivas en los alumnos de esta edad y su aplicacién al ambito educativo

por medio de un programa actividades.

Palabras clave: Emocién; Emocidn Positiva; Educacién Primaria; Inteligencia

Emocional; Educacién Emocional.

Abstract

The aim of this paper is to analyze the concept of Positive Emotion and its application
in the classroom through an activity program developed in Elementary Education.
Firstly, a study of emotions in a theoretical - historical level is done and then, we focus
on Positive Emotions from a psychological point of view. Secondly, we treat the
characteristics of evolutionary and emotional development in children from 6 to 12
years old. And finally, from a didactic perspective, the study is focused on how
activities help children to develop their Positive Emotions and its application to the

educational area through a program of activities.

Keywords: Emotion; Positive Emotion; Elementary Education; Emotional Intelligence;

Emotional Education.
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INTRODUCCION

Como es sabido, los alumnos de primaria permanecen en el centro escolar gran parte
de su infancia, durante este periodo se produce el desarrollo emocional del nifio. El
entorno escolar, junto con el familiar, se configura como un espacio privilegiado de
socializaciéon emocional y el profesor se transforma en su referente mas importante en

cuanto a actitudes, comportamientos, emociones y sentimientos.

Educar significa apostar por el desarrollo integral de las personas, desarrollar tanto las
capacidades cognitivas, fisicas, lingliisticas y morales como las emocionales. La
Educacién Emocional busca aportar un enfoque integrado del desarrollo que se puede
llevar a la practica a través de programas secuenciados, los cuales se recomienda

iniciar en la Educacioén Infantil y Primaria.

Pese a la evidencia de que el conocimiento afectivo y emocional esta muy relacionado
con la madurez general, la autonomia y la competencia social del alumno, en la
actualidad resultan pocas las escuelas que contemplan la existencia de programas de
indole socio-afectivo dentro de su haber curricular. De aqui pues, se podria afirmar
que, realmente, muy pocos alumnos reciben Educacién Emocional de forma

sistematica y continua a lo largo del periodo de asistencia educativa.

I”

El aprendizaje llamado “incidental”, por el cual el alumno aprende del entorno sin
intencién aprehensiva, no es suficiente para guiar al nino en el desarrollo de su
capacidad de crecimiento y madurez emocional. Aunque, tenemos que tener en
cuenta que la docencia se desarrolla en campos interactivos por lo que las emociones
gue se transmiten implicitamente tienen una importancia clave no sélo en el

desarrollo emocional del nifio sino también en la emocionalidad del propio profesor y

la eficacia de su labor docente.

Por todo ello, se considera necesaria la aplicacidn de un programa de accion educativa
intencional, dirigido hacia la consecucion de un encuentro psicopedagdégico entre
maestro-alumnos que oriente al nifo en su autoconocimiento, reconocimiento de sus

habilidades y limitaciones, asi como de sus destrezas de autorregulaciéon emocional.
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JUSTIFICACION Y OBJETIVOS

Muchos son los estudios que ponen de manifiesto la correlacidon existente entre la
Inteligencia Emocional y los comportamientos escolares agresivos, las relaciones
interpersonales, el bienestar psicolégico, los niveles de ansiedad y autoestima, el

absentismo, los problemas de aprendizaje y el rendimiento escolar.

Tradicionalmente la escuela se ha centrado en los aspectos cognitivos, anteponiendo
los aprendizajes cientificos y técnicos, y dejando apartado el conocimiento personal. La
labor del colegio no se ha dedicado a reflexionar sobre los sentimientos y las

emociones de sus alumnos.

Sin embargo, las aportaciones cientificas actuales destacan la vinculacion de las
emociones y el pensamiento como base de la actividad humana que puede llegar a
desarrollar una persona. Por tanto, se hace necesario un estudio sobre este tema,

especialmente en edades donde el desarrollo emocional de la persona es decisivo.

En la practica docente actual prevalece una menor motivacién de los alumnos y un
aumento del nimero de comportamientos negativos de éstos hacia sus companeros y
hacia el profesorado. Estas situaciones las solemos relacionar con distintos factores
tales como: la situacién social, la crisis de valores, la disgregacion del sistema familiar,
la influencia de los medios de comunicaciéon de masas, entre otras. Pero, si hacemos
un analisis riguroso en torno a estos problemas se podria deducir que, en su mayoria,
son consecuencia del escaso conocimiento emocional que poseemos de nosotros
mismos y de los que nos rodean, fendmeno al que se le denomina como subdesarrollo

afectivo (Collell, 2003).

Actualmente se hace necesaria la Educacidon Emocional en el ambito escolar y cobra
especial importancia el clima del centro escolar y su labor didactica. Por ello, en este
trabajo se realiza un estudio de las Emociones Positivas cuya finalidad es profundizar

en el tema y proponer actividades de Educacién Emocional en el aula.

Para ello primero nos acercaremos al concepto de emocion, sus antecedentes, teorias,
funciones, efectos y la clasificacién dada por los expertos actualmente. Sin embargo,

para poder explicar cdmo es posible el trabajo y desarrollo de estas emociones en el
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aula, es importante que nos centremos en conocer qué sucede en términos de
desarrollo evolutivo y emocional en las edades de los nifios/as de Educacién Primaria.
Ya que, conociendo las necesidades de cada ciclo de primaria, es posible trabajar el

autoconocimiento y autocontrol de las emociones de una forma mas acertada.

Por ultimo, se estudian los programas ya existentes para el desarrollo de las
Emociones Positivas, y se proponen actividades para ayudar al desarrollo de la

Inteligencia Emocional del nifio

MATERIAL Y METODO

Para la realizacion del presente trabajo nos hemos basado en una amplia revisién
bibliografica constituida por lecturas analiticas de articulos y libros cientificos en torno

al tema que nos ocupa.

Los criterios de inclusion a la hora de escoger las referencias han sido principalmente
publicaciones en revistas o libros de caracter cientifico, incluidas las de publicacién
electréonica. Pero también, articulos de publicacién actual que tuviesen contenido

relacionado con la Educacién Emocional en nifios de Educacién Primaria.

Como criterios de exclusién hemos descartado los articulos no publicados en revistas
de valor cientifico. También hemos rechazado articulos que recogiesen datos de ninos
mayores de 12 anos o adultos y articulos que no estuviesen orientados al campo de la

docencia.
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1. FUNDAMENTACION TEORICO-HISTORICA EN TORNO A LAS
EMOCIONES

En la vida nos ocurren diferentes situaciones y todas ellas son interpretadas y
valoradas por cada persona de manera subjetiva. Esta interpretacién desencadena un
proceso psicolégico que a su vez altera el organismo, y al cual llamamos emocidn.
Desde un punto de vista etimoldgico el término emocién proviene de la palabra
moveré, en castellano moverse, mas el prefijo "e”, con lo que significa "movimiento

hacia".

La emocién es un estado complejo que incluye una percepcién acentuada de una
situacidon y objeto, la apreciacion de su atraccidon y repulsién consciente, y una
conducta de acercamiento o aversién. Sin embargo, no se puede tratar como una
cuestion observable de manera directa ni como un proceso en si mismo, sino que es

algo que se deduce de sus efectos y consecuencias.

La ciencia ha tratado de interpretar este campo sobre el ser humano a lo largo de mas
de cien afios de estudio sobre las emociones. De hecho, son muchos los cientificos
que han intentado dar una respuesta ecuanime y fidedigna sobre dénde y por qué
tienen lugar las emociones dentro del cerebro y cémo se generan sus impulsos a

través de los diferentes sistemas del cuerpo humano.

En este trabajo hemos dispuesto la investigacién de manera cronolégica. En primer
lugar, explicamos las principales teorias desde 1848 a 1982, todas ellas se basan en el

tratamiento neurocientifico del proceso estimulo-emocién.

En segundo lugar, el siguiente apartado se centra en la teoria del condicionamiento
del miedo de LeDoux (1986), la cual ha necesitado una contextualizaciéon propia, ya
gue ha sido necesario incluir investigaciones anteriores a la fecha sobre la amigdala,
una pequefa area cerebral que se relaciona con el aprendizaje emocional y el temor.
La cual es un importante centro de atencién en lo referente a los sistemas neurales de

la emocion.

Por otro lado, el tercer apartado nos introduce a la Inteligencia Emocional, término
gue aparece en 1990 de la mano de los doctores Peter Salovey y John Mayer y que fue

ampliado en su estudio por Daniel Goleman. Este constructo se refiere a la capacidad
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humana de sentir, entender, controlar y modificar estados emocionales en uno mismo

y en los demas.

El cuarto apartado, trata de dar una definicion de emociéon mas actualizada. Uno de los
principales autores en el que nos centramos para ello es Enrique G. Fernandez Abascal.
En esta seccién el término emocion se define como concepto, teniendo en cuenta sus

efectos, clasificacidn y funciones, ampliando el concepto de Emocidn Positiva.

Por ultimo, el sexto apartado da paso a la Psicologia Positiva, con sus principales
autores Martin Seligman (1999) y Barbara Fredickson (2002), y sus campos de
aplicacion. En el dltimo punto de este importante apartado relacionamos el término

con la Educacidon Emocional.

1.1. Principales teorias (1848-1982)

El estudio de la emocidén es conocido como Neurociencia Afectiva, término acufiado
por Panksepp (1992) que se define como: “el campo de investigacion cientifica que
estudia las bases neurales de los procesos afectivos y sociales de los seres humanos y
animales, que abarca niveles conductuales, morales y neurales de analisis”(Schmidt,

2003, p. 3).

A lo largo de las siguientes lineas nos vamos a centrar en el reconocimiento de los
cientificos que han tenido mayor repercusién gracias a sus investigaciones. Estos
estudios han aportado una sélida base, que ha tenido gran valor, y en cuyas evidencias
se han apoyado el resto de investigadores a la hora hacer sus hipdtesis y estudios, para

de este modo, contribuir con su conocimiento al complejo tema de las emociones.

1.1.1. Caso de Phineas Cage: Harlow , 1848

El primer acontecimiento que evidencié la relacién del comportamiento emocional, la
personalidad y las funciones ejecutivas en general con el cerebro, fue el caso de
Phineas Cage, estudiado por Harlow en 1848. Cage sufrié un accidente que le provocd
danos en el I6bulo frontal del cerebro y a raiz de esto, sufrié cambios notorios en su
personalidad y temperamento. Es tal la importancia del descubrimiento, que Neylan
mas de 100 afios después, en 1999, afirmd que el caso de Gage, es uno de los mas

famosos e influyentes de la neurociencia, debido a que jugd un papel crucial en el
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descubrimiento de los sindromes de comportamiento resultantes de la disfuncién del

I6bulo frontal.

1.1.2. Teoria de Darwin, 1872

Darwin se centré en observar las respuestas faciales humanas y expuso que
evidenciaban estados emocionales idénticos en todos los seres humanos. Sus estudios
se vieron reflejados en su libro “La expresién de las emociones en hombres y
animales” (1872) donde relacionaba la expresién de la emocidn con otras conductas y
a todas ellas las consideraba como resultado de la evolucién; a partir de ahi intentd
compararlas en diversas especies. Las ideas principales del libro fueron que “las
expresiones de la emocién evolucionan a partir de conductas, que dichas conductas si
son beneficiosas aumentaran, disminuyendo si no lo son, y que los mensajes opuestos
a menudo se indican por movimientos y posturas opuestas” a lo que se le conoce

como el principio de antitesis.

1.1.3. Teoria de James-Lange, 1884

En 1884 William James y Carl Lange de manera independiente llegaron a una misma
conclusidn fisiolégica de la emocidn, la cual se conoce como la teoria de James-Lange y
propone que la corteza cerebral recibe e interpreta los estimulos sensoriales que
provocan emocion, produciendo cambios en los drganos viscerales a través del sistema
nervioso autonomo y en los musculos del esqueleto a través del sistema nervioso
somatico. Por lo tanto, la emocidn surgiria de la interpretacidon de nuestras respuestas

fisioldgicas. Primero el cuerpo y después la mente.

Respuesta Interpretacién
Evento o fisioldgica o dela

. i Emocion
estimulo sensacion respuesta

fisica fisioldgica

Figura 1.Teoria de James-Lange.
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1.1.4. Teoria de Cannon-Bard, 1927-1938

Como alternativa a la teoria de James —Lange, unos aiflos mds tarde, Cannon (1927) y
Bard (1938) afirman que fijdndonos exclusivamente en las sefiales fisiolégicas no
podremos distinguir una emocion de otra, y defienden que las respuestas fisioldgicas y
la interpretacién mental se dan a la vez. La teoria Cannon-Bard, en términos bioldgicos
creia que la informacién sensorial que llega al tdlamo se dirigia hacia la corteza

cerebral y el hipotalamo.

Respuesta fisioldgica
) taldmica o
Evento o estimulo [ Emocioén

Interpretacion de la

Activacion

respuesta fisiologica

Figura 2. Teoria Cannon-Bard

1.1.5. Circuito de Papez, 1937

En 1937, el neurdlogo estadounidense James Papez fue el primero en proponer el
sistema limbico como sistema de control de las emociones. Estaba de acuerdo con la
teoria de Cannon-Bard, pero fue mucho mas especifico que ellos sobre cémo se
comunica el hipotdlamo con la corteza y sobre qué zonas corticales intervienen. Lo
hizo a través del llamado Circuito de Papez, que se compone de un conjunto de
estructuras nerviosas situadas en el cerebro, que forman parte del sistema limbico y

estan implicadas en el control de las emociones.
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Estimulo

Respuesta

emocional corporal

\\.

—
T—
=

Hipocampo

Talamo
\\ terior
Corteza ‘_t’— Corteza <I—J

cingulada

sensorial

\!

Experiencia

emocional

Figura 3. Circuito de Papez (Campbell, 1999).

En la figura 3 podemos observar la Teoria del Circuito, la cual nos muestra cémo la
informacién sensorial que llega al tdlamo se dirige hacia la corteza cerebral y al
hipotadlamo. La que sale del hipotdlamo da lugar a las respuestas emocionales de
control del cuerpo, y la informacién que sale de la corteza da lugar a los sentimientos
emocionales. Los trayectos seguidos hasta la corteza se llamaban «canal del

pensamiento».

Papez propuso, ademas, una serie de conexiones que iban desde el hipotdlamo hasta
el tdlamo anterior y la corteza cingular. Cuando esta corteza integra las sefiales
recibidas desde la corteza sensorial y desde el hipotalamo tienen lugar las experiencias
emocionales, es decir, las sensaciones se convierten en percepciones, pensamientos y
memorias. Y por ultimo, la informacién que sale de la corteza cingular hacia el
hipocampo vy, desde aqui, al hipotalamo permite que los pensamientos que tienen

lugar en la corteza cerebral controlen las respuestas emocionales.
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1.1.6. Elsistema limbico y la Teoria del Cerebro Triuno: Paul MaclLean, 1949y 1970

La teoria de Papez fue retomada y ampliada en 1949 por el médico y neurocientifico
norteamericano Paul MaclLean, quien determiné las emociones se daban en el sistema
limbico del cerebro, y describié un area que incluye las estructuras llamadas
hipocampo y la amigdala. Afladié que el sistema limbico se habia desarrollado en los
primeros mamiferos para controlar las respuestas de lucha-huida y de reaccionar tanto
ante las sensaciones emocionales placenteras como las dolorosas. Este concepto estd

ampliamente aceptado en la neurociencia.

Se le conoce también al Dr. MacLaen por ser quien en 1970 desarrollé la Teoria del
“Cerebro Triuno” para explicar la evolucién del cerebro y para intentar conciliar el
comportamiento racional humano con su lado mas primitivo y violento. En él
desarrollé aun mds su concepcion del sistema limbico al colocarlo dentro de una teoria
mas amplia que intentaba explicar los procesos emocionales en todos los niveles de
complejidad. El sistema limbico seria el segundo cerebro en evolucionar, llamado
paleo-mamifero y el que como ya hemos dicho, alberga los centros primarios de la
emocion. El cerebro mas primitivo fue llamado el complejo Reptiliano, en relacion a los
reptiles y la supervivencia. Este comprende el tallo cerebral y controla funciones
basicas como el movimiento muscular y la respiraciéon. Por ultimo, el tercero en
evolucionar seria la neocorteza o corteza cerebral, que controla el habla y el

razonamiento y constituye las cinco sextas partes del cerebro humano.

Figura 4. Teoria del Cerebro Triuno (Tierno, 2008, p.28).
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1.1.7. Teoria Cognoscitiva: Schachtery Singer, 1962

Como hemos visto, la teoria de Cannon-Bard que sostenia que la emocién era un
proceso puramente cognitivo se mantuvo vigente hasta los afos 60, ya que Papez y
MacLaen también se basaron en ella. Sin embargo, Schachter y Singer cuestionaron
que las respuestas fisioldgicas no tuvieran ninguna importancia y a partir de ahi,
desarrollaron en 1962 una nueva teoria, llamada Teoria Cognoscitiva, que afirmaba
gue las emociones dependen de una doble apreciacidon cognitiva, las cuales estan
relacionadas pero son independientes. Por un lado, cdmo evaluamos el suceso que las
provoca y por otro, codmo identificamos lo que estd pasando en nuestro cuerpo. Dicho
de otra manera, la persona nota los cambios fisioldgicos, advierte lo que ocurre a su

alrededor y denomina sus emociones de acuerdo a ambos tipos de observaciones.

Interpretan la
Activacion etiqueta e

fisioldgica identifican la
experiencia

Observacion de
claves ambientales

Evento o

estimulo

Figura 5.Teoria Cognoscitiva de Schachter y Singer

1.1.8. Relacion cognicion-emocion: Zajonc, 1980 y Teoria de la Evaluacion Cognitiva:

Lazarus, 1982

Los afios 80 dieron lugar a un debate en torno a la relacién entre cognicidon y emocion.
Zajonc (1980) sefiald textualmente: “Se concluye que el afecto y la cognicién estdn
bajo el control de sistemas separados y parcialmente independientes y pueden
influenciarse cada uno en una variedad de formas, y ambos constituyen recursos de
efectos en procesar informacién” (p.151). De todo ello se infiere que el mencionado

autor sostenia que la emocidn se presenta sin cognicion.
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Por el contrario, Richard Lazarus, en 1982, afirmd que la cognicién es una condicién
necesaria de la emocion. Realizé varios experimentos que demostraron claramente
que las interpretaciones de las situaciones influyen decisivamente en la emocién
experimentada. Hoy en dia, es uno de los mds importantes ponentes de la Teoria de la
Evaluacién Cognitiva, llamada también “Appraisal”. Para él, las emociones son el
resultado, no de la situaciéon objetiva en la que nos encontramos, sino de nuestra

evaluacidn de esa situacién en relacidon a nuestras necesidades, deseos y recursos.

Lazarus distingue dos niveles de evaluacion cognitiva. El primer nivel es la evaluacién
primaria, cuya funcién es determinar si el acontecimiento es relevante para nuestro
bienestar personal, es decir, cdmo el evento puede afectarnos. El segundo nivel es la
evaluacién secundaria, que es el proceso cognitivo que media en la respuesta
emocional de acuerdo con las opciones y recursos de afrontamiento que tenemos para
hacer frente a la situacion, es decir, cdmo podriamos manejar el problema. Pero cada
emocion, ademas de caracterizarse por disponer de su propio tipo de evaluacién, tiene

también, su propia tendencia a la accidn y su propia expresion.

Estimulo Evaluacién Cognitiva Emocion

Figura 6. Teoria de la Evaluacién Cognitiva de Lazarus

1.2. Neurobiologia- Importancia de la amigdala : LeDoux, 1986

Simultdneamente a estas investigaciones, Kliver y Bucy en 1937 y Weiskrantz en 1956
trabajaron los trastornos emocionales que se producian al extirpar o lesionar la
amigdala, observaron los efectos de esta en el control emocional y concretaron que es
una de las estructuras cerebrales implicadas en el procesamiento de la informacién
emocional. A partir de entonces, fue considerada como el centro de atencién de los

investigadores en los sistemas neurales de la emocién.
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Tierno (2008) explica que la amigdala estd situada en el cerebro emocional o limbico
(mencionado en la teoria del “cerebro triuno” de MacLean-Figura 4) y es el centro de
la memoria de Emociones Positivas, negativas y dolorosas, y de temores y peligros.
Pero es, ademas, la zona en la que almacenamos los miedos. Y al estar conectado con
las gldndulas endocrinas, éstas segregan las hormonas de la supervivencia cuando se

alerta algun peligro.

Una de las teorias madas importantes relacionada con la amigdala fue el
condicionamiento del miedo de LeDoux (1986). Cabe mencionar, que el miedo fue una
de las 6 emociones universales y bioldgicamente basicas que propuso Ekman tres afios

antes, en 1983.

LeDoux desarrollo ampliamente sus ideas sobre el miedo y propuso que la
participacién de la amigdala en el condicionamiento de esta emocién actua de dos

maneras diferentes, llamadas rutas.

Para la primera, toma en cuenta la idea de Zajonc (1980) acerca de la activacién de la
emocién, que sostenia que las emociones se daban sin cognicién ya que LeDoux
considera que existe esta via rapida cuando se siente una amenaza y el organismo
necesita actuar rapido (LeDoux, 2002). Esta ruta, mdas concretamente la define como
una ruta directa tdlamo-amigdala que puede procesar aspectos sensoriales de los
estimulos entrantes y transmitir esta informacion directamente a la amigdala. Esto

permite una respuesta rapida, condicionada del miedo, ante una sefal de amenaza.

La segunda ruta es una via tdlamo-cortico-amigdala, que permite un andlisis mas
complejo de los estimulos entrantes y ofrece una respuesta emocional mas adecuada

pero lenta del miedo (LeDoux, 2002)

No podemos dejar de afiadir, que LeDoux (1999) demostrd que el papel de la amigdala
es el de nexo de unién entre el cerebro emocional y el racional, lo cual creé una base
bioldgica considerablemente sélida para posteriores estudios y conclusiones como los
gue veremos a continuacién en el apartado sobre la Inteligencia Emocional. Entre
ellos, Daniel Goleman, figura importante en el estudio de la Inteligencia Emocional,
afirmd en 1996 que “la amigdala y su interrelacién con el neocdrtex constituyen el

nucleo mismo de la Inteligencia Emocional” (Goleman, 1996, p.40).
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1.3. LaInteligencia Emocional

A principios de la década de los noventa, dos psicélogos norteamericanos, el Dr. Peter
Salovey y el Dr. John Mayer, publicaron un articulo cientifico con el titulo de
“Emotional Intelligence” (1990) donde se utilizdé por primera vez el término Inteligencia
Emocional. Sin embargo, el psicélogo y escritor Daniel Goleman fue quien en 1995 con
su libro que llevd el mismo titulo, difundiéd el concepto a escala mundial. La
Inteligencia Emocional se refiere a la capacidad humana de sentir, entender, controlar

y modificar estados emocionales en uno mismo y en los demas.

1.3.1. Antecedentes

Aunque en esta época es cuando se le da fuerza al término, hay varios psicélogos que
sirven de antecedente para este nuevo enfoque social. Por un lado, ya en 1920 Edward
Thorndike apuntd una idea similar que denomind Inteligencia Social, definiéndola
como "la habilidad para comprender y dirigir a los hombres y mujeres, muchachos y
muchachas, y actuar sabiamente en las relaciones humanas" (p.228). Por otro lado, el
psicologo David Wechsler asegurd en 1943 que las habilidades no intelectuales eran
esenciales para conocer la capacidad de una persona para resolver problemas
cotidianos y comportarse inteligentemente. Y por ultimo, la teoria de ‘las Inteligencias
multiples’ del Dr. Howard Gardner, de la Universidad de Harvard, quien planteé en su
libro "Frames of Mind" (1983) que las personas tenemos 7 tipos de inteligencias
basicas, o capacidades intelectuales, que nos relacionan con el mundo. Resumiéndolas

de manera general, estas inteligencias son:

e Inteligencia Linguistica: Es la inteligencia relacionada con nuestra capacidad
verbal, con el lenguaje y con las palabras.

e Inteligencia Légica: Tiene que ver con el desarrollo de pensamiento abstracto,
con la precisién y la organizacién a través de pautas o secuencias.

e Inteligencia Musical: Se relaciona directamente con las habilidades musicales y
ritmos.

e Inteligencia Visual - Espacial: La capacidad para integrar elementos, percibirlos
y ordenarlos en el espacio, y poder establecer relaciones de tipo metafdrico

entre ellos.
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e Inteligencia Kinestésica: Abarca todo lo relacionado con el movimiento tanto
corporal como el de los objetos, y los reflejos.

e Inteligencia Interpersonal: Implica la capacidad de establecer relaciones con
otras personas.

e Inteligencia Intrapersonal: Se refiere al conocimiento de uno mismo y todos los

procesos relacionados, como autoconfianza y automotivacion.

Estas dos ultimas categorias estan muy relacionadas con la competencia social y

emocional, y han sido la clave para la Inteligencia Emocional.

Las explicaciones exactas que proporciond Gardner (1983,1993) para definir estos dos

tipos de inteligencia fueron las siguientes:

"La Inteligencia Interpersonal se construye a partir de una capacidad para sentir
distinciones entre los demas: en particular, contrastes en sus estados de animo,
temperamentos, motivaciones e intenciones. En formas mas avanzadas, esta
inteligencia permite a un adulto habil leer las intenciones y deseos de los demas,

aungue se hayan ocultado... "(Gardner, 1993, p. 40)

Mientras que, la Inteligencia Intrapersonal es definida como "el conocimiento de los
aspectos internos de una persona: el acceso a la propia vida emocional, a la propia
gama de sentimientos, la capacidad de efectuar discriminaciones entre las emociones
y finalmente ponerles un nombre y recurrir a ellas como un medio de interpretar y

orientar la propia conducta..." (Gardner, 1993, p. 42)

1.3.2. LaInteligencia Emocional: Salovey y Mayer, 1990

Durante el periodo de 1990 a 1993 Salovey y Mayer definian la emocién como un
conjunto de meta-habilidades que pueden ser aprendidas y la Inteligencia Emocional
como “un tipo de inteligencia social que incluye la habilidad de supervisar y entender
las emociones propias y las de los demas, discriminar entre ellas, y usar la informacion
para guiar el pensamiento y las acciones de uno” (Salovey y Mayer, 1990, p.189; Mayer

y Salovey, 1993, p. 433).
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Sin embargo, en 1997, los mencionados autores redefinieron el concepto de
Inteligencia Emocional en tanto que “la habilidad para percibir, valorar y expresar
emociones con exactitud, la habilidad para acceder y/o generar sentimientos que
faciliten el pensamiento; la habilidad para comprender emociones y el conocimiento
emocional y la habilidad para regular las emociones proviniendo un crecimiento

emocional e intelectual” (Mayer y Salovey, 1997, p. 4).

Es decir, la nueva definicidn hacia alusidon a las 4 metahabilidades necesarias para ser
inteligentes emocionalmente; las cuales, a continuacién, vemos graficamente

categorizadas como un modelo de cuatro ramas interrelacionadas y explicadas.

Percepcion
emocional

- . . Facilitacidn
Regulacién Meta-habilidades Inteligencia sretene] alel

e Emocional segin Salovey-Mayer pensamiento

Comprension
emocional

Figura 7. Meta-habilidades de la Inteligencia Emocional segun Salovey y Mayer

En primer lugar situaron la percepciéon emocional que se podria definir como:

e |a capacidad para percibir, identificar, valorar y expresar las emociones
adecuadamente, y se refiere al grado en el que las personas somos capaces de
identificar nuestros estados emocionales y los de los demas, atendiendo a

aspectos fisicos y cognitivos;
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e |a capacidad de expresar las emociones y sentimientos percibidos en uno
mismo y en los demas, de forma correcta y en el momento adecuado;
e v, lafacultad para reconocer la sinceridad de las emociones expresadas por los

demas.

El segundo proceso psicoldgico es la facilitacién emocional del pensamiento, éste es la
habilidad para acceder y/o generar sentimientos que faciliten el pensamiento y se
produce cuando las emociones sentidas entran en el sistema cognitivo como sefiales
que influencian la cognicion (integracién emocion y cognicidn). Por un lado, podriamos
seflalar que en este proceso las emociones priorizan el pensamiento y dirigen la
atencién a la informacion mas significativa e importante para el sujeto. Y, por otra
parte, hay que tener en cuenta que el estado de humor cambia la perspectiva del
individuo, desde el optimismo al pesimismo, favoreciendo la consideracién de
multiples puntos de vista y por lo tanto, los estados emocionales facilitan el

afrontamiento.

El tercer proceso a nivel de complejidad que se lleva a cabo es la comprensién
emocional, la cual es, tanto la capacidad de etiquetar emociones y de comprender y
razonar sobre las estas para interpretarlas. Asi como la habilidad para comprender

sentimientos complejos y para reconocer las transiciones entre emociones.

Y por ultimo, el proceso mas complejo es la regulacién emocional. Esta es la
regulacién reflexiva de las emociones para promover el conocimiento emocional e
intelectual. Los pensamientos promueven el crecimiento emocional, intelectual y
personal para hacer posible la gestidon de las emociones en las situaciones de la vida. El
fin dltimo es adquirir la capacidad de controlarlas para mitigar las emociones negativas

y potenciar las positivas, sin reprimir o exagerar la informacién que transmiten.

Como hemos podido constatar estas habilidades siguen una secuencia desde los
procesos psicolégicos mas basicos hasta los mas complejos.

1.3.3. LaInteligencia Emocional: Daniel Goleman, 1995

Daniel Goleman se basd en este trabajo de Salovey y Mayer y en la teoria de las

Inteligencias multiples de Gardner para publicar en 1995 un libro que llevd como
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titulo, “Emotional Intelligence”, y se convirtio en best seller, difundiendo el concepto a

escala mundial.

Goleman interpretd y resumid, para empezar su estudio sobre la Inteligencia
Emocional, las dos capacidades propuestas por Gardner que hacian referencia al

ambito emocional: la Inteligencia Interpersonal y la Inteligencia Intrapersonal.

En referencia a la Inteligencia Interpersonal Goleman afirma que es "la capacidad de
discernir y responder apropiadamente a los estados de animo, temperamentos,
motivaciones y deseos de las demds personas". Y en cuanto a la Inteligencia
Intrapersonal, la define como "la capacidad de establecer contacto con los propios
sentimientos, discernir entre ellos y aprovechar este conocimiento para orientar

nuestra conducta” (Goleman, 1996, p. 74).

Una vez centrado en el concepto de Inteligencia Emocional, Goleman, a diferencia de
Salovey y Mayer, lo estructuré en torno a cinco dimensiones bdsicas referidas al
conocimiento de las propias emociones, a la capacidad de autocontrol, a la capacidad
de automotivacion, al reconocimiento de las emociones de los demas y al control de
las relaciones. En definitiva, estas habilidades practicas son la clave para determinar el

nivel de Inteligencia Emocional.

Con el objetivo de explicarlas mas detenidamente, a continuacion las relacionamos con

las competencias emocionales en las que se apoyan cada una de ellas.
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Conciencia emocional
Autoconciencia Correcta autovaloracion
Autoconfianza

Autorregulacion

Impulso de logro
o Compromiso
Motivacion
Habilidades TEE
Inteligencia | —
& Optimismo

Emocional Goleman

Empatia

Destrezas sociales

Figura 8. Goleman: Habilidades Inteligencia Emocional y competencias emocionales
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e La autoconciencia

Implica conocer las propias emociones, los estados de animo, los recursos y las
intuiciones. Conlleva a su vez, reconocer un sentimiento en el momento en que ocurre.

Una incapacidad en este sentido nos deja a merced de las emociones incontroladas.
Las competencias emocionales de las que depende la autoconciencia son tres.

— La conciencia emocional para identificar las propias emociones y los efectos
gue pueden tener.

— La correcta autovaloraciéon para conocer las propias fortalezas y sus
limitaciones.

— La autoconfianza que implica tener un fuerte sentido del propio valor y

capacidad.

La autorregulacién

Es la habilidad para manejar las propias emociones y sentimientos, asi como los
propios estados de dnimo, impulsos y recursos, con el fin de que se expresen de forma
apropiada. Se fundamenta en la toma de conciencia de las propias emociones. Un
ejemplo aclaratorio seria la habilidad para suavizar expresiones de ira, furia o

irritabilidad, la cual es fundamental en las relaciones interpersonales.
La autorregulacién depende de las siguientes competencias emocionales:

— El autocontrol para mantener vigiladas las emociones perturbadoras y los
impulsos.

— La confiabilidad para mantener estandares adecuados de honestidad e
integridad.

— La conciencia para asumir las responsabilidades del propio desempeno laboral.

— La adaptabilidad que proporciona flexibilidad en el manejo de las situaciones
de cambio.

— Lainnovacién que se refiere a sentirse cdmodo con nueva informacion, nuevas

ideas y nuevas situaciones.
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e La motivacion

Las emociones tienden a orientar o impulsar al sujeto hacia determinadas acciones.
Mientras que la motivacion se refiere a las tendencias emocionales que guian o
facilitan el cumplimiento de las metas establecidas por dicho sujeto. Por eso, emocién

y motivacidn estan intimamente interrelacionados.

Encaminar las emociones, y la motivaciéon consecuente, hacia el logro de objetivos es
esencial para prestar atencién, auto-motivarse, manejarse y realizar actividades
creativas. El autocontrol emocional conlleva a demorar gratificaciones y dominar la
impulsividad, lo cual suele estar presente en el logro de muchos objetivos. Las
personas que poseen estas habilidades tienden a ser mas productivas y efectivas en las

actividades que emprenden.
Las competencias emocionales de las que depende la motivacion son:

— El impulso de logro como el esfuerzo por mejorar o alcanzar un estandar de
excelencia laboral.

— El compromiso con las metas del grupo u organizacion.

— Lainiciativa que sirve para reaccionar ante las oportunidades.

— El optimismo como motor para persistir en la persecuciéon de los objetivos, a

pesar de los obstaculos y retrocesos que puedan presentarse.

La empatia

Implica reconocer las emociones de los demas y tener conciencia de los sentimientos,
necesidades y preocupaciones de los otros. Para ello, es necesario el conocimiento de
las propias emociones. Las personas empaticas son mas receptivas para captar las

sefiales que indican lo que los demas necesitan o desean.
Las competencias emocionales de las que depende la empatia son:

— Comprension de los otros: darse cuenta de los sentimientos y perspectivas de
los compafieros de trabajo.
— Desarrollar a los otros: estar al tanto de las necesidades de desarrollo del resto

y reforzar sus habilidades.
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— Servicio de orientacidn: anticipar, reconocer y satisfacer las necesidades reales
del cliente.

— Potenciar la diversidad: cultivar las oportunidades laborales a través de
distintos tipos de personas.

— Conciencia politica: ser capaz de leer las corrientes emocionales del grupo, asi

como el poder de las relaciones entre sus miembros.

e Las destrezas sociales

Implican establecer buenas relaciones con los demas, y en gran medida, la habilidad de

manejar las emociones de los otros para inducir respuestas deseadas en ellos.

La competencia social y las habilidades que ésta conlleva son la base del liderazgo,
popularidad y eficiencia interpersonal. Las personas que dominan estas habilidades

sociales son capaces de interactuar de forma suave y efectiva con los demas.

Las capacidades emocionales de las que dependen las destrezas sociales son las

siguientes:

— Influencia: idear efectivas tacticas de persuasion.

— Comunicacién: saber escuchar abiertamente al resto y elaborar mensajes
convincentes.

— Manejo de conflictos: saber negociar y resolver los desacuerdos que se
presenten dentro del equipo de trabajo.

— Liderazgo: capacidad de inspirar y guiar a los individuos y al grupo en su
conjunto.

— Catalizador del cambio: iniciador o administrador de las situaciones nuevas.

— Constructor de lazos: alimentar y reforzar las relaciones interpersonales dentro
del grupo.

— Colaboracion y cooperacién: trabajar con otros para alcanzar metas
compartidas.

— Capacidades de equipo: ser capaz de crear sinergia para la persecucion de

metas colectivas.
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Una vez que las cinco metahabilidades que propuso Goleman han sido explicadas,
podemos decir como conclusidon, apoyandonos en Carlos Hué (2008), que la
Inteligencia Emocional contribuye a aumentar la competencia social, mediante la
empatia y las destrezas sociales; asi como la competencia personal, a través de la

conciencia de uno mismo, la autorregulaciéon y la motivacion.

Por otra parte, Goleman, a raiz de su propuesta de metahabilidades, contrasta la
Inteligencia Emocional con la inteligencia general, llegando a afirmar que la primera
puede ser tan poderosa o mds que la segunda. Inicialmente, la inteligencia sdlo hacia
alusién a la ldgica y el dominio de las matematicas. Sin embargo, con la teoria de
Howard Gardner (1983) se revoluciond el concepto de inteligencia y exigié una revision
sobre el concepto de cociente intelectual. Goleman, por su parte, afirmd, por un lado,
que el EQ (emotional quotient) en el futuro substituira al Cl. Por otro lado, y auin mas
importante, el autor sefialé que las competencias emocionales se pueden aprender.
Todas las personas pueden aprender Inteligencia Emocional. Por tanto, todos pueden

ser emocionalmente inteligentes.

1.3.4. Posterior desarrollo del concepto: BarOn, 2000 y Herndndez,2002

Una vez sentadas las bases, el concepto de Inteligencia Emocional ha ido
desarrollandose en publicaciones posteriores por parte de multiples autores. Entre
ellos, Salovey y Sluyter (1997) hablan sobre las aplicaciones educativas de la

Inteligencia Emocional.

Acerca de este tema, Rafael Bisquerra, importante catedrdtico de Orientacidn
Psicopedagdgica en referente a los estudios e investigaciones de Inteligencia vy
Educacion Emocional, como veremos mas adelante, sefiala que “la inteligencia
emocional es una de las habilidades de vida, que deberia ensefarse en el sistema

educativo” (Bisquerra, 2000, p.144).

Por otra parte, Mayer, Salovey y Caruso (2000) exponen que la Inteligencia Emocional
se puede concebir de tres formas: como movimiento cultural, como rasgo de

personalidad y como habilidad mental.

En definitiva, son muchos los autores que hacen nuevas aportaciones afadiendo los

ultimos avances a la cuestién, como por ejemplo, BarOn (2000),quien siguiendo con el

Estudio de las Emociones Positivas y su desarrollo en Educacion Primaria



23

concepto de “emotional quotient” que sugeria Goleman, es famoso por crear el
“BarOn Emotional Quotient Inventory”, es decir, el inventario de Inteligencia

Emocional que se usa para hacer diversos estudios.

Otros autores mas recientes que contintan desarrollando el concepto son, entre
muchisimos otros, Pedro Herndndez-Guanir, Antonio Valles Arandiga o Ferran
Salmurri, los cuales se mencionan mds adelante en el apartado 4.1 de este trabajo
donde se estudian sus programas de intervencion en el aula para el desarrollo de las

Emociones Positivas.

Con el primero de ellos se puede observar que aunque el concepto ha evolucionado,
sigue basandose en las directrices de Goleman, ya que, Pedro Hernandez-Guanir,
definié la Inteligencia Emocional como “la capacidad para identificarse con los
sentimientos del otro y que él se identifique contigo. Y aun supone mas. Supone que tu
seas capaz de influir en sus sentimientos, que tu seas capaz de persuadirlo, de
modificar sus vivencias. En definitiva, que td, con tu inteligencia, seas capaz de

intervenir en sus propias emociones” (Hernandez, 2002, p.73).

1.4. Las emociones como concepto multidimensional

Cada una de las actividades que realizamos estd acompafiada por una emocion o
emociones y son las responsables de generar cuatro tipos de respuesta en nosotros.
Produce sentimientos subjetivos, cambios en nuestra actividad fisioldgica tales como la
aceleraciéon del corazén o la sudoracion, el afrontamiento de las situaciones cuando
nuestro cuerpo se prepara para la accidn en respuesta a lo que ha desencadenado la
emocién y por ultimo, la expresidn de las propias emociones a las demas personas a

través de, por ejemplo, las expresion de la cara.

De aqui que podamos deducir que las emociones son procesos psicolégicos
multidimensionales, y que aunque se estudien por separado hay que entenderlo como

un conjunto.

Enrique G. Ferndndez Abascal, catedratico de Psicologia Bdsica en la UNED y autor de
una veintena de libros especializados, explica en su libro “Motivacidon y emocién” de

1997 el concepto de emocidn a través de ocho definiciones especificas. En cada una de
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ellas perfila un aspecto del concepto, para terminar concluyendo que “es un proceso
multifactorial, que implica unas condiciones o estimulos desencadenantes, una
experiencia subjetiva, o sentimiento, un procesamiento cognitivo, una actividad
fisiolégica, una manifestacion expresiva, una finalidad que es el servir para la

adaptacién al mundo exterior y unos efectos motivacionales” (1997, p.35).

Sin embargo, este autor experto en el tema, concreta el concepto de emociéon como el
proceso que tiene lugar cuando se tiene en cuenta la valoracién cognitiva de una
determinada situaciéon que a su vez produce una alteracidon en la activacion del

organismo.

Lo valoracidén cognitiva que explica Fernandez Abascal en su libro se asemeja a los dos
niveles de evaluacién cognitiva de la teoria de Lazarus (1982) que hemos estudiado en
el apartado 1.1.8 de este trabajo. Es decir, una valoracidon primaria que evalla si una
determinada situacion es beneficiosa para el bienestar de la persona y una valoracién
secundaria que analiza los recursos y opciones de la persona para hacer frente a la

situacion.

Por otro lado, una vez hecha la valoracidn cognitiva, esta produce una alteracién en la
activacién del organismo, a lo cual se considera como activacién emocional. Esta tiene
una serie de efectos descritos por Fernandez Abascal. El primero es el efecto
psicofisiolégico que produce cambios en la actividad del sistema nervioso auténomo y
somatico. El segundo es un efecto expresivo mas conocido como comunicacién no
verbal o gestos. El tercero es un efecto relativo a los aspectos subjetivos-experienciales
como los sentimientos y efectos subjetivos que producen los estados emocionales. Y el
cuarto es el componente motor-conductual que prepara para el afrontamiento por
medio de actividades funcionales que buscan modificar las condiciones producidas por

la emocion.

Por tanto, para concretar el concepto de emocidn, se puede decir que es el constructo
que utiliza la psicologia para explicar los efectos producidos por cambios en la
actividad fisioldgica, la interpretacién subjetiva de los mismos, la preparacion para la

accién y la expresion emocional, tal y como podemos observar en la siguiente figura:
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Actividad
fisioldgica

Interpretacion

Expresion S
subjetiva

emocional

Preparacion
para la accion

Figura 9. Dimensiones del concepto de emocién.

Rafael Bisquerra Alzina, catedratico de Orientacidn Psicopedagdgica en la Universidad
de Barcelona y centrado en la investigacién de Educacién Emocional redne en una
definicién (2000) las ideas claves del concepto multidimensional de emocién desde

una perspectiva mas didactica:

“Las emociones son reacciones a las informaciones que recibimos en nuestras
relaciones con el entorno. La intensidad de la reaccién estd en funcién de las
evaluaciones subjetivas que realizamos sobre como la informacion recibida va a
afectar nuestro bienestar. En estas evaluaciones subjetivas intervienen conocimientos
previos, creencias, objetivos personales, percepcién de ambiente provocativo... una
emocién depende de lo que es importante para nosotros. Si la emocidn es muy intensa
puede producir disfunciones intelectuales o trastornos emocionales.”(Bisquerra, 2000,

p.63; Vivas, Gallego y Gonzalez, 2007, p. 19).

1.4.1. Clasificacion de las emociones

No ha habido unanimidad a la hora de proponer una lista de emociones y cada autor
se ha basado en diferentes aspectos emocionales. En 1926 McDougall lo relaciond con
los instintos proponiendo el asombro, la euforia, la ira, el miedo, la repugnancia, el
sometimiento y la ternura. Por su parte, Mowrer (1960) utiliz6 el criterio de las

emociones adquiridas o innatas, destacando el dolor y el placer.
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En 1967 V.J.Wukmir las clasificd en funcién del andlisis de la situacién como Emociones
Positivas si la situacién era favorable o negativas si era desfavorable. Otros autores,
como veremos un poco mads adelante, se basaron en esta clasificacién teniendo en

cuenta la forma en que afrontamos las situaciones.

Sin embargo, uno de los enfoques de clasificacion mas influyente de las respuestas
emocionales ha sido la teoria lanzada por Plutchik en 1980. Segun este autor, existe
una adaptacion biolégica y hay ocho emociones primarias (Ira, Miedo, Tristeza, Asco,
Sorpresa, Anticipacion, Confianza y Alegria) a partir de las cuales, como podemos ver

en la figura 8, surgen las emociones secundarias.

Figura 10. Clasificacion de las emociones segun Plutchik

(Plutchik, 1980)

La creacion de las emociones secundarias como vemos en la figura corresponden del

siguiente modo:
e Optimismo: anticipacion + alegria
e Amor: alegria + confianza

e Sumision: confianza + miedo

e Temor: miedo + sorpresa
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e Decepcidn: sorpresa + tristeza
e Remordimiento: tristeza+ asco
e Desprecio: asco +ira

e Agresividad: ira + anticipacion

Por otro lado, se publicé en la revista Science en 1983 el articulo “Autonomic nervous
system activity distinguishes among emotions” en el cual, Ekman y colaboradores
(1983) propusieron patrones de la emociéon diferentes para seis emociones,
clasificadas como universales y biolégicamente bdsicas. Estas, se fijan principalmente
en la expresién facial y son: la sorpresa, el asco, la tristeza, la ira, el miedo y la alegria o

felicidad.

Estas se convirtieron en la lista de emociones basicas con mayor aceptacién, conocidas

incluso como las Seis Grandes Emociones (The Big Six) (Prinz, 2004).

En 1984 Tompkins incorpora el concepto de “descarga nerviosa” destacando la
ansiedad, el desprecio, el interés, la ira, el jubilo, el miedo, la repugnancia, la sorpresa

y la verglienza.

Recuperando la idea de V.J.Wukmir (1967), Weiner plantea en 1986 que
experimentamos determina emocion seguin la interpretacién que hacemos de las
situaciones. Y dice que hay cinco emociones humanas prevalentes. Estas son, la ira, la
pena, la culpa, la gratitud y la verglienza. Lazarus, por su parte, en 1991 las clasifica en

funcién de la cognicidn, esto es, lo que pensemos sobre la situacion.

A partir de 1996 con la clasificacion de Goleman (1996) se atiende al criterio de
emociones primarias (Alegria, Amor, Desagrado, Ira, Miedo, Sorpresa, Tristeza y
Verglienza) que Fernandez Abascal (1997) las considera como emociones bdsicas y
principales, sin embargo, no coinciden en cuales son, ya que este ultimo autor propone
gue son el miedo, la ira, la ansiedad, el asco, la tristeza, la hostilidad, la sorpresa, la

felicidad, el humor y el amor.

Por su parte, Daniel Goleman (1996) y Rafael Bisquerra (2000), clasifican las emociones
en negativas, positivas o ambiguas, basandose en el grado en que las emociones

afectan al comportamiento del sujeto.
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Desde una perspectiva mas actual, Vivas et als. (2007) propone diferenciar entre
emociones basicas y emociones complejas o secundarias. Esta clasificacién es posible
ya que se llega a la idea de que existen determinadas emociones que no son
aprendidas, si no que se encuentran de manera innata en todas las personas. A esta
conclusién se llega por el hecho de que son capaces de identificarse por personas de
diferentes culturas. Estas emociones innatas son las consideradas emociones basicas,
entre las que nos encontrariamos la alegria, la afliccidn, la tristeza, la ira, el miedo, la
sorpresa y el asco. Todas estas emociones no guardan ninguna relacion con la cultura a

la que pertenezca la persona que las experimenta.

Por dltimo, Martin et als (2009) también apoya esta propuesta y ambos autores
coinciden en que las emociones primaria son las que pueden inferirse directamente de
las expresiones faciales, y las emociones secundarias las que incluyen aspectos de
autovaloracidn de si mismos. Se detienen en analizar este tipo de emocién de manera
particular. Comentan como es necesario un desarrollo social y cognitivo para que a la
expresion de estas emociones vaya acompafiada de la habilidad para conceptualizarlas
y explicarlas. Ahade también que son una construccidn social relacionada con la
adquisicion de normas o valores propios de la sociedad. Es en este sentido en el que

entra el papel del aprendizaje que explicamos en posteriores apartados.

1.4.2. Funciones y efectos de las emociones

Las emociones son Utiles y necesarias ya que cumplen varias funciones. Segun Papalia,
Olds y Feldman (2005) las funciones que desempefian las emociones son (Marban,

Robledo, Diez, Garcia y De Caso, 2009):

e Funcién comunicativa en cuanto que sirve para expresar necesidades y deseos
con intencién de provocar una respuesta en los demas, siendo esta funcién la
fundamental en los nifios.

e Funciéon protectora para prevenir y anticipar con la intencién de resolver
problemas de supervivencia.

e Funcién de exploracién del ambiente lo que potencia los aprendizajes

fundamentales para la vida.
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Segun Enrique G. Fernandez Abascal (2009), sin embargo, las principales funciones son
tres (funcion adaptativa, social y motivacional) y cada una de ellas conlleva su

correspondiente efecto.

El efecto adaptativo fue dado a conocer por Darwin y es el mas importante puesto que
prepara el organismo para ejecutar eficazmente la conducta que las condiciones

ambientales le exigen y comunicar nuestro estado de animo.

El efecto social se basa en la expresién de las emociones, y ayuda eficazmente a las
relaciones interpersonales ya que permite predecir el comportamiento que vamos a

tener.

Por ultimo, el efecto motivacional viene dado por las emociones cuando estas
determinan la aparicién de la propia conducta motivada, dirigida hacia un
determinado objetivo, la cual a su vez, genera otra reaccién emocional que genera otra

conducta motivada.

1.4.3. Las Emociones Positivas

Las Emociones Positivas segin Fernandez Abascal (2009) son aquellas que implican
sentimientos agradables, una valoracién de la situacion como beneficiosa, movilizan

escasos recursos para su afrontamiento y tienen una duracién temporal muy corta.

Para poder entender mejor esta definicion y para tener la capacidad de discriminar
gué son Emociones Positivas, primero debemos aprender a diferenciar los conceptos
de sentimientos, emociones y pasiones. Segun Bernabé tierno (2008, p.63) los
sentimientos son estados afectivos mdas duraderos y serenos que definen mejor la
constancia en la conducta. Las emociones son estados afectivos de mas intensidad,
mas breves y sobre los que tenemos menos control. Y las pasiones son sentimientos

gue se hacen centrales: se instalan de forma permanente en la conducta.

Este psicélogo, pedagogo y escritor afirma que “todos nuestros sentimientos tienen
doble polaridad: alegria/tristeza; amor/odio; optimismo/pesimismo; paz/ira. El secreto
de la felicidad consiste en saber potenciar y cultivar las emociones y lo sentimos
positivos y tonificantes, y evitar y superar los negativos, que nos enferman y nos

desequilibran” (Tierno, 2008, p.63).
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Los estudios sobre las Emociones Positivas y todas las conclusiones a las que se han
llegado a lo largo de los afios son el nucleo de la Psicologia Positiva, por ello, en el
siguiente apartado explicamos ambos conceptos conjuntamente, asi como el por qué

de su importancia.

1.5. LaPsicologia Positiva

La psicologia estuvo durante mucho tiempo centrada en las emociones negativas y en
lo patoldgico, desarrollando modelos de intervencion, eficaces y eficientes, para la
curacion de problemas psicoldgicos y trastornos mentales (Contreras y Esguerra,

2006).

No obstante, en los afios ochenta y noventa, la investigacidon en Psicologia Cognitiva ya
habia evidenciado que “el recuerdo de elementos positivos, los sesgos positivos en la
sensacion de control o las atribuciones causales estaban ligados de un modo
posiblemente protector a la salud fisica y mental” (Vazquez, Hervas y Ho, 2006, p.402).
A raiz de esto, se comprobd que la informacion positiva tiene en si misma una enorme

relevancia en muchos procesos psicolégicos.

1.5.1. El optimismoy la Psicologia Positiva: Seligman, 1999

Sin embargo, en 1999, Martin Seligman fue quien propuso el término Psicologia
Positiva y con ello, dio el giro definitivo de la psicologia hacia el estudio de lo que
denomind fortalezas y virtudes humanas, es decir, hacia el desarrollo de las fortalezas
de las personas. Por ello, es cominmente aceptado que el inicio formal de lo que se
denomina Psicologia Positiva lo constituyo Seligman en su conferencia inaugural para

su periodo presidencial de la American Psychological Association.

Seigman (1999) definié Psicologia Positiva como el estudio cientifico de las
experiencias positivas, los rasgos individuales positivos, las instituciones que facilitan
su desarrollo y los programas que ayudan a mejorar la calidad de vida de los
individuos, mientras previene o reduce la incidencia de la psicopatologia. Pero, no
obstante, fue definida también, como el estudio cientifico de las fortalezas y virtudes
humanas, las cuales permiten adoptar una perspectiva mas abierta respecto al

potencial humano, sus motivaciones y capacidades (Contreras y Esguerra, 2006).
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El optimismo es una de las fortalezas que proporciona mayor bienestar, lo cual se
relaciona con las expectativas que las personas tienen acerca del futuro, es una
disposicion o creencia estable y generalizada de que ocurrirdn cosas positivas. El
optimismo implica un sentido de control personal asi como la habilidad para encontrar
sentido a las experiencias de la vida y se asocia a una mejor salud mental. Se ha
encontrado que esta variable tiene efectos favorables sobre el curso de la enfermedad,
aumenta la sobrevida en pacientes terminales e incide sobre la percepcién de

bienestar y salud en general (Carver, Scheier & Segerstrom, 2010).

De acuerdo con estudios realizados, el optimismo disposicional se relaciona, de
manera positiva, con las estrategias de afrontamiento favorables (planificacién,
reinterpretaciéon positiva y crecimiento personal, afrontamiento focalizado en el
problema y afrontamiento adaptativo) y, de manera negativa, con estilos de
afrontamiento considerados desadaptativos (centrado en las emociones, negacién,
distanciamiento conductual, consumo de sustancias y afrontamiento). De acuerdo con
lo anterior, los sujetos optimistas suelen presentar mejores habilidades de resolucién

racional de problemas.

Asi mismo, se ha observado que las personas con serios problemas de salud que
presentan una percepcidn optimista de la enfermedad tienen una vida mas
prolongada, y reportan mejor calidad de vida que aquellos que asumen su condicién
de manera pesimista. Acorde con lo anterior, las personas pesimistas presentan mayor
deterioro en su estado de salud y bienestar, mientras que la orientacién optimista se
asocia con resistencia a la enfermedad y resultados mas favorables en la evaluacion de

su salud.

Ensefiar optimismo a los nifios puede ser efectivo para prevenir en ellos sintomas
depresivos utilizando el entrenamiento cognitivo y la terapia de resolucién de
problemas sociales. Contrariamente, las personas pesimistas tienen ocho veces mas
posibilidades de deprimirse cuando se presentan contratiempos, rinden menos en los
estudios, en los deportes y en la mayoria de los trabajos, tienen peor estado de salud,
de una vida mds corta y mantienen relaciones interpersonales mas inestables

(Seligman, 2005).
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1.5.2. Teoria de la Ampliacion y Construccion: Fredrickson, 2000

Por otro lado, pero en referencia a la misma cuestidn, la autora Barbara Fredrickson
desarrollé una teoria dentro de este campo de la psicologia relacionada con la
emocionalidad. En sus estudios destaca la importancia de las Emociones Positivas
como recurso para solucionar muchos de los problemas que generan las emociones
negativas y cémo a través de ellas el ser humano puede conseguir superar los
momentos dificiles, saliendo fortalecidos de estas situaciones. Segun esta propuesta,
las Emociones Positivas pueden ser canalizadas hacia la prevencién y el afrontamiento
de manera que se conviertan en piezas clave de la psicologia para enfrentar problemas

(Fredrickson, 2000; Fredrickson, 2001).

La teoria propuesta por Barbara Fredrickson (1998, 2001) se conoce como la Teoria de
la Ampliacién y Construccion (Broaden and Build Theory) y en ella, la autora plantea
que “mientras que la finalidad de las emociones negativas es bdsicamente disminuir
repertorios de conducta (y permitir asi una huida o una lucha eficaz ante un estresor),
las Emociones Positivas justamente existen para ampliar y construir repertorios de

pensamiento y accién” (Vazquez, Hervas y Ho, 2006, p.404).

En otras palabras, esta teoria postula que las experiencias de las Emociones Positivas
crean y desarrollan recursos de pensamiento-accidn, que a su vez sirven para construir
estados emocionales estables en el tiempo y precisamente esa es la gran virtud de las
Emociones Positivas: facilitar la puesta en marcha de conductas mas flexibles, menos

predeterminadas y ayudar a ampliar nuestros repertorios de conducta.

Para comprender mejor esta teoria vamos a ofrecer dos ejemplos, la alegria y el juego.
La alegria permite explorar mas situaciones como jugar o tener relaciones mas abiertas
con otras personas, pero, ademas, alienta el crecimiento de recursos intelectuales,
emocionales e interpersonales. Por otro lado, el juego puede favorecer el desarrollo

cognitivo, el uso de interacciones complejas, o la exploracion de nuevas capacidades.

Segun Fredrickson (2001), ademads, experimentar Emociones Positivas lleva a estados
mentales y modos de comportamiento que de forma indirecta preparan al individuo

para enfrentar con éxito dificultades y adversidades venideras.
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Por todo ello, la teoria y sus resultados sugieren que la capacidad de experimentar
Emociones Positivas puede ser una fuerza humana fundamental para el estudio de la

psicologia humana (Fredrickson, 2000).

1.5.3. La funcionalidad de las Emociones Positivas

La emocionalidad esta ligada a factores genéticos. Por una parte, el temperamento es
la propension bioldgica a reaccionar con mayor o menor prontitud e intensidad ante
una circunstancia. Y segun Seligman (2005) es uno de los predictores mas importantes
de los niveles de experiencias positivas que una persona sentird, ya que es
relativamente independiente del ambiente en el que se vive. A razéon de este hecho,
uno de los principales aportes de la Psicologia Positiva ha sido establecer que “el
sentimiento de felicidad o bienestar duradero es bastante estable en las personas, se
puede modificar por circunstancias especificas, pero luego de unos meses vuelve a su

nivel de linea de base” (Contreras y Esguerra, 2006, p.313).

Por otro lado, vamos a tratar las fortalezas de caracter. Estas son rasgos o
caracteristicas psicoldgicas propias de cada persona que se presentan en situaciones
distintas a través del tiempo, y sus consecuencias suelen ser positivas. Segun Seligman
(2005) poner en practica una fortaleza provoca Emociones Positivas auténticas y
actian como barreras contra la enfermedad. Como ejemplos de ellas, se encuentran el
optimismo, las habilidades interpersonales, la fe, el trabajo ético, la esperanza, la

honestidad, la perseverancia y la capacidad para fluir (flow), entre otras.

Y aunque, como hemos senalado, la emocionalidad positiva estd ligada a factores
genéticos, segun Lyubomirsky, Sheldon y Schkade (2005) hay una parte importante
gue depende de las circunstancias y, lo mds importante, de factores controlables

intencionalmente.

Como podemos ver en la figura 11, el papel de elementos relacionados con el
componente genético al que estos autores definen como “set-point” o punto de
anclaje del individuo, que como hemos mencionado es mas o menos estable, supone
un 50% de la varianza del bienestar. Los factores circunstanciales de la vida como la
situacion econdmica, sexo o nivel educativo tienen una influencia probablemente no

mayor del 10%. Por lo tanto, existe un margen notable de al menos un 40% de la
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varianza para intervenciones controladas por el individuo. Estos elementos
modificables son, por ejemplo, actitudes, actividades intencionales y habitos

cotidianos que contribuyen a mejorar consistentemente el estado emocional.

B Set point
B Actividad intencional

Circunstancias

Figura 11. Los tres factores principales relacionados con el nivel crénico de bienestar

(Lyubomirsky, Sheldon y Schkade, 2005; Vazquez, Hervas y Ho, 2006, p.415)

Ademas de esto, cabe resaltar la importancia de la interpretacién subjetiva de factores
objetivos en el mantenimiento y creacién de la felicidad. Apoyandonos en las
aportaciones de Lyubomirshy (2001), las personas felices tienen mayor probabilidad de
ver los eventos y circunstancias de la vida de manera que refuerzan y promueven su
bienestar, esperan resultados positivos en el futuro, tienen un sentido de control sobre

el resultado de sus acciones y confian mas en sus habilidades o destrezas.

Segun Tierno “cuando activamos positivamente nuestros pensamientos y emociones,
aparte del evidente bienestar fisico, logramos también una gran mejora psiquica,
mental y emocional, que a su vez optimiza la bioquimica cerebral” (Tierno, 2008,
p.179). Y es que cuando se une el positivismo de los pensamientos con los
sentimientos, el cerebro incrementa la produccion de dopamina, la hormona del

bienestar.

Por otra parte, la risa, la felicidad y el buen humor ayudan no solo a mantener sino
también a recuperar la salud, de este modo, las Emociones Positivas se relacionan con
la longevidad, la percepcién de buena salud en adultos mayores, el desarrollo de la

felicidad y el adecuado afrontamiento al estrés y a la adversidad.
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Como hemos visto, las Emociones Positivas que incluyen la felicidad y otros
sentimientos de bienestar, son descritas como reacciones breves que tipicamente se
experimentan cuando sucede algo que es significativo para la persona. Actualmente
hay suficientes datos para afirmar que las Emociones Positivas potencian la salud y el
bienestar, favorecen el crecimiento personal, permitiendo sentimientos de satisfaccion
con la propia vida, tener esperanza, ser optimista y percibirse mas feliz (Fredrickson,

2000, 2001).

Para Seligman (2003), las Emociones Positivas pueden centrarse en el futuro, presente
o pasado. Respecto al futuro, se encuentran el optimismo, la esperanza, la fe, y la
confianza; las relacionadas con el presenté son la alegria, la tranquilidad, el entusiasmo
la euforia, el placer y el llamado “flow” o experiencia 6ptima, término acufiado por
Csikszentmihalyi en 1975 que incluye felicidad, competencia percibida e interés
intrinseco por la actividad realizada. Y por ultimo, sobre el pasado, las Emociones
Positivas incluyen la satisfaccion, la complacencia, la realizacion personal, el orgullo y
la serenidad. Estos tres aspectos emocionales son distintos y no se hallan

necesariamente relacionados.

Las Emociones Positivas tienen un objetivo fundamental en la evolucion, en cuanto
amplian los recursos intelectuales, fisicos y sociales de los individuos, los hacen mas
perdurables, y acrecientan las reservas a las que se puede recurrir cuando se
presentan amenazas u oportunidades (Fredrickson, 2001). Cuando las personas
experimentan sentimientos positivos se modifican sus formas de pensamiento y
accién, se incrementan sus patrones para actuar en ciertas situaciones mediante la
optimizacién de los propios recursos personales en el nivel fisico, psicolégico y social

(Seligman, 2005).

De acuerdo con un estudio realizado por Diener y Seligman (2002) las personas que
puntuaron alto en una escala de felicidad fueron mas sociables y mantuvieron
relaciones afectivas y sociales mas estables, que las personas que puntuaron bajo en la
misma escala. Los resultados de este estudio sugieren que las personas mas felices
tienen un sistema emocional funcional que les permite reaccionar apropiadamente

ante los eventos de la vida.
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1.5.4. Campos de aplicacion de la Psicologia Positiva

El propdsito de la Psicologia Positiva ha sido contribuir al estudio de las condiciones y
procesos relacionados con el desarrollo optimo de los individuos, grupos e
instituciones y sus intervenciones tienen, de modo general, la finalidad de reducir y
prevenir problemas, conflictos, o sintomas pero también la mejora de las condiciones
subjetivas de vida, el estado emocional, las fortalezas psicoldgicas y la satisfacciéon con

la vida (Vazquez, Hervas y Ho, 2006).

Seligman y Csikszentmihalyi (2000) sugieren que el objetivo de la Psicologia Positiva es
“catalizar un cambio de enfoque de la psicologia desde la preocupacién en solucionar

Unicamente las cosas que van mal en la vida, a construir cualidades positivas” (p.5)

Los campos de intervencién de la Psicologia Positiva en los que nos vamos a centrar

son el ambito clinico de la salud, el nivel social y la educacion.

e Nivel clinico

Uno de los objetivos de la Psicologia Positiva es cambiar el marco de intervencién hacia
el desarrollo de estrategias terapéuticas que favorezcan la experiencia emocional
positiva. Es decir, se orienta hacia la prevencién y tratamiento de los problemas
derivados por la presencia de emociones negativas como la ansiedad, la depresién, la
agresion y el estrés. Ya que, apoyandonos en las conclusiones de Fredrickson (2000) se
puede afirmar que dichas emociones negativas tienen la propiedad de estrechar el
repertorio conductual del individuo, ya que afectan a los procesos de pensamiento y

accion.

Seligman (2003) por su parte, considera, que las Emociones Positivas actuan como
barrera contra los trastornos psicolégicos. Por todo ello, este tipo de aproximacién
constituye una estrategia para la prevencién y pueden contribuir de manera

importante con la capacidad de recuperacion.

e Nivel social

Como ya hemos tratado anteriormente, las personas felices son mas sociables, y
Seligman (2005) afirmaba que existen motivos para pensar que su felicidad se debe a

un alto nivel de socializacién satisfactoria.
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Segun Del Barrio (2005) los desajustes emocionales alteran toda la vida de la persona,
desde el aspecto personal hasta la convivencia y el bienestar necesarios en la sociedad
actual. Debido a este hecho, se ha convertido en prioridad investigar sobre como las
Emociones Positivas son la mejor manera para inhibir las negativas y conseguir asi los

objetivos y metas sociales requeridos.

¢ Nivel educativo

A nivel educativo la Psicologia Positiva trata de enfatizar, desde una aproximacién
positiva y proactiva, en la generaciéon y optimizacién de las fortalezas de las personas y

grupos en ambientes pedagdgicos.

Al respecto, Seligman y Csikszentmihalyi (2000) sostienen que promover competencias
en los nifios es mas que arreglar lo que esta mal en ellos; es identificar y fortalecer sus
cualidades predominantes, y ayudarles a encontrar los espacios en los que puedan
expresarlas. Promover las fortalezas de los nifios y jovenes puede hacer que éstos
tengan mayor probabilidad de experimentar altos niveles de autoeficacia e
incrementar cambios que favorezcan la resolucién de sus dificultades actuales y las

gue deberan afrontar en el futuro.

Ampliando esta visién, Meyers y Nastasy (1999), sostienen que las intervenciones
preventivas deben dirigirse, también, hacia la modificacidon del ambiente para reducir
el estrés y no solo a la modificacidén del individuo para desarrollar competencias. Los
ambientes educativos en los cuales las recompensas son ofrecidas de manera
simultanea con los logro de metas tienen mas probabilidad de incrementar la
motivacion y disminuir los comportamientos problematicos de los nifios y jévenes

(Contreras y Esguerra, 2006).

1.5.5. La Psicologia Positiva en relacion a la Educaciéon Emocional

Las habilidades que la psicologia pone en juego para la Educacion Emocional son

divididas segun Collell (2003) en cuatro apartados fundamentales:
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e La conciencia de uno mismo

La “conciencia de uno mismo” se define como la capacidad de reconocer un
sentimiento en el mismo momento en que aparece. Para ello, se necesita prestar
especial atencion a nuestros estados de dnimo y reacciones (pensamiento, respuestas
fisiolégicas, conductas manifiestas) y relacionar estas con los estimulos que las
provocan. La expresion voluntaria de dichas emociones, como su dramatizacién, es

una forma de aprenderlas e integrarlas.

e Laautorregulacién

La “autorregulacién” es el control de nuestras propias emociones. No se trata de
reprimirlas, sino de tratar de darles equilibrio. No tenemos que evitar su aparicién,
sino regular la activacion emocional, es decir, controlar la intensidad de la emocidn y el
tiempo que estamos bajo su dominio. La capacidad de poder tranquilizarse a uno
mismo y de desarrollar estrategias de afrontamiento, son habilidades esenciales para
hacer frente a las emociones negativas (Mariscal, Gimenez-Dasi, Carriedo y Corral,

2009).

e La motivacion

La “motivacion” se define como la fuerza del optimismo, la cual es fundamental para
conseguir metas importantes. Esta relacionada con diversos conceptos psicolégicos
como el dominio de impulsos (capacidad de resistencia a la frustracién, de aplazar la
gratificacion), la inhibicidn de pensamientos negativos (para afrontar con éxito retos
vitales), el sentimiento propio de éxito y fracaso y sentimientos tales como la

autoestima (expectativas de eficacia).

Los adeptos de los planteamientos conductuales explican la motivaciéon con
conceptos como el logro de una recompensa o incentivo. Una recompensa es un
objeto o evento atractivo que se proporciona como consecuencia de una conducta
particular y un incentivo es un objeto que alienta o desalienta la conducta. Por
ejemplo, la promesa de una calificacién alta es el incentivo y recibir la

calificacion es la recompensa. Por lo tanto, de acuerdo con la perspectiva conductual,
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una comprension de la motivacién del estudiante comienza con un analisis cuidadoso

de los incentivos y recompensas presentes en la clase (Navarro, 2003).

e Laempatia

Con la “empatia” se busca experimentar el estado emocional de otra persona. Es la
capacidad de captar las emociones de los demds y reaccionar socialmente de una
forma apropiada. Tiene dos componentes: el afectivo y el cognitivo. El componente
afectivo puede ser suficiente, los nifios pequenos son un claro ejemplo de este
componente. En cambio, el aspecto cognitivo por si sélo no es suficiente. Collell (2003)
propone un claro ejemplo cuando afirma que los psicdpatas con trastorno de
personalidad antisocial o los maltratadores, pueden interpretar cognitivamente que su
victima sufre, pero pueden seguir haciéndole dafio porque son incapaces de “sentir” el

dolor que le producen, y por lo tanto, la emocién aparece anulada.

Al concepto de empatia se le conoce como neuronas espejo, tal y como explica Tierno
en su libro Los pilares de la felicidad. Ademads, este psicélogo y escritor, a modo de
relacién de la empatia con la Inteligencia Social afirma que “gracias a ellas aprendemos
a sentir lo que el otro siente y compararlo con lo que nosotros sentimos,

preparandonos para comprender y compartir” (Tierno, 2008, p.125)

Estas habilidades surgen como herramientas para disefar programas de intervencion y
técnicas dirigidas a desarrollar los valiosos recursos tanto en el sujeto individual como
en los grupos y comunidades. El impacto de estos desarrollos no sélo esta teniendo
efectos positivos individuales, también produce efectos sociales beneficiosos en un
mundo que constantemente plantea nuevos retos. El mensaje final, apoyandonos en
Beatriz Vera Poseck (2006) es que debemos aprender a cultivar las Emociones
Positivas, no sélo como estados psicoldgicos en si mismos, sino también como un
medio para lograr el crecimiento psicolégico y un bienestar estable a través del

tiempo.

2. ELNINO EN LA ETAPA DE EDUCACION PRIMARIA

Entre la Etapa de Educacion Infantil y Secundaria se encuentra la Educacién Primaria, la

cual se desarrolla entre los 6 y 12 anos y tiene cardcter obligatorio. Los seis cursos
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académicos que comprende, se estructuran en tres ciclos de dos cursos cada uno: Ciclo

inicial (de 6 a 8 aios), ciclo medio (de 8 a 10 afos) y ciclo superior (10 a 12 aios).

2.1. Caracteristicas psico-evolutivas del desarrollo del nifo

El desarrollo del nifio consta de dos aspectos relacionados entre si, los cuales son, el

aspecto bioldgico y el ambiental.

Por un lado, biolégicamente, a medida que el ser humano se desarrolla, se produce
una maduracién de su sistema nervioso, muscular y de los érganos sensoriales. Todo
ello, sirve de base para los aprendizajes posteriores del nifo y cualquier deficiencia

tendrd una incidencia negativa en el proceso de aprendizaje.

Por otro lado, un medio ordenado y estimulante favorece un buen desarrollo. La
familia y la escuela son los nucleos fundamentales. Estos, estan influidos por la

sociedad y la cultura a la que pertenecen.

Del entorno familiar depende la afectividad del nifio, sus funciones intelectuales y las
necesidades basicas. El nifio necesita relaciones afectivas estables y diferentes figuras
de apego dentro del entorno familiar. Al mismo tiempo, el desarrollo del pensamiento
y el lenguaje estan muy unidos, por lo que necesita tener un modelo a imitar dentro

del entorno familiar.

En referencia al entorno escolar, de este depende el correcto desarrollo social e
intelectual del nifio y la igualdad de oportunidades. En este dmbito, el nifio socializa
con los iguales y comienza a enfrentarse al medio a través de aprendizajes
estructurados y secuenciados. Por otra parte, la educacién debe potenciar la igualdad,

minimizando las diferencias pero respetando la individualidad.

Cuanto mas se potencien estos factores, mejor desarrollo integral tendra el nifio. Sin
embargo, es muy importante tener en cuenta los aspectos cognitivos, motrices,
afectivos y sociales caracteristicos de los nifios de 6 a 12 afios, asi como su desarrollo

moral.
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2.1.1. Aspectos cognitivos

Una de las teorias mas destacables del desarrollo cognitivo en los nifios es la Teoria,
basada en etapas, de Jean Piaget (1967). Piaget fue un epistemdlogo, psicologo y
bidlogo suizo, reconocido por sus estudios sobre la infancia, el desarrollo cognitivo y la
inteligencia. En su teoria mantiene que los nifios pasan por cuatro etapas o estadios,
pueden variar un poco las edades, pero su orden es inamovible. Estas son: La etapa
sensoriomotora o sensoriomotriz que abarca desde el nacimiento a los dos afios
aproximadamente; La etapa preoperacional que se extiende de los dos a los 7 afios; La
etapa de las operaciones concretas que se desarrolla desde los 7 a los 12 afios; y por
ultimo, la etapa de los operaciones formales, que tiene lugar de los 12 afios en

adelante.

Para el estudio de los aspectos cognitivos en Educacién Primaria nos vamos a centrar
en la Etapa de las operaciones concretas. Piaget (1967) propone que las operaciones

I6gicas en este estadio son tres:

e Conservacion: a los 6 o 7 afios el nino comprende que de las relaciones
cuantitativas entre dos objetos se mantienen aunque varie su forma. Hacia los
8 afios el nifo desarrolla la capacidad de reversibilidad, es decir, conservar los
materiales aunque se manipulen, y por ultimo, a los 9 o 10 afios, son
conscientes de la conservacién de las superficies aunque estas estén en
cualquier posicion.

e Clases: supone el reconocimiento de objetos segun sus diferencias o
semejanzas aunque no coincidan en todas sus caracteristicas.

e Relaciones: los nifios son capaces de ordenar elementos en funcién de alguna

caracteristica que les diferencia. Por ejemplo, del mas gordo al mas flaco.

2.1.2. Dimension psico-motriz

Vayer (1985) define el esquema corporal como “La organizacién de las sensaciones
relativas al propio cuerpo en relacidn con los datos del mundo exterior” (Vayer, 1985,

p.22). Las etapas generales que se pueden observar en el desarrollo motor son la etapa
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refleja hasta los dos afios, la etapa simbdlica hasta los siete y la etapa de elaboracidn

definitiva del esquema corporal de los 7 a los 11 o0 12 afios.

El nifio de 6 a 12 afios toma conciencia de los diferentes elementos de su cuerpo y
controla su movimiento para la accién, se desarrollan, por tanto, la independencia de
los brazos y piernas con relacién al tronco; de la derecha respecto a la izquierda; la
independencia funcional de los diversos segmentos y elementos corporales; y la
transposicién del conocimiento de si al conocimiento de los demads, teniendo como
consecuencias el desarrollo de las diversas capacidades de aprendizaje asi como de

relacion con el mundo exterior.

2.1.3. Ambito afectivo

Las figuras mdas importantes en la afectividad son sus padres, familiares, profesores y
compaiieros. Pero, sin duda, cdmo se ven a ellos mismos, y cémo se sienten con su yo,

son dos conceptos clave en esta etapa.

El auto-concepto es la representacion que posee el individuo de si mismo, por medio
de la auto-evaluacién de sus diferentes dominios de experiencia. Es una construccién
cognitiva y social. La dimensién social del auto-concepto es la influencia que tienen los
otros significativos en la conformaciéon de los contenidos y la influencia cognitiva

define la organizacién que adoptan dichos contenidos.

La organizacion del auto-concepto evoluciona conforme el desarrollo del nifio, desde
una estructura de diferenciacién de dominios de experiencia a una estructura de

integracion y abstraccidn de nivel superior.

Tabla 1. Principales rasgos que diferencian el auto-concepto de los nifios entre los 5-8

anos y los 8-12 afios (Delgado y Contreras, 2009).

5-8 afios 8-12 ainos

Coordinacién de los rasgos Integracion de rasgos y generalizacion de

nivel superior
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Sobre-estimacion de rasgos particulares Valoracidn global y mas realista

Escasa interiorizacién de las valoraciones Preocupacion por las valoraciones de los

ajenas otros

Comparaciones intra-personales Comparaciones sociales

Los nifios de entre 5 a 8 afios tienen capacidad de discriminacion entre diferentes
dominios de experiencia, sin embargo, es aun patente un pensamiento de todo-nada
gue se da en la etapa anterior. Por ello, al emplear frecuentemente los polos opuestos
la representacién de si mismo esta sesgada hacia lo positivo, con una constante sobre
estimacion de sus posibilidades. Ademas en esta edad las comparaciones que hace el
nifo son intrapersonales, es decir toma como referencia su actuacién cuando era mas

pequenfo.

En la etapa de los 8 a los 12 afios se producen importantes cambios en las habilidades
intelectuales del nifio y en su entorno social. En esta edad integran los rasgos en
competencias y pueden construir generalizaciones de nivel superior. De esta manera,
obtienen una percepcidon mas compleja de si mismo, la cual es, menos positiva y mas
realista; y es en este periodo cuando, por primera vez, realizan una valoracion global

de su valia personal.

También se fortalece la capacidad para comparar su punto de vista con el de otros, por
lo que se fomenta la comparacidn social. El nifio es capaz de hacer valoraciones mas
exactas de las opiniones de los otros y le preocupa los juicios de estos. Ademas,
también les influyen los prototipos de su cultura ya que también se comparan con
ellos. Todas estas comparaciones sociales contribuyen a la discrepancia entre el yo real

y el yo ideal.

Todos estos avances en la etapa de 8 a 12 afios quedan reflejados a la hora de

definirse, ya que lo hacen mediante rasgos psicolégicos e internos. Pero lo mas

Raquel Ayerra Arrese



44

importante es que es ahora cuando emerge la autoestima como valoracion global de la

valia personal.

La autoestima segun Harter (2006) se puede definir como la evaluacién que hace el
individuo de su valia como persona (Delgado y Contreras, 2009). Es decir, el auto-
concepto es el componente cognitivo, la representacion que se tiene de uno mismo y
la autoestima es el componente emocional y evaluativo, o lo que es lo mismo, cémo se

valora el auto-concepto y cdmo se siente con esta valoracion.

2.1.4. Logros sociales

Durante estas edades las relaciones con la familia suponen una influencia considerable
en el nifio en términos de autoestima y socializacién. Sin embargo, la escuela es
determinante para el desarrollo social del nifio. Esta influye en los aspectos relativos a

la identidad personal, el rol sexual, el auto-concepto escolar, etc.

El logro de los objetivos educativos se ve favorecido cuando las relaciones con sus
compaiieros son positivas, y a su vez las relaciones entre los compafieros dependen en
gran medida del clima que se propicie en clase y de la organizacién social de las

actividades.

Las relaciones con los iguales, de forma complementaria con la familia, contribuyen, a
la adecuada adaptacién social del nifio. Durante esta etapa educativa el tiempo de

interaccion con los iguales aumenta y la supervisidén por parte de los padres disminuye.

Los iguales proporcionan el contexto favorable en el que aprenden habilidades
socioemocionales y sociocognitivas como la adopciéon de perspectivas ajenas, la
comprensién de estados mentales de los otros o la habilidad para procesar la
informacién social. El contexto simétrico que proporcionas los iguales se basa en
relaciones reciprocas. Los primeros afios aprenden a cooperar, negociar, resolver
conflictos, etc. Y hacia los 10 6 11 afos es cuando la reciprocidad se da un sentido mas
psicolégico, es decir, los nifios se intercambian contenidos mentales, tales como
sentimientos o pensamientos. Sin embargo, es con los que consideran amigos intimos,
aquellos compatibles en cuanto a valores y comprension social, con los que existe una

mayor reciprocidad afectiva, intensidad y comprension emocional.
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La amistad, por tanto, es un aspecto muy importante. “La diferencia entre un nifio con
amistades intimas y otro que desea tener amigos pero no lo consigue, puede equivaler
a la que existe entre un nino que es feliz y otro que acusa malestar en un amplio sector
de su vida” (Rubin, 1980, p.23). Y a consecuencia de esto, las dificultades en la relacidon
social del nifio se traducirian en futuros problemas de adaptacion psicoldgica,
académica y social. Ya que, segun Hartup “tener amigos es un logro social significativo,

un indicador de competencia social y un signo de buena salud mental” (1995, p.408).

Los iguales, ademas, se convierten progresivamente en el apoyo emocional mads
importante, por lo tanto, es necesario. Seglun Eisenberg (1992) durante los afos
escolares se produce un incremento en sus esfuerzos por apoyarse y consolarse
mutuamente. Y sobre todo, aportan un contexto idéneo para el desarrollo de la
regulacién emocional. Ya que, por ejemplo, a un nifio con una determinada situacién
familiar que pueda provocar inadaptacién social, la interaccién con los iguales en los
afos escolares le resultard fundamental para corregir esta condiciéon (Delgado y

Contreras, 2009).

Estas relaciones con los iguales son muy importantes para el desarrollo del auto-
concepto y para el sentimiento de aceptacién y pertenencia a un grupo. También, son

un punto clave para el desarrollo moral como veremos en el apartado 2.2.

Otro aspecto social importante es la popularidad percibida y sociométrica dentro de
los grupos de iguales, los cuales tienen unas sefas de identidad propias y estdn
basados en la amistad. La popularidad percibida es el estatus que otorga el grupo a un
miembro del mismo y la popularidad sociométrica es el grado de aceptacién segun
determinados criterios. Este Ultimo concepto da lugar a la clasificacidon de los nifios
segln cinco categorias sociométricas, por las cuales el nifio puede situarse como nifio
popular, nino promedio, nifio controvertido, nifio ignorado o nifio rechazado, que a su

vez, esta ultima categoria, se divide en rechazo-agresivo y rechazo-retraido.

2.1.5. La moral auténoma: Piaget, 1932

Los nifios pequenos poseen, segun Piaget (1932), una moral heterénoma basada en el
acatamiento de las reglas impuestas por el adulto. No obstante, la interaccidén con los

iguales propicia el desarrollo de la moral auténoma. En un ambiente de igualdad el
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nifo reflexiona sobre las normas, las discute y las reelabora. Por ello, Piaget aporta a

los iguales un papel fundamental en el progreso del razonamiento moral.

En estos contextos simétricos el nifio comparte similitudes en la forma de pensar y
actuar del resto, y por esta razén surge la necesidad de establecer un respeto mutuo y
las relaciones con los otros son reciprocas. Asi los niflos crean su propia realidad moral
que va mas alld de la evitacién de un castigo como en las relaciones unilaterales con

los adultos.

Por todo ello, Piaget afirma en su libro “El criterio moral del nifio” que “la autonomia
aparece con la reciprocidad cuando el respeto mutuo es lo bastante fuerte para que el
individuo experimente desde dentro la necesidad de tratar a los demds como el

querria ser tratado” (1932, p. 165).

2.1.6. La moral convencional: Kohlberg, 1968-1982

Kohlberg (1968,1982) amplia el trabajo de Piaget y afirma que para avanzar en el
razonamiento moral se necesita el desarrollo intelectual y la adopcién de perspectivas.
Kohlberg divide el desarrollo moral en tres niveles: moral pre-convencional, moral
convencional y moral pos-convencional. La primera de ellas coincide con la moral
heteronoma descrita por Piaget, centrada en el beneficio del propio sujeto, evitando

castigos y actuando para la obtencién de refuerzos (Delgado y Contreras, 2009).

La moral convencional comienza a manifestarse hacia los diez afios y gira en torno a la
comprensién y aceptacidn de la importancia de las normas sociales. El nino empieza a
adoptar perspectivas ajenas y de negociar con los otros, lo que hace que el nifio
descubra el sentido de las normas y la necesidad de mantenerlas. Esto puede verse en

los juegos en los que consensuan las normas que luego todos deberan respetar.

A partir de la adolescencia, se consiguen varios logros cognitivos como la capacidad de
abstraccion, pensamiento dialéctico y l6gico-formal. Una vez el sujeto ha construido su
propia escala de valores, el desarrollo moral se encuentra en el tercer nivel de

Kohlberg, denominado la moral pos-convencional.

Una vez estudiados los aspectos que forman parte del desarrollo psico-evolutivo del

nifio en edad de Educacion Primaria, nos vamos a centrar en su desarrollo emocional.
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2.2. Las emociones en los nifios de 6 a 12 afios

Las destrezas en las interacciones sociales de ambito emocional se conocen bajo el
constructo de competencias emocionales. El desarrollo de estas competencias se da
fundamentalmente desde el nacimiento hasta la pubertad (Berk, 1999), por lo que las
interacciones del nifio con los demas y sus referentes contextuales, que como ya
hemos visto son la familia y la escuela, son los agentes que tienen una mayor

importancia en la socializacion de las competencias emocionales de los nifios.

Hacia los 6 afios se consolida un logro fundamental, el nifio comprende la relacion
entre los estados mentales de creencia y las emociones, es decir, que las emociones

dependen de lo que creemos que sucede y no de lo que realmente esta sucediendo.

Otro logro importante, alcanzado entre los seis y los diez afios, es la distincion entre la
emocion real y la emocién que se manifiesta. Pueden distinguir la emocion real de la
fingida en personajes de cuentos al igual que pueden falsear sus propias emociones de
manera consciente. Tradicionalmente se ha afirmado que el disimulo de ciertas
emociones se da para proteger la propia autoestima y la de los demds. En el aiio 2006
Saarni, Mumme y Campos anadieron dos motivos mas: la obtenciéon de resultados
positivos inmediatos y las convenciones sociales de cada cultura (Delgado y Contreras,

2009).

Por otro lado, al final de la etapa el nifio es capaz de comprender la ambivalencia
emocional. Entre los cinco y ocho afios, saben que se puede experimentar emociones
distintas, pero razonan que sucede de manera consecutiva. Es a partir de los diez afios
cuando son capaces de entender que dos emociones contrarias se pueden dar

simultaneamente.

Aunque estos son los tres logros mds destacables de esta etapa, hay otros elementos
gue también influyen en el desarrollo. Por ejemplo, a los seis afios los nifios son
capaces de incluir no solo la informacién actual, sino también la pasada en la
predicciéon de una emocién. Hacia la misma edad, los nifios son capaces de entender
gue la cultura afecta a la hora de sentir una emocion. A partir de los 9 afios la empatia

se empieza a desarrollar fuertemente. Y por ultimo, hacia los diez afnos se comprende
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qgue la personalidad de cada individuo afecta directamente a su forma de reaccionar

ante el mismo hecho (Bisquerra e Ibarrola, 2003).

Es importante afiadir que la conciencia emocional que se desarrolla en esta etapa con
una notable capacidad para comprender las emociones propias y las de los demas, es
algo sumamente importante, ya que la comprensién de las emociones ajenas es la
base de la empatia y desarrollo social. También deben aprender a regular su propia

vida emocional. Para todo ello, es necesario:

e La educacion del lenguaje como vehiculo de identificacién, comprensién vy
expresion emocional. Ya que trabajar el vocabulario emocional enriquece la
conciencia emocional.

e El entrenamiento en estrategias de regulacion emocional, que favorecen la

interaccion social y la evaluacién de su utilidad y consecuencias.

Estos aspectos son los que trataremos en el siguiente apartado en el que estudiaremos

el desarrollo de las emociones en esta etapa.

3. DESARROLLO DE LAS EMOCIONES POSITIVAS EN EDUCACION
PRIMARIA

Todavia, hoy en dia, tras haberse demostrado la importancia de las Emociones
Positivas en el desarrollo del nifio, los contenidos de aprendizaje de caracter cognitivo
contindan siendo predominantes en la escuela y la dimensidn emocional sigue
olvidada en los programas escolares oficiales. Las etapas de Educacién infantil,
Educaciéon Primaria y Educacidon Secundaria no poseen una materia que tenga un
tratamiento educativo equiparable al que reciben las asignaturas clasicas como el

Lenguaje, las Matematicas o las Ciencias de la Naturaleza.

3.1. El analfabetismo emocional en el aula

La escuela, por tanto, siguen sin tener integrados aspectos como: educar las
emociones, gestionarlas, afrontar situaciones dificiles de la vida, solucionar conflictos
interpersonales adecuadamente, mostrarse socialmente competente o aprender a ser

mas feliz. Sin embargo, se deben reconocer los esfuerzos que estan realizando algunos
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equipos educativos y profesionales sensibilizados en el dmbito de la alfabetizacién
emocional a través de la elaboracién, adaptacién, aplicacion y evaluacidon de

programas de caracter emocional.

La relacidn entre la Inteligencia Emocional y los problemas de comportamiento, estd
altamente justificada y por ello, nos vamos a centrar en explicar aquellos problemas
de comportamiento que tienen su base en el analfabetismo emocional y que segun

Valles resultan mas significativos. Estos son:

e La conflictividad

La ausencia de competencias emocionales se hace evidente en las conductas agresivas
y antisociales, constituyendo una fuente de problemas en los centros escolares. Uno
de los problemas mds graves de tal conflictividad es el, ya popularmente conocido,
“bullying”. La consecuencia de la no gestion de la emocionalidad (descontrol, carencia
de empatia, inexistencia de habilidades comunicativas, etc.) explica la agresividad y los
comportamientos de acoso y maltrato entre escolares. Esta misma conflictividad, a su
vez, genera incapacidad para desarrollar la Inteligencia Emocional, con lo cual nos

encontramos ante un circulo vicioso.

Por el contrario, seglin estudios de Lopes, Salovey y Straus (2003) cuanto mayor es la
alfabetizacién emocional o Inteligencia Emocional medida de los estudiantes, menor es

el grado de conflictividad de estos con sus amigos.

e Las relaciones interpersonales

En lo referente a las relaciones interpersonales que los alumnos establecen entre si, se
ha constatado que los alumnos con baja Inteligencia Emocional se relacionan peor con
sus compafieros. Cuanta mayor es la Inteligencia Emocional de los alumnos las
relaciones sociales entre companeros son mas adaptadas y en las relaciones de
amistad se produce un mayor apoyo emocional con mayor interaccidon positiva entre

ellos.
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e El bienestar psicolégico del nifio

Los estudiantes con altas puntuaciones de Inteligencia Emocional presentan una mejor
autoestima, mayor felicidad, mejor salud mental y satisfaccion vital, asi como menor
ansiedad, depresién y supresion de pensamientos negativos (Extremera y Fernandez-
Berrocal, 2003). Este bienestar esta producido por las mejores habilidades para

identificar expresiones emocionales y para lidiar con las emociones negativas.

e El comportamiento disruptivo

Este tipo de comportamiento en la escuela es una de las grandes preocupaciones del
profesorado ya que lo ideal seria impartir su docencia en unas condiciones psicolégicas
de estabilidad emocional que garanticen el aprendizaje de los alumnos.
Lamentablemente, en nuestras escuelas actuales esto es un problema, y por ello, los

profesores demandan ayuda a los profesionales de la psicologia.

Dicha disruptividad se explica por la carencia de Educacion Emocional de los alumnos.
Los resultados encontrados por Extremera y Fernandez-Berrocal (2004) ponen de
relieve que los alumnos con bajos niveles de IE presentan mayores niveles de
impulsividad y peores habilidades interpersonales y sociales, lo que cual favorece el

desarrollo de diversos comportamientos antisociales.

e El absentismo escolar

También el absentismo escolar ha sido objeto de estudio con respecto a la Inteligencia
Emocional que presentan los estudiantes que presentan elevados indices de ausencia
en el centro escolar. Los estudios de Petrides, Frederickson y Furnham (2004) indican
gue los estudiantes con niveles mas bajos de IE tienen un mayor nimero de faltas a
clase injustificadas y presentan mas probabilidades de ser expulsados de su colegio

uno o mas dias.

e Elrendimiento escolar

El rendimiento escolar es un factor de gran importancia en la concepcién actual de la
escuela. Obtener buenas calificaciones o mostrar fracaso escolar también tiene que
ver con la Educacion Emocional de los estudiantes. Asi, aunque los estudios que

correlacionan rendimiento escolar e IE no arrojan resultados concluyentes al respecto,
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algunos componentes de la IE como el intrapersonal, manejo del estrés y adaptabilidad
(IQ-i de BarOn) ejercen un papel modulador en el rendimiento escolar de los
estudiantes, por lo que, aquellos alumnos con algun tipo de déficit como escasas
habilidades sociales, escaso nivel cognitivo, desajuste emocional, problemas de
aprendizaje, problemas familiares, etc. pueden ser mas propensos a experimentar
estrés y dificultades en sus conductas de estudio, influyendo negativamente en el
rendimiento escolar, lo cual se podria afirmar que la IE podria actuar como un factor
gue modularia los efectos de las habilidades cognitivas del sujeto sobre su rendimiento

académico, facilitandolo o dificultandolo, en funcién de su grado de desarrollo.

La consecuencia de este analfabetismo emocional es que los estudiantes presentan
importantes déficits en su bienestar y ajuste psicolégico, dificultades y problemas de
comportamiento en sus relaciones interpersonales con compafieros y profesorado, asi

como un escaso rendimiento escolar.

Esta es, pues, la evidencia que aconseja razonablemente la alfabetizacién emocional
en el dmbito escolar, sin embargo, siguen desarrollandose curriculos carentes de
contenidos afectivo-emocionales y tiene que ser la madurez, en el mejor de los casos,
proporcionada por las experiencias de la vida la que aporta el conocimiento emocional
y las estrategias adecuadas de afrontamiento para gestionar el estrés y las relaciones
interpersonales. No obstante, en otros muchos casos, es la propia marginalidad
sociocultural con sus carencias cognitivas, sociales, culturales y econémicas la que se
han encargado de obviar la existencia de una emocionalidad propia y ajena,
impidiendo a los estudiantes y adultos desarrollar competencias emocionales para ser

felices y hacer felices a los demas.

3.2. Laimportancia de la familia en la Educacion Emocional del niiio

Bernabe tierno (2008) afirma que la familia es indispensable para el desarrollo fisico,
psiquico, emocional, social y espiritual del sujeto equilibrado, maduro y autorrealizado,

es decir, humanizado.

Aunque la escuela sea una institucion muy importante, como ya hemos visto, muchos
autores le dan una importancia casi exclusiva a la familia, como Jean-Baptiste Henri

Lacordaire a quien se le asocia la cita: “La sociedad no es sino el desarrollo de la
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familia; si el hombre sale corrompido de la familia, entrard corrompido en la ciudad”

(Tierno, 2008, p.115).

En el seno seguro, amoroso, protector y motivador de la familia, el nifio desarrolla
aptitudes humanas como la inteligencia, la voluntad, la libertad, las emociones,
motivaciones y fortalezas. Los padres son los adultos protectores y responsables que
estan junto al nifio cuando éste, esta formando el concepto de si mismo y se va

integrando a la sociedad.

La educacién por parte de la familia tiene varias ventajas, ya que la relacién es
primaria y constante, corrigiendo, aconsejando y motivando al nifio. Se da en un
ambiente empdtico de interés reciproco, amor y afecto, aunque con una educacién
firme. Todo ello facilita, de manera natural, la asimilacién por parte del nifio de valores

educativos a través de la experiencia diaria y no de forma abstracta.

No obstante, la educacién familiar tiene limitaciones ya que la mayoria de los padres
no disponen de suficiente preparacién pedagogica o preocupacidon educativa. E
incluso, su amor paternal puede ser en algunos casos contraproducente, mimandole o
tratdndole de manera sobreprotectora prolongando la dependencia del nifio y el

desarrollo de su autonomia.

3.3. LaEducaciéon Emocional en la etapa de Educacion Primaria

La alfabetizacion emocional, es la educacion de la Inteligencia Emocional que
transcurre de forma paralela a la educacién del caracter, el desarrollo moral y el
civismo. Esta alfabetizacién emocional respalda la creencia sélida que tienen los

docentes sobre la necesidad de educar emocionalmente en la escuela.

Por ejemplo, para el profesor Rafael Bisquerra la Educacion Emocional es definida en el
articulo “La educaciéon emocional en la formaciéon del profesorado” de 2005 como

sigue:

La educacién emocional se propone el desarrollo de competencias
emocionales. Concebimos la educaciéon emocional como un proceso educativo,
continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo de las

competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo integral de la
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persona, con objeto de capacitarle para la vida... debe estar presente a lo largo
de todo el curriculum académico...adopta un enfoque del ciclo vital, que se
lleva a la practica a través de programas secuenciados que se inician en la
educacion infantil, siguen a través de primaria y secundaria, y se prolongan en

la vida adulta (Bisquerra,2005, p. 95).

Asi pues, la Educacion Emocional se basa en la adquisicion de competencias que se
pueden aplicar a multitud de situaciones distintas, como por ejemplo la prevencién del
estrés, ansiedad, depresidn, violencia, etc. Su fin es aumentar las tendencias

constructivas y minimizar las destructivas.

El desarrollo de la Educacion Emocional también debe ser dirigido hacia el desarrollo
del nivel sentimental. Los sentimientos son fendmenos que informan acerca de la
realizacion de nuestros deseos, expectativas o proyectos. A partir de las emociones, la
persona interpreta la situacidon y orientan su forma de actuar. Derivan por ello de
impulsos o motivos primarios, pero del mismo modo, desarrollan unos impulsos de
segundo nivel. La amenaza a vida o muerte desarrolla el deseo de supervivencia, que a

su vez provoca el deseo secundario de huir (Berrocal y Pacheco, 2005).

De esta manera, los sentimientos forman el nucleo de la Educacién emocional. Son
6rganos de evaluaciéon de lo que sucede a nuestro alrededor, de modo que son
imprescindibles para nosotros por su utilidad. En el transcurso de la vida,
especialmente durante los primeros afios, a través de la conjuncién del temperamento
y la biografia, vamos estableciendo formas estables de responder a las situaciones
como son: la timidez, la agresividad, el pesimismo, el optimismo, la confianza, la
desconfianza, estos son estilos afectivos. Estos estilos, pueden producir una incorrecta
evaluacidén de la realidad, ver amenazas donde no existen y este es el punto donde la

Educacidon Emocional espera actuar.

e El autocontrol

Como acabamos de ver vamos estableciendo formas estables de responder a las
situaciones, sin embargo, las emociones aparecen de manera impulsiva sin que
nosotros nos demos cuenta o hayamos hecho algo para experimentarla. Segin Adam

et al. (2003) conocer las emociones es importantisimo como uno de los principios
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basicos de la vida personal, pues supone conocernos a nosotros mismos. Por ello,
educar a los alumnos hacia la conciencia de estas supone una contribucidon a que
conozcan su estado de animo y puedan relacionarlo con la calidad de vida que quieren

llevar, preparandoles para todo lo que se les puede presentar en la vida.

Al referirse a las emociones negativas, la educacidn hacia su conocimiento no debe
llevar a su eliminacién sino mas bien a su reorientacion hacia lo positivo: conocerlas,
saber el que la ocasiona guiarla hacia algo aprovechable, de manera que se adapten a
su vida sin una consecuencia perjudicial en su vida. Por todo lo expuesto
anteriormente se requiere de un autocontrol de las emociones para llegar a ser

inteligentes emocionalmente.

En esta linea de pensamiento, Del Barrio (2005) expone de manera ejemplificada esta

idea:

Una buena educacién no consiste en conseguir que el nifio no tenga miedo,
sino en que lo sienta solo ante lo verdaderamente amenazante, ni se debe
tender a extirparle la ira, sino a lograr que solo la use en defensa de sus
derechos y cuando cualquier tipo de didlogo o negociacién justa no sea posible

(2005, p.14-15).

Siguiendo con Adam et al. (2003), conocer las emociones es un requisito indispensable
para su control, para evitar el dejarse llevar por las emociones realizando actos que no
se desean. Para esto, como ya se ha dicho, no se trata de eliminar las emociones, sino
desvincular las reacciones que producen las emociones de las acciones que estos
pueden realizar, evitando asi que la emocidn experimentada controle la situacidon
produciendo determinadas consecuencias. Esta misma idea la expresa Vivas et als.
(2007) cuando dice que las emociones no deben suprimirse, sino manejarlas, regularlas
y transformarlas, de tal manera que la persona sea capaz de tomar el control de las
situaciones que les toque vivir. “El autocontrol emocional persigue encontrar el

equilibrio emocional para alcanzar la autonomia y el bienestar personal” (2007, p. 33).

La Educacién Emocional debe capacitar a los alumnos para saber apreciar y sacar buen
partido de las emociones propias y ajenas, respetdndolas en todo momento, ademas

de dotarles de un lenguaje para que puedan nombrarlas sabiendo cudl es su
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significado. Todo esto permitira al alumno también conocer la moralidad de sus actos y
comportamientos, asi como extrapolarlo a los de los demds. Comenzar la Educacion
Emocional en la escuela supone una via para que haya comunicacién afectiva

buscando que cada alumno se comprenda a si mismo y a los demas.

La Educacidon Emocional segun Bisquerra (2012) es una forma de prevencién primaria
inespecifica. Con ello se refiere a una serie de capacidades y competencias que pueden
aplicar a una gran multitud de situaciones, con el principal objetivo de evitar y prevenir
disfunciones en las personas. De esta manera, la Educacién Emocional se considera
ante todo una educacidon practica para conseguir desarrollar las competencias

emocionales pertinentes, pues con la informacion no es suficiente.

Como dice Bisquerra y Pérez (2007) existen evidencias de que los alumnos aprenden
mejor cuando estan motivados, son capaces de controlar sus impulsos y son
responsables, ademds de tener iniciativa propia, es decir, tener desarrollada la
competencia emocional. Esto demuestra que en la escuela y en el proceso de
ensefianza aprendizaje, en general, se deben tener en cuenta estas competencias,
integrandolas dentro del curriculo. Segun Saarni (2000, en Bisquerra et als, 2007) “Ia
competencia emocional se relaciona con la demostracion de auto-eficacia al expresar
emociones en las transacciones sociales” (2007, p. 66), es decir, la capacidad y
habilidad que se tiene para lograr los objetivos, en este caso, expresar emociones en el

ambito social.

Pero para que esto se produzca es necesario que la persona tengo conocimiento de
sus propias emociones para poder dirigirlas hacia esos objetivos, volviendo asi a la

importancia de educar las emociones en la escuela.

Sin embargo, Bisquerra (2012) advierte que el tener esas competencias emocionales y
una buena Educacién Emocional no significa que se empleen en el buen camino, y por

eso es necesario incluir una serie de principios éticos.
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3.4. Los beneficios de la Educacion Emocional

Tal y como podremos ver de manera mas analitica en la tabla 2 que se presenta a
continuacion, la Educacion Emocional produce mejoras en cinco componentes

emocionales esenciales en la persona.

El primero de ellos es el autoconocimiento emocional, ya que a través de la Educacidn
Emocional el nifio es capaz de identificar sus emociones y entender mejor el por qué

de sus sentimientos.

El segundo aspecto que se ve beneficiado es el manejo de las emociones, lo cual
conlleva una mayor capacidad para expresarse de una manera respetuosa al mismo
tiempo que mejora el autocontrol en su respuesta y comportamiento, todo ello, se

traduce en un mejor ambiente escolar.

El tercer componente es el aprovechamiento productivo en si mismo de las
emociones. A través de él los alumnos mejoraran aspectos de su vida personal asi
como su rendimiento escolar. Algunos ejemplos de aprovechamiento productivo es el
ser mds responsables o concentrarse mas en una determinada tarea, a la vez que

atienden a una menor impulsividad y mayor autocontrol.

El cuarto concepto de mejora es la interpretacion de las emociones tanto propias
como ajenas. Este aspecto facilita la comprensidn de las actuaciones de otra persona
como lo cual ayuda a desarrollar la empatia, concepto que implica la capacidad para

sensibilizarse con los sentimientos de los otros.

El quinto y ultimo componente emocional se basa en las relaciones sociales. A través
de las Educacidon Emocional se consigue una actitud positiva ante las relaciones
personales, incentivando la actitud democratica y mejorando la comunicacién para

resolver conflictos y desacuerdos.

Todo estas mejoras las podemos observar de forma mas especifica en la siguiente
tabla basada en los resultados que tuvo la alfabetizacion emocional en varias escuelas
de New Haven en EEUU, la cual esta basada en ventajas que Goleman propuso en su
libro Inteligencia Emocional (1996, p.326-327). Sin embargo, esta tabla anade

conceptos y por lo tanto, la consideramos mas completa.
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TABLA 2. Mejoras de la alfabetizacién emocional. Escuelas de New Haven (EE.UU.)

(Tomado de Inteligencia-emocional.org)

Componente emocional

Mejoras

Autoconocimiento

emocional

Manejo de las

emociones

Aprovechamiento
productivo de las

emociones

Mejora en el reconocimiento y la designacién de las
propias emociones.

Mayor capacidad para entender las causas de los
sentimientos.

Reconocimiento de la diferencia entre sentimientos

y acciones.

Mayor tolerancia ante las frustraciones, y control
del enojo.

Menor cantidad de bromas, peleas e interrupciones
de la clase.

Mayor capacidad para expresar adecuadamente el
enojo, sin pelear.

Menos suspensiones y expulsiones.

Menos comportamiento agresivo o]
autodestructivo.

Mas sentimientos positivos sobre ellos mismos, la
escuela, y la familia.

Mejor manejo del stress.

Menor soledad y ansiedad social

Mas responsabilidad.
Mayor capacidad de concentrarse en la tarea que

se tiene entre manos y de prestar atencion.
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Empatia: interpretacion

de las emociones

Manejo de las relaciones

personales

Menor impulsividad, mayor autocontrol.
Mejores calificaciones en las pruebas de

rendimiento escolar.

Mayor capacidad para comprender el punto de
vista de otra persona.

Mejora de la empatia y de la sensibilidad para
percibir los sentimientos de los otros.

Mejora de la capacidad de escuchar.

Aumento de la habilidad para analizar vy
comprender las relaciones.

Mejora de la resolucion de los conflictos y de la
negociacion en los desacuerdos.

Mejora en la solucién de problemas planteados en
las relaciones.

Mayor habilidad vy actitud positiva en la
comunicacion.

Mas popularidad y sociabilidad: actitud amistosa e
interesada con sus pares.

Mayor preocupacion y consideracion.

Mayor solicitud por parte de sus pares.

I"

Mas actitud “pro-social” y armoniosa en grupo.
Mayor cooperacién, ayuda y actitud de compartir.

Actitud mas democratica en el trato con los otros.

3.5. El profesor en la Educacion Emocional

Podriamos decir que el profesorado constituye el pilar fundamental en donde se

cimenta en el aula la Educacién Emocional del nifio. Por ello, segin Valles (2003), el

maestro o tutor del nifio, debe ser a la vez, su modelo y promotor emocional, ya que:
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e Como modelo emocional es:
- Modelo de equilibrio personal
- Modelo de afrontamiento emocional
- Modelo de habilidades empdticas

- Experto en resolucién de conflictos y mediacion educativa

e Como promotor emocional, su cometido es:
- Percibir las necesidades, motivaciones, intereses y objetivos de los alumnos.
- Ayudar a los alumnos a establecerse objetivos personales.
- Favorecer los procesos de toma de decisiones y de responsabilidad personal.
- Constituirse en orientador personal.
- Establecer un clima emocional positivo, ofreciendo apoyo personal y social

para aumentar la autoconfianza de los alumnos.

Por todo ello, y basdandonos en las lecturas del libro “Bienestar docente y pensamiento
emocional” de Hué (2008), podriamos afirmar que el rol del profesor es muy
importante dentro de la Educacidn Emocional. Esto se debe a que como adulto y figura
a imitar por parte de los nifios, transmiten de manera inconsciente su estado
emocional, y a través de sus actitudes y comportamientos pueden ofrecer un clima de

seguridad y confianza para sus alumnos.

Hoy en dia y gracias a todos los recursos que se pueden encontrar sobre el tema
parece que muchos comportamientos docentes estan bien orientados hacia la
promocion del desarrollo de la Inteligencia Emocional de los alumnos, pero, sin
embargo, se hace necesaria la continua formacién del profesorado en estos aspectos
para que su accion docente y tutorial esté sistematizada y fundamentada en sdlidos
principios conceptuales sobre la Educacién Emocional, las emociones, y la propia

Inteligencia Emocional.

4. PROGRAMA PARA EL DESARROLLO DE LAS EMOCIONES POSITIVAS
EN EDUCACION PRIMARIA

Sabemos, como ya hemos visto, que gran parte del fracaso escolar de los alumnos no

es atribuible a una falta de capacidad intelectual, sino a dificultades asociadas a
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experiencias emocionalmente negativas que se expresan en comportamientos

problematicos, conflictos interpersonales y un largo etc.

4.1. Marco tedrico y fundamentacion del programa

Segun Valles (2003), cualquier programa integral de intervencidn psicopedagdgica en

el dmbito de la emocionalidad incorpora:

e Llas competencias sociales: asertividad, habilidades conversacionales,
afrontamiento de criticas injustas, resolucion de conflictos y desarrollo de
valores

e las competencias cognitivas: pensamiento de perspectiva, causal,
consecuencial, alternativo y de medios-fines; control de sesgos de pensamiento
y su procesamiento objetivo

e vy las competencias conductuales de autocontrol: Conocer y controlar la propia

conducta.

El objetivo que se desea conseguir con estos programas es desarrollar la competencia
emocional, lo cual implica que el nifio sea consciente de las emociones propias y
ajenas y sobre todo que sea capaz de manejarlas de una manera correcta y adecuada

en sus interacciones sociales.

A continuacidon vamos a explicar los programas y proyectos de educacién mas

significativos.

Actualmente, el mds importante es el que se coordina a través de GROP (Grup de
Recerca en Orientacié Psicopedagogica) en el Departamento de Métodos de
Investigacion y Diagndstico en Educacién (MIDE) de la Universidad de Barcelona. Este
programa se fundd en 1997 con el objetivo de investigar sobre orientacién
psicopedagdgica en general y sobre la Educacién Emocional en particular. Esta liderado
por el Dr. Bisquerra y han sido publicados varios libros que contienen plantillas-
modelos para el disefio de actividades, asi como actividades especificas para Educacién

Infantil, Primaria y Secundaria (Bisquerra, 2003).

Entre estos libros se encuentra un programa de Inteligencia Emocional llamado “Sentir

y pensar” de la editorial SM para diferentes niveles educativos del que el Dr. Bisquerra
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es co-autor con diferentes personas en cada uno de los nueve mdodulos de los que se

compone, entre ellas destaca Begofia Ibarrola. Estos mdédulos son:

12 mddulo: Autoconocimiento
22 moédulo: Autonomia
32 moédulo: Autoestima

42 mdédulo: Comunicacidn

[[V]

52 modulo: Habilidades sociales
62 modulo: Escucha

72 mddulo: Solucidn de conflictos
82 mddulo: Pensamiento positivo

92 moddulo: Asertividad

Este programa viene preparado para poder ser incluido dentro del curriculum
educativo ordinario. Ya que, se puede llevar a cabo en un afio académico con sesiones

de 40 minutos una vez a la semana.

A su vez, contiene actividades muy interesantes y divertidas, entre ellas las dinamicas
de grupo, que permiten mantener al alumnado muy motivado y permiten conocer sus

reacciones ante una situacion simulada.

Realmente, es un programa muy completo, con mucho material y muy facil de realizar,
ya que viene perfectamente estructurado y las sesiones muy definidas, por lo que no

conlleva dificultad por parte del profesorado.

Por otra parte, Antonio Vallés Arandiga coordina un grupo de profesionales que ha
publicado un programa bien estructurado de actividades y aplicaciones educativas de
la Inteligencia Emocional, el cual se denomina PIECE, siglas correspondientes a
“Programa de Inteligencia Emocional para la Convivencia Escolar” (Valles, 2007). Este
reconocido autor escribié primero el libro “Inteligencia Emocional. Aplicaciones
educativas” que fue publicado en EOS (Instituto de orientacidén psicoldgica) en el afo
2000. A partir de ahi ha publicado varios tomos de su programa PIECE en 2007 y mas
libros como el programa de autoestima “Estima-te” que es una coleccidon completa de
6 libros en el afio 2010 y con la misma editorial Instituto de Orientacion Psicologica

Asociados, S.L.
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El método “EOQS” es, ademds, un programa para el desarrollo de la Inteligencia
Emocional. Este programa se puede encontrar para diferentes niveles de la Educacion
Primaria por lo que se divide en ciclos (12 ciclo, 22 ciclo y 32 ciclo). Estad orientado a
mejorar la convivencia escolar, sobre todo a las mejora de las habilidades sociales y a

la solucién de conflictos.
El programa se divide en bloques de trabajo:

Bloque 1. Conoce tu autoestimay tus emociones
Bloque 2. Como te sientes

Bloque 3. Emociones... no muy buenas.

Bloque 4. Las buenas emociones.

Boque 5. Como se sienten los demds

Bloque 6. Aprendo las habilidades emocionales.
Bloque 7. Soluciono los problemas con los demas.

Bloque 8. Aprendo a comunicarme bien.

En cada uno de estos bloques se desarrollan una serie de actividades. La mayoria son
actividades fotocopiables individuales en las que el nifio generalmente tiene que

responder a algo que se le pregunta o rellenar una frase inacabada.

Pedro Hernandez-Guanir (2002), por su parte, trabaja sobre un modelo de aplicacion
de la Inteligencia Emocional al ambito educativo para desarrollar lo que él llama “los
moldes de la mente”, que correlacionan positivamente con el aprendizaje escolar
segln las investigaciones que el mismo realiza. Estan recogidos en su libro “Los moldes
de la mente: Mas allad de la inteligencia emocional” que publico en el afio 2002, pero
sigue avanzando en su idea hasta la actualidad con varias publicaciones, entre ellas,
“MOLDES: Test de Estrategias Cognitivo-Emocionales” de 2010 ya que sus libros mas
recientes como “Los pasadizos secretos de la mente (Estudios)” o “Descubrir y
disfrutar La Laguna” ambos de 2013 no se centran ya en el tema de la Educacion

Emocional sino de Psicologia Emocional sobre temas de actualidad.

Por ultimo, cabe mencionar que Domingo Gallego, Mireya Vivas y Belkis Gonzdlez
también estructuraron un método de Educacién Emocional en 2007 denominado

“Educar las emociones” en el que se estructura su llamada
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“Carpeta de trabajo” en 4 segmentos: Contenidos tematicos, Actividades para la

Educacién Emocional, Propuestas para reflexionar y Material bibliografico de apoyo.

Para finalizar, no podemos olvidar que en este apartado se han expuesto los autores
considerados importantes pero que hay muchos mds, como Ferran Salmurri (2002) de
quien hablamos en la siguiente seccidn, asi como recursos en linea y diversas revistas
entre las que destacamos la Revista Cuadernos de psicologia n2356 abril 2006, donde

se pueden encontrar diversas experiencias de centros educativos.

4.2. Integracion curricular transversal de la Educacién Emocional

Manuel Alvarez Gonzélez (2006), entre otros autores, propone varias modalidades de
intervencion para hacer factible la implementacion del curriculum emocional en la

educacién, tales como:

e La orientacién ocasional: el profesor por iniciativa propia introduce en algun
momento de la imparticion de su materia aspectos relativos a la Educacién
Emocional.

e Los programas en paralelo: se refiere a aquellos programas que se realizan
principalmente en horario extraescolar al margen de las materias curriculares.

e Las asignaturas optativas: Son asignaturas centradas en temas especificos de
Educacidon Emocional, en las que no se encuentran inscritos todos os alumnos.

e Las asignaturas de sintesis: esta opcidn integra conocimientos de varias
materias y aspectos relacionados con la Educacién Emocional, pero se imparten
durante breves periodos de tiempo.

e El Plan de Accidon Tutorial: se dirige a todo el alumnado y a lo largo de las
sesiones se pueden tratar todos los contenidos de la Educacién emocional.

e La educacién transversal o integracién curricular: esta modalidad permite
integrar los conceptos y objetivos de la Educacion emocional a través de todas
las materias y niveles educativos.

e La integracion curricular interdisciplinaria: se basa en la educacién transversal
pero requiere la coordinacion del profesorado de diferentes materias para
crear proyectos multidisciplinares que tomen como nucleo temdtico la

emocionalidad y que la desarrollan desde diferentes asignaturas).
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e Sistemas de Programas Integrados (SPl): se trata de la integracion de
programas diversos con el objetivo de desarrollar la personalidad integral del

alumno.

Estas modalidades de intervencién, como hemos podido observar, se exponen desde la
opcién mas ocasional a la mas estructurada. Sin embargo, se hace evidente que todo

programa de Educacién Emocional requiere al personal docente para llevarlo a cabo.

Por ello, podemos afirmar que la Educacion Emocional tiene que ser integrada en el
curriculum escolar, y que ademas, debe formar parte de la tarea diaria del maestro.
Los docentes deberian preguntar de forma normalizada: cdmo te sientes, cdmo crees
que se siente el otro, cdmo te sentirias en su lugar, por qué crees que has hecho esto,
qué habrias podido hacer en lugar de esto... Estas respuestas, pueden ayudar a
entender las motivaciones que estan en la base de los conflictos y tener una base para

empezar a resolverlos.

Este tipo de actividades orientadas hacia la emocionalidad, se podrian ubicar dentro de
determinadas materias, como por ejemplo, el campo de Lenguaje, ya que su
metodologia consiste en actividades tales como hablar, escuchar, leer o escribir.
Asimismo, en estos ejercicios se manejan diferentes tipologias textuales:

argumentacion, exposicién, resumen, didlogo o narracidn entre otras.

En el estudio de Ferran Salmurri (2002) se ha realizado un programa de intervencién
enfocado para Escuelas de Primaria. Al principio, sdlo trabaja con los maestros,
partiendo de las hipdtesis que el estado de animo de los profesores influye en los
ninos. Después son los profesores los que trabajan con los alumnos, de modo que este
sistema produce doble beneficio: para el maestro y para los alumnos. Si contamos con
mas recursos emocionales aumenta la tolerancia a la frustracién y cuanta mas salud

mental, obtendremos mas rendimiento escolar (Salmurri y Blanxer, 2002).

4.3. Estrategias educativas para la intervencidn en el aula

Existen muchas estrategias educativas que nos pueden servir como docentes para

integrar la Educacién Emocional en el curriculum, entre ellas, y basandonos en Negrillo
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(2002) destacamos ocho como las mas significativas y en las que nos basaremos para

realizar nuestras actividades.

° Autodescripciones

Se trata de la aplicacién de una estrategia de autocontrol. El alumno realiza un
autoinforme acerca de su propia conducta, en el que expresa el grado de conciencia
que tiene sobre su emocionalidad. Se puede realizar tanto por escrito como
oralmente. El profesor puede hacer uso de las actividades de redaccion, en la que los

temas sobre los que producir textos sean situaciones personales con carga emocional.

Este mismo recurso de autodescripcién tiene su utilidad como autocontrol del
comportamiento emocional, al hacer al sujeto mas consciente, puesto que funciona a
modo de autorregistro de observacién en el que reflejar el nimero de veces que ha

sentido una determinada emocidn, asi como su explicitacion detallada.

) Analisis de situaciones emocionales

En el aula de clase acontecen situaciones cotidianas que producen conflictos
interpersonales con la consiguiente carga emocional, pero también tienen lugar

interacciones que dan lugar a un conflicto emocional personal.

En esta estrategia de andlisis de situaciones emocionales tiene una gran importancia la
aplicacion de principios del Metalenguaje (Vallés, 1999), es decir, el andlisis reflexivo
acerca de los efectos y las consecuencias que produce el lenguaje pragmatico habitual
de los alumnos cuando interactian entre ellos. Por ejemplo, responder a preguntas
tales como: éQué le habrdas dicho a tu compafiera que ahora se siente preocupada,
decepcionada, triste, enfadada, sorprendida...? Las respuestas a preguntas de este tipo
pueden hacer ver a los alumnos la repercusidon emocional de su lenguaje habitual

empleado en sus relaciones interpersonales.

° “Role Playing”

La escenificacién o dramatizacién de situaciones relacionadas con la conflictividad
emocional es un poderoso recurso metodolégico para aprender, por practica

reiterada, roles adecuados de respuesta y afrontamiento emocional. El aprendizaje de
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diferentes roles les permite a los alumnos ampliar la percepcidon de situaciones,
desarrollar los procesos cognitivos del pensamiento de perspectiva, causal,

consecuencial, alternativo y de medios-fines.

En la practica de estos roles esta indicado el uso de las diferentes técnicas de
afrontamiento de criticas, habitualmente empleadas en el ambito de los programas de
entrenamiento en Habilidades Sociales como pedir disculpas o solicitar informacion.
De nuevo hacemos las mismas consideraciones respecto a la funcionalidad de los

principios basicos del Metalenguaje.

° Controldelaira

La ira es una de las emociones negativas que con mayor frecuencia tienen lugar en los
conflictos interpersonales entre alumnos. Aprender a percibirla, evaluarla, controlarla
y expresarla adecuadamente debe ser un objetivo de la alfabetizacién emocional en la

escuela.
Los recursos de afrontamiento de la ira que podemos utilizar son:

— Auto verbalizaciones: Facilitar indicaciones al alumno acerca de qué puede
decirse a si mismo en situaciones provocadoras de gran enfado.

— Auto instrucciones: Indicaciones concretas a modo de pautas o instrucciones
gque se administra el propio sujeto para poder controlar la activacién
psicofisioldgica que tiene lugar.

— Autoevaluacién: Consistente en valorar si ha sido capaz de controlar su enfado
de gestionarlo adecuadamente en su vivencia interna y en su expresién

corporal.

. Control de estrés

El afrontamiento del estrés escolar puede abordarse mediante la relajacién muscular
segmentaria y ejercicios de respiracién. Algunas clases de Educacion Fisica pueden ser
un contexto adecuado para la realizacion de actividades de flexibilidad corporal en
donde los alumnos aprendan a reconocer la tensién muscular en diferentes partes de

su cuerpo y aprendan a reducir la tension.
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Este aprendizaje debe asociarse a las situaciones conflictivas en las que se produce
alteracion emocional y ansiedad, y la tensidn muscular estd presente en las
manifestaciones corporales. El alumno aprendera mediante la relajacion y la
respiracion a afrontar psico-fisiolégicamente la excitacién emocional de enfado, rabia,

indignacidn, etc.

° Visualizacion positiva

Esta técnica fue desarrollada por Tulku Thondup Rinpoche (1997) y postula que hay
situaciones con carga emocional que realmente nos hace infelices debido a cémo
reaccionamos y ese malestar emocional podria cambiar si actudsemos de otro modo,
es decir de modo adecuado y positivo, aceptable para nuestros objetivos y
capacidades. La prdctica encubierta o visualizada es de gran utilidad para afrontar

situaciones emocionales negativas (Bisquerra, 2002).

La estrategia consiste en aprender a imaginarse a si mismo actuando conforme a
nuestros deseos (emocionalmente inteligentes), practicando imdagenes visuales sobre

las situaciones en las que deseemos actuar con el mayor control emocional posible.
Procedimentalmente se siguen estos pasos:

— Imaginar el comportamiento deseado (resolviendo satisfactoriamente el
problema, actuando correctamente y con serenidad).

— Repetir esta imagen una y otra vez.

— Creencia en que se esta haciendo bien.

— Objetivos alcanzables y que dependan de uno/a mismo/a.

° Escritura emocional

La escritura emocional permite analizar con mayor detalle las reacciones del sujeto en
las situaciones emocionales y, al tener una mayor conciencia emocional se mejoran las
condiciones cognitivas para la toma de decisiones y la gestién de la propia
emocionalidad. El alumno al escribir sobre sus emociones debe ser sincero consigo

mismo y reflexivo.
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Tabla 3. La escritura emocional como estrategia educativa. (Valles, 2003)

Tema

Modo y lugar

Tiempo y duracién

Diferencias individuales

Orientaciones

Beneficios

Elegir situaciones estresantes recientes

No prestar atencion a la calidad de la letra,
ortografia, etc.

Ambiente agradable

Escribir una vez a la semana durante un mes

Sesiones de 15-20 minutos

Mayor beneficio para personas con inhibicion

emocional, hostiles, antisociales.

Centrarse en emociones, sentimientos, sensaciones
personales

Ser sincero contigo mismo

Ser reflexivo, analizar datos, explicaciones,
consecuencias...

Terminar el relato con algo reflexivo y positivo
Releer y reflexionar sobre lo escrito (errores que no
se volveran a cometer, estrategias de

afrontamiento para el futuro...)

Mejora de la salud fisica
Te sentiras mas relajado/a
Aprenderas a “ventilar” emociones

Produce un alivio importante
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I " |II

Cautelas — No sustituye al “apoyo socia
— No debe utilizarse como estrategia de evitacién de
problemas

— Si necesitas ayuda profesional, buscala

° Control de los sesgos de pensamiento

La alfabetizacion emocional debe tener en cuenta que en situaciones de tensién
emocional o emocionalidad negativa, como es el caso del miedo, la ansiedad vy la
depresién, se produce una distorsién perceptiva de la realidad y se mantiene una
visidbn negativa y equivocada de la misma. En estos caso, hay que aplicar
procedimientos especificos de correccion basados en la Terapia Racional Emotiva
(R.E.T.) de Ellis (1981) para disociar las consecuencias conductuales del alumno que se
generan como consecuencia de la percepcidon distorsionada (por la alteracidn

emocional) de la realidad.
La Terapia de Ellis (1989) se divide en tres niveles de comprensién o “insight”:

— Insight n2 1: Que el sujeto tome conciencia de que su trastorno deriva de B
(Irracional) y no directamente de A.

— Insight n2 2: Que el sujeto tome conciencia de como él mismo por auto-
refuerzo mantiene la creencia irracional.

— Insight n2 3: que el sujeto trabaje activamente la sustitucidon de las creencias
irracionales por creencias racionales mediante taras intercesiones de tipo

conductual, cognitivo y emocional.

Después el analisis de estas 8 estrategias educativas y el anterior estudio de los
programas de Educacién Emocional que se encuentran en el panorama actual,
presentamos el Programa para la Educacién Emocional Positiva desarrollado en este

proyecto.
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4.4. Elaboracion de un Programa para la Educacion Emocional Positiva en

Educacion Primaria.

El programa que hemos elaborado y que se presenta en este apartado se basa en las
ya mencionadas estrategias educativas, y pretende fomentar una afectividad positiva

junto con una actitud moral respetuosa y justa entre companeros.

Es decir, como hemos visto anteriormente, nuestro programa atiende a una Educacién
Emocional apoyada en la realidad ética, moral y civica. Para ello, la convivencia en la
escuela se gestionard de forma democratica, trabajando en grupos cooperativos e
introduciendo en el curriculum la Educacién Emocional, los valores educativos y la
gestion de los conflictos. Sin olvidar que debemos tenerla presente dia a dia en el

ambito escolar.

Cabe resaltar la importancia de alcanzar el encuentro psicosocial interpersonal e
intrapersonal conmigo mismo. Lo cual conlleva gozar de salud mental basada en
estabilidad, equilibrio y paz. Todo ello, genera en el alumno bienestar y felicidad
personal. Términos éstos que hoy en dia, en muchos sectores socioculturales y

académicos dejan de estar presente en tanto que meta ultima del proceso educativo.

4.4.1. Contexto

Este programa no esta planteado para un centro en concreto ni desarrollado
especificamente para cada uno de los niveles académicos. Mds bien, nos hemos
centrado en el Segundo Ciclo de Educaciéon Primaria (3er y 4to curso) para que
facilmente pueda ser traspasado a Primer (1ro y 2do curso) o Tercer Ciclo (5to y 6to
curso), restando o afiadiendo complejidad a los términos y actividades propuestas.
Teniendo en cuenta que cuanto antes aprendan los ninos a trabajar las emociones y a
saber identificarlas en ellos mismos y en los demds, antes desarrollaran las

competencias emocionales fundamentales para su futuro.

Para llevar a la practica este programa de manera satisfactoria, los centros han de
disponer de los diversos materiales que se especifican en cada una de las actividades,
asi como de una intervencion familiar activa, contribuyendo a la educacién de sus hijos

en la medida de lo posible.
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4.4.2. Objetivos

Los objetivos planteados con este programa se dividen en cuatro objetivos generales y

cuatro especificos:
e Objetivos generales

- ldentificar las propias emociones: que los nifios sean capaces de realizar una
identificacion de cada emocién y sentimiento que experimentan en las diferentes

situaciones que vivan.

- Conceptualizar las emociones y aprender vocabulario emocional: que los nifios
tengan la capacidad de etiquetar los estados emociones mediante palabras una vez los
hayan identificado. Y de este modo ser capaces de establecer relacién entre lo que

sienten y la manera de expresarlo.

- Controlar y expresar las emociones: una vez los nifios sean conscientes de esas
emociones, sean capaces de controlarlas y dirigirlas hacia un camino UGtil ademas de
gue sean capaces de expresarlas correctamente y de acuerdo a lo establecido

socialmente.

- ldentificar las emociones en los demads y empatizar con sus emociones: cuando los
nifos sean capaces de conocer y controlar sus propias emociones, deberan ser capaces

de identificarlas y respetarlas en los demas.

Una vez centrados los cuatro objetivos generales que se pretenden conseguir,
sefialamos cuatro objetivos mads especificos que se pretenden fomentar con este

programa:
e Objetivos especificos:

- Desarrollar habilidades para prevenir los efectos perjudiciales de las emociones
negativas asi como para potenciar las Emociones Positivas. Previa identificacion de las
emociones negativas, para ir desarrollando una serie de recursos para que puedan

enfrentarse a ellas y reconducirlas hacia un camino positivo.

- Adoptar una actitud positiva ante la vida, desarrollando un autoconcepto y

autoestima que resulte ajustado a la realidad.
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- Dotar a los nifios de recursos suficientes para enfrentarse de forma adaptativa y

superar situaciones adversas en sus vidas a través del autocontrol emocional.

- Desarrollar habilidades favorables para que interactien social y afectivamente tanto

con las personas adultas como con sus iguales.

4.4.3. Metodologia

Un aspecto importante a mencionar sobre la metodologia es su caracter
interdisciplinar, en cuanto a que se establece relacidn entre las diferentes areas de
conocimiento. Asi mismo la metodologia a de ser globalizada, puesto que se parte de
las caracteristicas e intereses de los alumnos y de los contenidos ya conocidos por él,

para de este modo, facilitar la incorporacidn y aprendizaje de nuevos conocimientos.

Se utilizard una metodologia activa para que el nifio participe en su propio proceso de
aprendizaje. De esa manera, se pretende conseguir un “aprendizaje significativo” por
parte del nifio. Para lo cual, las actividades deben resultarles cercanas y préximas a sus
intereses, asi como adecuarse al nivel de desarrollo y al ritmo de aprendizaje de cada

uno de los alumnos.

Por otra parte, la organizacion en grupos serd fundamental para propiciar la
interaccion social del nifio. Todo esto debe realizarse en un ambiente de afecto y
confianza a la par que agradable y lidico, donde el alumno se sienta motivado y a
gusto. No obstante, hay que subrayar que este ambiente Iudico no resulta contrario a
la creacidon de normas de conducta para la formacién de habitos, control de impulsos

etc., sino que proporciona la base de un encuentro de respeto y convivencia reglada.

4.4.4. Programa-Actividades

A continuacion se presentan las actividades que constituyen los recursos materiales
del programa de Educaciéon Emocional Positiva que hemos desarrollado, dirigido a

alumnos de Educacion Primaria.

Como podemos ver de manera esquematica en la tabla 4, este programa de
actividades se ha dividido en 5 bloques tematicos. Cada uno de ellos es representativo

de los diferentes objetivos que se quieren conseguir. Por ello, dentro de cada bloque
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se definen sus propios objetivos y se exponen tres actividades para su consecucién.
Estas actividades estan desarrolladas en tanto que guias orientativas para el maestro,
y su temporalizacion deberd ser establecida en funcién de los criterios de dicho

profesor.

En la seccidon de anexos se pueden encontrar las fichas de actividades dirigidas a los

alumnos, las cuales vienen especificadas en cada una de las actividades.

Tabla 4. Programa para la Educacién Emocional Positiva en Educacién Primaria

PROGRAMA DE EDUCACION EMOCIONAL POSITIVA

Dirigido a alumnos de Educacion Primaria

e Bloque I. “Reconocimiento e identificacidn de las emociones”
— Actividad 1: ¢éQué son las emociones?
— Actividad 2: ¢{Qué expresa mi cara, mi cuerpo y mi tono de voz?
— Actividad 3: Relaciono fotos con emociones y situaciones
e Bloque Il. “Expresamos las emociones que sentimos”
— Actividad 1: ¢{COmo me siento y como se sienten los demds?
— Actividad 2: ¢Como expreso lo que siento?
— Actividad 3: iMi reaccién cambia si la pienso!
e Bloque Ill. “Control de las emociones”
— Actividad 1: ¢ Puedo cambiar mis reacciones?
— Actividad 2: ¢Qué podria hacer?
— Actividad 3: ¢Como debo actuar?
e Bloque IV. Autoconcepto y autoestima
— Actividad 1: ¢Cémo me veo yo? ¢Cédmo me ven los demds?
— Actividad 2: jSorpresa!
— Actividad 3: Carta personal para el nuevo alumno de la clase.
e Bloque V. Establecemos unas actividades de rutina constructiva
— Actividad 1: ¢Cédmo me siento hoy?
— Actividad 2: Mi diario semanal

— Actividad 3: Nuestro rincén de pensar
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4

e Bloque I. “Reconocimiento e identificacién de las emociones’

Objetivos:

— Adquirir vocabulario sobre las emociones
— Diferenciar las diferentes emociones que existen
— Detectar emociones en dependencia a diferentes situaciones

— Tomar conciencia de las emociones de los demas

Actividad 1: ¢Qué son las emociones?

— Materiales y recursos:

Pizarra, tiza y un espacio amplio

— Desarrollo de la actividad:

A través del método de “lluvia de ideas”, partimos de los conocimientos previos
gue tienen los alumnos sobre las emociones. Para ello, el profesor preguntard qué
entienden ellos por emociones y los alumnos expresaran en voz alta sus ideas
siguiendo un orden. Mientras los alumnos aportan ideas, el maestro escribird en la
pizarra aspectos claves a los cuales se refieren los alumnos y los cuales constituyan
caracteristicas importantes del concepto de emocién. Se continuard de esta
manera hasta que lleguen a una definicién que englobe los maximos aspectos
posibles, pero a la vez sea sencilla. Si hay caracteristicas o factores de relevancia
gue no han sido reconocidos por los alumnos, aunque el profesor les trate de guiar

hacia su deduccidn, serd el maestro quien los aporte.

Un ejemplo de definicién seria: “Las emociones son aquello que sentimos y las
maneras de reaccionar ante las muchas situaciones de la vida. Algunas veces, las
emociones llegan a controlar nuestras reacciones, de ahi la importancia de saber
cdmo manejarlas. Pero debemos entender que el primer paso es conocerlas, una

vez que yo pueda nombrar lo que siento, podré saber como actuar.”

Actividad 2: ¢ Qué expresa mi cara, mi cuerpo y mi tono de voz?

— Materiales y recursos:
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Ficha con frases (anexo |)

— Desarrollo de la actividad:
Primero se les da una ficha con frases en las que cada emociéon ha sido
reemplazada por un dibujo que la represente. Los nifios deberan deducir que

emocion se siente segun el contexto de la frase y el dibujo.

En segundo lugar, el profesor actuara cambiando su expresién corporal y su tono
de la voz para expresar la tristeza, la alegria, el enfado, la sorpresa... Los alumnos
deberan adivinar la emocidn representada. Si los alumnos son de Segundo y Tercer
Ciclo, el primer ejemplo puede ser realizado por la profesora y después pueden ser
ellos quienes elijan una emocién y la representen. Otra opcién, dirigida a Primer
Ciclo, sera que la profesora sea quien lo haga y los alumnos, deduzcan la emocién y

la imiten.

De este modo, el nifio aprende que cada emocidn conlleva cambios psicolégicos

gue le caracterizan y la hacen reconocible por los demas.

Actividad 3: Relaciono fotos con emociones y situaciones

— Materiales y recursos:

Cartulinas, revistas, tijeras, rotuladores y pegamento.

— Desarrollo de la actividad:

Se colocard a los nifios en grupos de 4 personas y se les proporcionard una revista.
Tras mirar atentamente las fotos de la revista deberan elegir 6 en las cuales se
exprese 6 emociones diferentes. Deberan escribir las emociones elegidas en una

cartulina y pegar al lado la foto de la revista que refleje esa emocién.

En segundo lugar, inventaran una anécdota o cuento corto para cada emocion, lo
cual explique la razén, por la cual, la persona esta viviendo esa emocién y muestra

esa expresion en su cara.

Por ultimo, un portavoz de cada grupo explicara al resto de la clase por qué han
elegido cada foto, si la emocidn es positiva o negativa y, qué situaciones de su vida

les hacen experimentar esa emocidn.
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— Posibles indicaciones:
Para Tercer Ciclo, las anécdotas se pueden escribir a modo de redaccién. Por otro
lado, las cartulinas pueden pegarse en la pared para que los nifos lo vean

facilmente.

e Bloque II: “Expresamos las emociones que sentimos”
Objetivos:

— Ser capaces de pensar y evaluar como se sienten ellos mismos y los demas

— Saber expresar y transmitir lo que se siente, utilizando un vocabulario sensible
y respetuoso.

— Aprender vocabulario concreto para expresarse y hacerse entender por los

demas.

Actividad 1: ¢Cémo me siento y cdmo se sienten los demds?

— Materiales y recursos:

Ficha con frases (anexo Il)

— Desarrollo de la actividad:

Se les proporcionara una ficha con frases incompletas y se les pedira que las
completen con el nombre de diferentes emociones. Las frases presentan
situaciones cercanas a ellos, pero no solo en primera persona sino también en
tercera, para que tengan que ponerse en el lugar de la otra persona y de este

modo trabajar la empatia.

— Posibles indicaciones:
Para Segundo y Tercer Ciclo, se les puede pedir que inventen mas ejemplos y que

se lo pregunten de manera oral a otro compafiero.

Actividad 2: ¢COmo expreso lo que siento?

— Materiales y recursos:

Ficha con frases (anexo Ill)
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— Desarrollo de la actividad:

Se les proporcionara una ficha con tres actividades, en la primera se les presenta
situaciones cercanas a ellos en las que se le pregunta qué les diria a la persona o
personas con las que ha tenido el problema y cdmo expresarian lo que sienten a

personas de confianza y a las que no lo son (Ver anexo lll).

En la segunda actividad deberdn pensar que hacen y dicen cuando se enfadan y por
ultimo, en la tercera actividad deberdn pensar antes de responder como expresan

habitualmente la tristeza y la alegria.
Actividad 3: jMi reaccidon cambia si la pienso!

— Materiales y recursos:

Ficha con frases (anexo V)

— Desarrollo de la actividad:

Los nifios deberdn pensar en diferentes emociones ya estudiadas y elegir 4 de ellas.
Una vez elegidas deberan pensar la ultima vez que la sintieron y rellenar la ficha
con la causa que les llevo a sentir esa emocion, la respuesta impulsiva, la adoptada,

la apropiada y las consecuencias.

e Bloque 3: “Control de las emociones”
Objetivos:

— Tender a solucionar situaciones que puedan ser provocadas por la presion del
grupo
— Conseguir autorregular las emociones ante los conflictos.

— Desarrollar pensamientos neutros y/o constructivos ante circunstancias

problematicas.
— Aprender a vivenciar sus emociones sin exagerarlas o evitarlas.

— Desdramatizar las situaciones que suelen provocar reacciones negativas.
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Actividad 1: ¢ Puedo cambiar mis reacciones?
— Materiales y recursos:

Un espacio amplio
— Desarrollo de la actividad:

Representamos ficticiamente situaciones de falta de control de emociones, y
tratamos de averiguar por qué nos descontrolamos en determinadas situaciones.
Con esta actividad se trata de escuchar y valorar las propias estrategias que

encuentran los nifos para relajarse, calmarse y regularse.

Actividad 2: ¢Qué podria hacer?
— Materiales y recursos:

Ficha (anexo V)
— Desarrollo de la actividad:

Esta actividad pretende que los alumnos elijan estrategias de una lista dada en la
ficha adjunta. Se les propone estrategias tanto de afrontamiento como de evasién.
Ellos deben pensar que actuaciones les proporcionan un mejor resultado a la hora
de afrontar situaciones y disminuir las emociones intensas a la vez que sentirse
mas calmado. La profesora debe pedirles a los alumnos que expliquen por qué han
elegido esas estrategias y no otras. De este modo los nifios expondran sus razones
y escuchardn a sus compaferos, para llegar con la ayuda del profesor a la eleccién

de estrategias de calma y afrontamiento, pero no de evasién.

Actividad 3: ¢Cdmo debo actuar?
— Materiales y recursos:

Un espacio amplio

— Desarrollo de la actividad:

Bajo la estrategia de “Role playing”, se plantea una situacién y se divide al
alumnado en dos grupos. Unos deben responder a la situacién de manera negativa

y otros positiva tratando de controlar y autorregular para no crear conflicto.
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En segundo lugar, se pregunta a los nifios del primer grupo que han hecho para
decidir cdmo actuar y nos centramos en la actuacién de los nifios que han dado
una solucion positiva al conflicto. A través de aqui se introduce el esquema:
Identificar conflicto = tranquilizarse y pensar en la mejor solucion—> anticipar las
consecuencias de los actos > poner a prueba la decision = resolver el problema
con control.

Se estudia el caso detenidamente en el conjunto de la clase. Y se plantean mas
situaciones que les sean cercanas y por grupos deberdn intentar resolver bajo ese

esquema.

e Bloque IV. Autoconcepto y autoestima

Objetivos:
— Estudiar el autoconcepto potenciando la identidad, y el conocimiento personal.

— Potenciar la autoestima y construir la figura del yo.
Actividad 1: ¢COmo me veo yo? (Como me ven los demas?

— Materiales y recursos:
Boligrafos, rotuladores y un folio y una cartulina tamano folio por persona Cada
nifo recibird una cartulina. En una cara pone: ¢Qué hago bien? ¢{Qué cosas me

cuestan hacer? Y la otra cara estara en blanco.

— Desarrollo de la actividad:
En un folio debera escribir la respuesta a estas preguntas, estara partido por la

mitad quedando una respuesta en cada mitad y deberan guardarselo.

Después, en la cara de la cartulina que estda en blanco cada nifio escribird su
nombre a modo de titulo. Y la cartulina de cada nifio ira pasando por el resto de
compaiieros. Cada uno de ellos deberd escribir una cualidad positiva del nifio al
gue pertenece la cartulina. Y cuando la cartulina vuelva a ellos deberan pegar en la

otra cara lo que escribieron en el folio.
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Los nifios podran leer que piensan el resto de compafieros sobre ellos y tener en
una misma cartulina tamano folio lo que ellos piensan, lo que los demds piensan de

ellos y comparar.

— Posibles indicaciones
Para Tercer Ciclo seria interesante que los alumnos tras realizar esta actividad
escribieran que aspectos de lo que los demds piensan de ellos coincide o no

coincide con lo que ellos pensaban de si mismos.
Actividad 2: jSorpresa!

— Materiales y recursos:
Una caja con un espejo dentro en la que se encuentra escrito el texto: “Dentro de
esta caja vas a encontrar a la persona mas maravillosa del mundo. Abrela muy

I"

despacito, icuidado debes mantener en secreto

— Desarrollo de la actividad:
Tras ensefiar a los alumnos uno por uno lo que hay dentro de la caja se les

pregunta de manera escrita:
¢Qué has sentido cuando te has visto reflejado en el espejo?
éCrees que tienes motivos para sentirte una persona maravillosa?

¢Qué conclusiones sacas de esta actividad?
Actividad 3: Carta personal para el nuevo alumno de la clase.

— Desarrollo de la actividad:
Esta actividad se realiza por medio de una redaccién en la que se plantea el

siguiente caso:

“Ha llegado un nifo nuevo al aula y le tienes que hacer una descripciéon de cémo
eres tl y como crees que te ven los demdas companieros, el profesor y tus padres.
Después elegiras a otro compafiero de clase al que conozcas bien e intentaras

describir como se ve esa persona a si mismo y como le ves tu y los demas.”
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e Bloque V. Establecemos unas actividades de rutina constructiva

Objetivos:

— Integrar las emociones positivas como algo habitual en clase.
— Crear un ambiente agradable y de confianza en el aula.
— Incentivar a los nifios a conocerse a ellos mismos y a sus compafieros

— Potenciar las herramientas para solucionar sus propios conflictos

Actividad 1: ¢ Cdmo me siento hoy?

— Desarrollo de la actividad:

Esta actividad es una rutina sencilla que se deberd seguir cada dia a primera hora
de la mafana, para de este modo, intentar comenzar el dia con una actitud
positiva. Primeramente, en la clase deberd haber una lista con los nombres de los
alumnos de modo que, para esta actividad, se respete el orden de esa lista. La
actividad consiste en que al inicio de cada dia un alumno diferente se levantard
delante de toda la clase. Y en un ambiente de confianza y respeto explicara cémo

se siente ese dia y por qué se siente asi.

Actividad 2: Mi diario semanal

— Desarrollo de la actividad
Esta actividad consiste en que cada alumno tenga un cuaderno a modo de diario en

el que exponga cada dia las siguientes cuestiones:
Hoy ha sido un dia especial porque......

Y cuando eso ha pasado me he sentido....

Y ahora me siento........

El alumno debera escribir las frases en su diario al finalizar el dia y rellenar los
huecos con alguna situaciéon que haya vivido ese dia que lo haga diferente a otros

dias y como se ha sentido.
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Actividad 3: Nuestro rincén de pensar

Con esta rutina se trabaja las habilidades sociales, cuando haya un conflicto o
una conducta no adecuada se dirigen a un rincon al que han bautizado
previamente como el rincén de pensar. En él, habrd pegadas unas cartulinas
gue inciten a pensar por medio de preguntas directas a las que tengan que
responder qué ha pasado, qué consecuencias ha tenido y qué puedo hacer para
remediarlo o mejorarlo. Una vez lo han terminado de pensar se acercan al

maestro y lo explican delante de la clase.

4.4.5. Evaluacion

La evaluacion serd global, continua y formativa.

En primer lugar, se procedera a hacer una pequeiia evaluacion inicial a través de la
cual el profesor valorard los niveles de competencia emocional que tienen los alumnos
antes de comenzar el programa. Un modelo de instrumento de evaluacién primaria
gue se podria seguir es el Cuestionario de Educacién Emocional (CEE) que ha sido
elaborado por el GROP bajo la coordinacién de R. Bisquerra (anexo VI).

De este modo, el profesor podra hacer las adaptaciones necesarias al programa para
poder adaptarlo a la realidad del aula, teniendo en cuenta también los conocimientos
e intereses de los alumnos, contribuyendo asi, a cumplir la metodologia especificada
previamente.

La evaluacion sera continua, por ello es necesario que se lleve a cabo un seguimiento
periddico de la evolucién de los alumnos a lo largo del proceso. Esta evaluacion se hara
a través de la observacién individualizada y sistematica de los alumnos por parte del
profesor. Para que todo quede documentado se expone la tabla 5 como un ejemplo de
los criterios observados que deberan ser recogidos, teniendo en cuenta que el
profesor que lleve a la practica el programa pueda personalizar sus criterios de
evaluaciéon segun la realidad del aula. Por udltimo, mencionar que esta tabla serd
individual para cada alumno.

Una vez que el maestro ha finalizado el programa de Educaciéon Emocional y la

informacién observada esté recogida en esta tipo de tabla, el profesor podra realizar
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una evaluacion final. En este momento, se centrard en determinar el nivel de

consecucion de los objetivos por parte de los alumnos.

Es importante resaltar que durante todo el proceso, el profesor facilitard la

informacién que se estime conveniente a las familias de los alumnos. De este modo

estaran informandoles del progreso en el desarrollo de la competencia emocional en

sus hijos.

Una vez llevado el programa a la practica, cabe destacar que a través de la evaluacién

gue se hace de los propios alumnos se puede evaluar paralelamente el programa. De

esta forma se valorard la adecuacion de las actividades en cuanto a la consecucion de

los objetivos.

Tabla 5. Aspectos a evaluar.

Si

No

Regular

Observaciones

Interés en el

tema propuesto

Participacién
activa en las

actividades

Cooperaciény

colaboracidén

Reflexion
aspectos

trabajados

Logro de
objetivos

propuestos
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CONCLUSIONES Y CUESTIONES ABIERTAS

Desde la dificultad de hacer un primer esquema mental al introducirnos en un tema
tan amplio y complejo como son las emociones, ha sido necesaria una profunda labor
de investigacion para encontrar y seleccionar la informaciéon adecuada para este
estudio. Esto ha sido debido a la diversidad de informacién que hemos encontrado en

la enorme cantidad de libros, articulos y materiales que existen sobre el tema.

El estudio de las emociones integra muchisimos aspectos interrelacionados, cada autor
da importancia a ciertos factores y los relaciona de diferente manera. Por lo tanto, ha
costado mucho esfuerzo y trabajo ordenar en capitulos la seleccion de aquellos
aspectos, que después de leer diversas fuentes, hemos catalogado como importantes y

necesarios para incorporarlos a nuestra investigacion.

Para estructurarlo se ha querido dar un orden ldgico a la investigacion tratando de
explicar cada aspecto por separado, pero teniendo en cuenta que no es posible la
simplificacion ya que se trata de una red de conceptos compleja. Por ello, la decisién
fue hacerlo por un lado, de manera cronoldgica y por otro, ir introduciendo conceptos
de manera que primero se explicasen los mas simples hasta llegar asi a los mas
complejos, y por supuesto, relacionandolos entre ellos. De este modo, a lo largo del
trabajo se pueden leer referencias a conceptos ya mencionados y trabajados, e incluso,

a otros capitulos anteriores y posteriores.

A todo ello, hay que aiadir que se le ha tratado de dar una perspectiva objetiva. Para
la realizacién de cada capitulo se ha tenido en cuenta informacién de varias fuentes y
diferentes autores, para que de este modo el conjunto del trabajo resulte mas claro a

la vez que fiable.

Tras la realizacion del trabajo, puedo afirmar que la Educacion Emocional es
sumamente importante y se debe comenzar con ella cuanto antes, desde el
nacimiento del nifio seria lo ideal. Sin embargo, cualquier edad es buena para
empezar. Como futura maestra sé que debo tener el tema de esta investigacidon
presente para toda mi carrera. No sélo me refiero a una Educacién Emocional hacia los

alumnos de manera consciente, sino también hacia mi misma como persona, ya que
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de este modo, ademas de mejorar mi vida, también lo trasmitiré a mis alumnos de una

manera inconsciente.

Con una buena Educacién Emocional, en un ambiente de confianza apropiado para
ello, el progreso de los nifios hacia la Inteligencia Emocional sera mas efectivo y los
alumnos emocionalmente inteligentes, a su vez, también facilitaran la labor del
docente. Habrd que tener en cuenta que el progreso de unos y otros no sera igual, ya
gue no sélo depende de la Educacién Emocional que reciba el nifio, sino que el

caracter genético y circunstancial es algo que no podemos cambiar.

Nuestra labor como docentes consiste en ayudar a los alumnos a que aprendan a
enfrentarse a todos los momentos de su vida con buena disposicién y seguridad,
siendo capaces de resaltar los aspectos positivos de las situaciones por encima de los
negativos. Esto les ayudara en todos los campos de su vida personal, presente y futura,
siendo la escuela los afios de entrenamiento donde deberan aprender sus propias
técnicas de resolucion de conflictos individuales y sociales, partiendo de su

autoconocimiento.

Este entrenamiento debe ser experimentado por los nifios de forma practica, pero
siempre bajo la guia de un profesor socioemocionalmente competente. Por ello, como
profesora, me ha enriquecido enormemente estudiar este tema, porque he avanzado
hacia la consecucién de un mayor nivel de Inteligencia Emocional, reconociendo la
necesidad de desarrollar en mi misma destrezas de autorreflexién personal asi como
habilidades interpersonales y asertivas.

Ya para finalizar, afirmar que a partir de este trabajo que constituye el dUltimo de mi

Carrera en la U.P.N.A,, han surgido en mi reflexiones que dan lugar a una serie de
preguntas que aun quedan abiertas, por ejemplo:

¢La sociedad actual nos apoya y acompana en el esfuerzo por lograr el desarrollo de
habilidades emocionales?

¢Realmente se capacita al alumno del Grado de Maestro para desarrollar sus
competencias personales en el ambito emocional?

¢Seria bien acogido en el contexto familiar del nifo su conocimiento y seguimiento
emocional por parte del profesor?
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Anexo |

Emocion:

Me siento cuando mi mama me dice que esta orgullosa de

mi porque he hecho algo bien.

Emocion:

Siento mucho = cuando tengo una pesadilla por la noche y esta mi

habitacidn a oscuras.

Emocion:

Me pongo cuando mis compafieros se burlan de mi.

Emocion:

Me siento cuando mi hermano no me deja sus juguetes.

Emocion:

cuando me dicen algo que yo no sabia.

Emocion:

Me siento cuando tengo que esperar a que mi madre termine

de hablar con una persona con la que se ha juntado en la calle.
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Anexo Il

1. Piensa y responde a las siguientes cuestiones:

é¢Como te sentirias si...

...un companero de tu clase te dice “tl no puedes jugar”?

..compartes tu almuerzo con un amigo?

...un amigo te dice que empujes a otro o te burles de él?

...te eligen el primero para formar equipos en un juego?

...un compafiero te rompe el dibujo que habias hecho?

2. Inventa otro ejemplo diferente y escribelo.

3. Preguntaselo de manera oral a otro compafiero y anota su respuesta.
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Anexo Il

1. Lee, imaginate y responde.

X/

* Imaginate que estas con dos companfieros de clase y vais a empezar a jugar a un
juego y justo antes de empezar te dicen que tu no puedes jugar:

¢Qué les dirias a ellos?

¢Cémo le explicarias lo que sientes a un amigo, profesora o familiar?

¢Cémo le explicarias lo que sientes a ellos?

7

% Imaginate que discutes con un compaiiero de clase porque no te devuelve algo
gue le prestaste.

éQué le dirias a él?

¢Coémo le explicarias lo que sientes a un amigo, profesora o familiar?

¢Como le explicarias lo que sientes a él?
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2. Completa las siguientes frases:

Me enfado cuando......

Cuando me enfado yo digo....

Cuando me enfado yo hago....

Cuando alguien se encuentra cerca de miy estd enfadado, yo....

3. Piensa y responde:

¢Cémo expresas tus emociones cuando estas triste? ¢Y cuando estas contento?
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Anexo IV
1. Completa la frase redondeando de 3 a 6 respuestas.
Cuando tengo un problema con un compaiiero yo creo que debo:

— alejarme del lugar

— no volver hasta estar tranquilo

— respirar profundamente

— explicar como me siento a la persona que me ha causado la emocidn.
— hablar con la gente que me quiere

— pensar en otra cosa

— contar hasta 10

— pasear

— hacer una lista de las cosas buenas que tengo

— intentar averiguar el motivo real para encontrar una solucion
— hablar con un companero

— escuchar musica

— hablar con la persona que me ha molestado diciendo cémo me siento
— leer

— jugar

— hablar con tus amigos

— imaginarme que estoy en otro lugar

— verlaTV

— recordar la letra de una cancién

— dibujar cdbmo me siento

— pensar antes de actuar

— respirar tranquilamente, buscar ayuda en los adultos de confianza
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Anexo V

iRecuerda las emociones que ya hemos estudiado!

Tristeza, alegria, miedo, sorpresa, ira...

Piensa la ultima vez que sentiste...

Lo que me hizo sentirlo fue......

Lo que de forma natural queria hacer...

Lo que hice fue....

Las consecuencias fueron....

Lo que deberia haber hecho habria sido....

La consecuencia habria sido...
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Anexo VI
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