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Educacion emocional

“Y la educacion emocional llegd a la escuela...”

RAFAEL BISQUERRA ALZINA Y MANUEL ALVAREZ GONZALEZ
(Universidad de Barcelona)

:Qué entendemos por educacion emocional?

Proponemos la “educacion emocional como un proceso educativo,

continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo de las

competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo
humano, con objeto de capacitarle parala vida y con la finalidad de

aumentar el bienestar personal y social” (Bisquerra, 2000).

La educacion emocional debe estar presente durante toda nues-
tra vida ya que adopta un enfoque del ciclo vital. Tanto | a familia
como la escuela son responsables de ella, por lo que se necesita
formacion de ambos estamentos y constituira el primer paso para
su puesta en practica.

Algunos de los objetivos:

o Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones;
identificar las emociones de los demas; denominar a las emo-
ciones correctamente.

o Desarrollar la habilidad para regular las propias emociones.

o Subir el umbral de tolerancia a la frustracion.

 Prevenir los efectos nocivos de las emociones negativas.

o Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas.

o Desarrollar la habilidad de automotivarse.

o Adoptar una actitud positiva ante la vida.

La educacion emocional sigue una metodologia eminentemente
practica (dindmica de grupos, autorreflexion, razén dialégica, juegos,
introspeccion, relajacion, etc.), cuyo objetivo es favorecer el desarro-
llo de competencias emocionales. Con la informacién (saber) no es
suficiente; hay que saber hacer, saber ser, saber estar y saber convivir.

La educaciéon emocional es una forma de prevencion primaria
inespecifica del consumo de drogas, violencia, ansiedad, estrés,
depresidn, etc. Para ello se propone el desarrollo de competencias
emocionales. Hay que prevenir que estas competencias sean uti-
lizadas con propositos explotadores o deshonestos, por lo que es
necesario que los programas de educacion emocional impliquen
unos principios éticos y morales y unos valores, como una parte
inherente de la propia educacién emocional.

:Qué son las competencias emocionales?

Existen diversos modelos de competencias emocionales. A con-
tinuacion se presenta el modelo del GROP (Grup de Recerca
en Orientaci6 Psicopedagogica) de la Universitat de Barcelona
(Bisquerra, 2008), segun el cual hay cinco grandes bloques de
competencias: conciencia emocional, regulaciéon emocional, auto-
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nomia emocional, competencia social y habilidades de vida para

el bienestar.

» Laconciencia emocional consiste en reconocer las emocio-
nes propias y de los demas. Y en comprender causas y conse-
cuencias de las emociones, evaluar su intensidad, reconocer
y utilizar el lenguaje emocional de forma apropiada, tanto en
comunicacion verbal como no verbal.

o Laregulacion emocional significa dar una respuesta apro-
piada a las emociones que experimentamos en cada momen-
to. Se trata de un equilibrio entre represién y descontrol. La
autorregulacion emocional incluye la tolerancia a la frustra-
cion, el manejo de la ira, la capacidad para retrasar gratifi-
caciones, las habilidades de afrontamiento en situaciones de
riesgo (hacer frente a la induccién al consumo de drogas,
violencia, etc.), etc.

o Laautonomia emocional es la capacidad de no verse seria-
mente afectado por los estimulos del entorno. Esto requiere
de una sana autoestima, autoconfianza, percepcion de auto-
eficacia, motivacién y responsabilidad.

+ Las competencias sociales facilitan las relaciones interper-
sonales y ayudan a crear un clima social favorable al trabajo
y al bienestar.

« Lascompetencias paralaviday el bienestar coinciden con
la finalidad de la educacion emocional: contribuir al bienestar
personal y social.

Multiples estudios permiten concluir que las competencias
emocionales se pueden desarrollar a través de programas educa-

tivos (Bisquerra, Pérez-Gonzalez y Garcia Navarro, 2014).

Origenes y desarrollo de la educacion emocional

Desde siempre ha existido la educacién emocional. Tradiciones,
madres y padres, profesorado, amigos, etc., han ejercido de edu-
cadores de las emociones, pero no de forma sistematica, explicita,
intencional y fundamentada.

A finales de los afos 90 se dio a conocer en Espaia la expre-
sion educacion emocional y surgen las primeras publicaciones.
Desde entonces se ha desarrollado tanto la practica como las
publicaciones, de manera que hoy es habitual hablar de ella.

Como antecedentes importantes hay que citar la publicacion
del articulo Emotional Intelligence de Salovey y Mayer en 1990, la
creacion de Casel (Consortium for the Advancement of Social and
Emotional Learning) en 1994 y la publicacion del libro Inteligencia
emocional de Daniel Goleman en 1995. Posteriormente en Inglate-
rra se difunde el SEAL (Social and Emotional Aspects of Learning).

Los primeros pasos se producen de forma paralela entre Esta-
dos Unidos e Inglaterra pero, en general, con un gran desconoci-
miento mutuo. Posteriormente se produce la intercomunicacion
entre los distintos paises.

En 1997 se funda el GROP (Grup de Recerca en Orientacion
Psicopedagogica) en la Universidad de Barcelona con la intencién
de investigar sobre educacion emocional. Entre sus primeros tra-
bajos estan la elaboracion de programas para Primaria y Secunda-
ria (1998) de donde saldrian posteriormente varias publicaciones
(Pascual y Cuadrado, 2001; Lopez, 2003; Renom, 2003; Giiell y
Munoz, 2003).

Uno de los primeros articulos en cuyo titulo aparece la expre-
sién educacion emocional se publico en el Manual de orientacién
y tutoria (Alvarez Gonzélez y Bisquerra, 1998) de la mano del
GROP (1998). Antes de un aflo aparecieron otros tres trabajos
(Bisquerra, 1999). En el curso 1999-2000 se crea en la Universi-
dad de Barcelona una asignatura optativa con el titulo de Educa-
cién emocional, la primera segiin nos consta, impartida en una
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Universidad. De ella derivara la creacion en 2002 del Postgrado
en Educacion Emocional. En 2000 se celebra en Barcelona el pri-
mer Congreso de Educaciéon Emocional y aparece el primer libro
Educacion emocional y bienestar (Bisquerra, 2000). El segundo es
Disefio y evaluacién de programas de educacién emocional de Alva-
rez Gonzalez, et al. (2001). En poco tiempo aparece un articulo
en Temadticos Escuela Espafiola con el titulo ;Qué es la educacién
emocional? (Bisquerra, 2001). A partir de estos momentos pro-
liferaron las publicaciones y jornadas o congresos, asi como las
experiencias en centros educativos.

En estos afios, se desarrolla en la Universidad de Malaga
una potente linea de investigacion sobre inteligencia emocional
impulsada por Pablo Fernandez-Berrocal, de donde derivaran
aplicaciones para la practica educativa. El grupo de Malaga es
un referente internacional en la investigacion sobre inteligencia
emocional.

A partir de mediados de los afios 2000 son tantas las publi-
caciones y experiencias sobre el tema, que ya no se pueden citar
sin dejarnos elementos importantes.

Actualmente se pueden cursar postgrados y masteres sobre el
tema en diversas universidades, como por ejemplo el Postgrado en
Educacién Emocional y Bienestar (PEEB) de las Universidades de
Barcelona y Lleida, el master en Inteligencia Emocional de la Uni-
versidad de Malaga o el master en Educaciéon Emocional, Social
y dela Creatividad (EDESC) de la Universidad de Cantabria, etc.

En conclusion, sobran evidencias de la efectividad de la edu-
cacién emocional, pero para que sea efectiva ha de reunir unos
requisitos minimos. La formacion del profesorado, de las familias
y de la sociedad en general es imprescindible.

Para saher mas
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celona: Wolters Kluwer.
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Sintesis.
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en la infancia (de 0 a 6 afios). Reflexiones y propuestas prdcticas.
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Programa de actividades para educacion secundaria obligatoria.
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Cultivando emociones

Programas de educacion emocional de 3 a 12 afios

AGUSTIN CARUANA VANO
Dr. en Medicina y Ldo. en Psicologia
(CEFIRE DE ELDA-ALICANTE)

La educacion emocional mejora la convivencia y previene la

violencia escolar. Muchos expertos sefialan la empatia y la

regulacion emocional como las competencias emocionales fun-
damentales para alcanzar dicho objetivo (Maite Garaigordobil

Landazabal, M? José Diaz-Aguado, Rafael Bisquerra Alzina, Juan

Vaello Orts, Carme Boqué Torremorell, Fuensanta Cerezo-Rami-

rez, Rosario Ortega, etc.). Por eso nuestras publicaciones siempre

incluyen actividades educativas de estas y otras competencias emo-
cionales en todos los niveles de la educacion obligatoria (Caruana,

2004, 2005, 2007).

Nuestros programas se nutren del rigor de la moderna psi-
cologia cientifica y de los trabajos de reconocidos expertos edu-
cativos.

Las caracteristicas de nuestras propuestas son:

« Enfoque preventivo inespecifico de la violencia escolar pro-
moviendo la educaciéon emocional.

o Propuesta de actuacion a través del plan de accion tutorial.

« Utilizacién de actividades vivenciales, dindmicas y participa-
tivas (enfoque socioafectivo).

« Bajo coste y de ficil ejecucion para que llegue al maximo de
docentes.

o Organizacion por modulos segiin las competencias emocio-
nales que desarrollan.

o Estrategias metodoldgicas inclusivas mediante la for-
macion de grupos heterogéneos y fomentando el trabajo
cooperativo.

« Rigor cientifico: inclusion de resultados de estudios de inves-
tigacion realizados con alumnado de nuestra zona.

Estructura, médulos y actividades por
competencias y niveles educativos

A continuacion presentamos una breve seleccién de activi-
dades para cada competencia emocional especificando la edad y
el nivel de aplicacion recomendado. Se puede obtener una des-
cripcién completa en PDF de manera gratuita en Internet (www.
lavirtu.com).

AUTOCONOCIMIENTO EMOCIONAL

DE 3 A 8 ANOS

Titulo: Alfonso esponjoso. Etapa: Educacién Infantil y 1T ciclo
de Primaria.

Objetivos. Ser capaz de detectar necesidades de apoyo emocio-
nal en si mismos y en los compaiieros. Descripcion. Presentamos
ante la clase a Alfonso esponjoso. Alfonso es un muneco de pelu-
che grande, con unos brazos muy largos y al que da mucho gusto
abrazar. Alfonso hallegado ala clase de 3 anos para quedarse hasta
final de curso y su funcion es hacernos sentir mejor. Por eso cuando
alguien de la clase est4 triste o necesita carifo, puede pedir un abra-
zo a algiin compaiiero, a la maestra o bien a Alfonso esponjoso...

DE 8 A 12 ANOS

Titulo de la actividad. Enséfiame tu carta... Nivel de aplica-
cion recomendado. De 3° a 6° de Primaria. Objetivos. Reconocer
emociones en uno mismo. Identificar emociones a través de deter-
minadas situaciones. Reconocer conductas asociadas a emociones.
Comunicar verbalmente las emociones previamente identificadas.
Descripcion. El alumnado por grupos crea tarjetas anotando una
emocion en cada una. En otro grupo de tarjetas, crearan situaciones
asociadas a cada emocion. Asociardn emociones con situaciones
jugando. Podemos seguir una técnica basada en la identificacion de
las emociones cuando pensamos en c6mo queremos actuar (con-
ducta). Luego es importante entender que es satisfactorio poder
comunicar las emociones lo cual relaja y mejora la comunicacién.

AUTOCONCEPTO Y AUTOESTIMA

A PARTIR DE 7 ANOS

Titulo. Mis amigos los animales. Nivel de aplicacion recomen-
dado. Educacion Infantil. Edad. A partir de 4 afos. Descripcion
de la actividad. Empezaremos enseidndoles la cancion del Arca
de Noé. Seguimos hablando de las habilidades de los animales, des-
tacando sus actitudes positivas. Podemos llevar fotos, etc. Después
se identificardn con un animal. Finalmente haran un dibujo suyo
junto a dicho animal, compartiendo un juego o una actividad que
les pueda gustar a los dos.

DE 8 A 12 ANOS

Titulo de la actividad. Nunca lo olvides. Nivel de aplicacion reco-
mendado. De 3° a 6° de Primaria. Descripcion. A veces, olvidamos las
cualidades que poseemos. Por ello, vamos a recordarlas. La actividad
consistird en primer lugar, en pegar en nuestro cuerpo post-its en los
que habremos escrito esas cualidades tan especiales que poseemos y; en
segundo lugar, en pegar en el cuerpo de nuestros compaieros y compa-
fieras post-its en los que habremos escrito cualidades tan especiales que
reconocemos en ellos. Finalmente, realizaremos una puesta en comun.

Titulo. El rincén de la paz. Nivel de aplicacion recomendado.
Educacién Infantil y primer ciclo de Primaria. Descripcion. Se
creard en el aula un espacio dedicado a que descarguen sus estados
emocionales negativos (nervios, enfados, rabietas...). En é] habra
un pliego de papel de periddico que se debera romper en trozos
muy pequeios mientras se piensa en lo que ha provocado sentirse
asi y como se ha sentido nuestro cuerpo.

Titulo de la actividad. Y hago... jpooooooommmm!

Nivel de aplicacion recomendado. De 3° a 6° de Primaria. Des-
cripcion. El docente pone ejemplos de situaciones que “sacan de
quicio”. Los alumnos hinchan el globo con una buena bocanada de
aire cada vez que se sienten incapaces de controlar esas situaciones.
Se pueden compartir en voz alta las situaciones que son dificilmente
controlables. Esto ayudard a reconocerlas y a buscar estrategias de
solucién a afrontamiento.
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DE 3 A 6 ANOS

Titulo. La fabrica de besos. Nivel de aplicacion recomendado.
Educacion Infantil. Edad. A partir de 3 afios. Descripcion de la
actividad. Comienza la actividad hablando de los besos que le dan
a la familia y si les gusta que les den. Después se hace una ronda
de besos y cada nifio le da un beso al comparfiero que tiene al lado
diciéndole “Te doy un beso porque...”. Luego comentamos uno por
uno cémo nos hemos sentido (;te gusta que te besen?, ;cdmo te has
sentido?). El docente reflexiona sobre la importancia de los besos:
scomo crees que se sienten los demads nifios cuando les besan?, ;y
sus/tus papas y familiares?

DE 6 A 12 ANOS

Titulo: Ya te entiendo. Nivel de aplicacion recomendado.
Primer ciclo de Educacién Primaria. Descripcion. Por grupos
de cuatro nifos/as se dramatizardn o representaran situaciones
donde uno se siente mal. Se les propone que utilicen esta frase “yo
me he sentido... cuando tu... porque..”, completandola con las
emociones y las causas que crean convenientes. Analisis y puesta
en comun final.

Titulo de la actividad. “Yo” tengo “tu” problema. Nivel de
aplicacion recomendado. 5° y 6° de Primaria. Descripciéon. Cada
alumno/a escribe un conflicto con maximo detalle. Después mez-
claremos todos los papeles y cada miembro del grupo tomara uno
al azar que no sea el suyo. Lo leerd cuidadosamente en privado y
podra preguntar a la persona que lo escribid. Posteriormente, cada
uno explicara al grupo el problema que les ha tocado como si fuese
propio, entrando en sus sentimientos y sensaciones, y ampliando
la situacion.

HABILIDADES SOCIALES Y DE
COMUNICACION

A PARTIR DE 3 ANOS

Titulo de la actividad. Darle la vuelta a la piedra. Nivel de
aplicacion recomendado. Educacion Infantil. Descripcion. Empe-
zamos explicando el valor y el poder de decir “no” cuando algo
no nos gusta. Por parejas eligen quién de ellos hara de piedra. Esa
piedra es muy pesada, se pega al suelo y tenemos que intentar darle
la vuelta. Quien hace de piedra se acuesta boca abajo e intenta que
no les den la vuelta. Para ello hace fuerza contra el suelo. Didlogo,
analisis y conclusiones finales.

sarauna @SCUEla afectiva
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DE 8 A 12 ANOS

Titulo. Tablon de agradecimientos. Nivel de aplicaciéon
recomendado. De 3° a 6° de Primaria. Descripcion. La acti-
vidad consiste en que cuando alguien hace algo bueno pueden
escribir una nota de agradecimiento para esa persona y ponerla
en un tablon. La nota puede ser sencilla, como el nombre de la
persona, o mas elaborada, afiadiendo un dibujo y un pequefio
texto como por ejemplo: “Gracias Maria por dejarme el rotu-
lador rojo”; “Gracias Juan por ayudarme con el problema de
matematicas’..
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Educacion emocional y habilidades emprendedoras

LAURA SANCHEZ CALLEJA
(Universidad de Cddiz)

ANTONIO SANCHEZ ROMAN
(Orientador de Secundaria del IES Asta Regia)

E n este articulo vamos a reflexionar sobre nuestra préctica en
torno a dos conceptos y sus posibles relaciones: la educacion
emocional y las habilidades emprendedoras.

(En qué consiste nuestro trabajo?

Ofrecemos un espacio al alumnado para desarrollar su potencial
intrapersonal e interpersonal. Ello les empodera para cambiar y

hacerse duefios de sus propias vidas, dentro y fuera del aula, desde
la construccion y comprension de si mismos y de su entorno. El
programa de Educacion Emocional del IES Asta Regia de Jeréz se
lleva a cabo por un total de siete profesores y profesoras. Se imparte
como asignatura, una hora a la semana, dentro del horario de libre
disposicion en 1°y 2° de ESO y dentro del proyecto integrado de 4°
de ESO, 1°y 2° de Bachillerato. En el resto de los grupos se integra
en el programa de accidn tutorial
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Relacion entre educacion emocional y habilidades

emprendedoras

Ambos términos promueven el cambio personal como en lo
social. La educacion emocional esta enfocada a desarrollar el
"ser" y las habilidades de emprendimiento al tener y obtener. En
el emprendimiento se sigue un camino de fuera hacia dentro y
en educacién emocional, al revés. Partiendo del modelo compe-

DIMENSION

INTELIG.
EMOCIONAL

escuela afectiva g

tencial de Goleman (1995) y las habilidades emprendedoras mas

significativas recogidas en el manual Empresa e iniciativa empren-

COMPETENCIAS EMOCIONALES

en el cuadro 1 (A y B).

dedora, hemos detectado una relacion entre ambos conceptos que
nos amplian las posibilidades de la educacion emocional. Esta
facilita el desarrollo de las habilidades emprendedoras dada la
relacion que se establece y que mostramos de forma esquematica

HABILIDADES EMPRENDEDORAS

Conciencia
de uno mismo

Conciencia emocional

Conciencia de lo que se siente y
cémo influye en nuestras acciones

- Autoconfianza

Autovaloracion

Conciencia de los puntos fuertes y

débiles

- Planificacidn sistematica y monitoreo

Confianza en uno
mismo

Conciencia de nuestro valor y capa-
cidades, manifestando seguridad

- Autoconfianza
- Tomar el riesgo calculado

Autocontrol

Gestion y equilibrio emocional

- Tomar el riesgo calculado

Confiabilidad e inte-

Honestidad, responsabilidad, firme-

- Planificacién sistemadtica y monitoreo

=
‘2’1 Al}torregula— gridad za 'y aceptacion de errores propios | - Cumplir los compromisos de trabajo
cion y
Q L Apertura alas ideas y enfoques nue- . S (o .
2 Innovacion y adapta- . - Planificacion sistematica y monitoreo
£ s vos, flexibles para responder a los .
= bilidad . - Buscar oportunidades
A~ cambios
. - - Planificacion sistematica y monitoreo
Afrontamiento de objetivos desafian- ) Y
s - . - Tomar el riesgo calculado
Motivacién de logro | tesy asuncion de riesgos, recabando .
. - . - Definir metas
informacién necesaria para ello . .
- Buscar informacion
s . N . - Planificacién sistemadtica y monitoreo
Motivacién . Sintonizacion y colaboracién con - .
Compromiso - - Persuasion y trabajo en redes de apoyo
los objetivos de un grupo - T .
- Exigir eficiencia y calidad
Persistencia y vision optimista de la
Iniciativa y optimismo | consecucién de objetivos, estable- | - Persistencia

ciendo relaciones de colaboracion

Cuadro 1A Relacion entre las dimensiones de la inteligencia emocional personal y sus competencias segiin Goleman (1999)
y las habilidades de emprendimiento (adaptadas de AA.VV. 2013). Elaboracién propia.

La empatia suele estar ausente en la perspectiva del emprendi-
miento, por lo que seria necesaria un replanteamiento del tema.

DIMENSION DE

INTELIGENCIA

COMPETENCIAS EMOCIONALES

HABILIDADES
EMPRENDEDORAS

EMOCIONAL

Empatia

SOCIAL

Comprender a los
demas

emocionales

Percepcion de sentimientos, punto de vistas otros e
interés por sus preocupaciones. Atencion a sefiales

Orientacion hacia

otro, ofreciendo ayuda

Reconocimiento y satisfaccion de necesidades del

Desarrollo de los
demas

satisfacerlas

Deteccién de las necesidades del desarrollo de los
demas y ayudarles a fomentar sus habilidades para

Aprovechami-ento de
la diversidad

Atencion a las oportunidades que brindan las dife-
rentes personas con las que nos relacionamos

Conciencia politica

grupo u organizacion

Conciencia de las normas y reglas subyacentes al
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Influencia

Herramientas eficaces de comunicacién y persua-
sién

- Persuasion y trabajo en
redes de apoyo

Comunicacion

Buena construccion de mensajes y escucha, cap-
tando sefales emocionales y sintonizando con ellas

- Persuasion y trabajo en
redes de apoyo

Liderazgo

Inspiracion y guia de personas y grupos

- Planificacion sistematica
y monitoreo

- Persuasion y trabajo en
redes de apoyo

Catalizadores de
cambio

Incitacién y promocién de cambios, reconociendo
su necesidad y colaborando en su proceso

- Buscar oportunidades

Habilidades Sociales

SOCIAL

Resolucién de con-
flictos

Negociacion y resolucién de desacuerdos, buscando
soluciones que satisfagan a los implicados

- Persuasion y trabajo en
redes de apoyo

Colaboracién y
cooperaciéon

Trabajo con otros para conseguir los objetivos com-
partidos, promoviendo y compartiendo informa-
cién, creando un clima de amistad y ayuda

- Persuasion y trabajo en
redes de apoyo

Habilidades de equipo

Creacién de sinergias para alcanzar los objetivos
colectivos, despertando la participacion, el entusias-
mo, la identidad grupal y el compromiso

- Persuasion y trabajo en
redes de apoyo

Establecer vinculos

Fomento y consolidacion de relaciones con perso-
nas del entorno

- Persuasion y trabajo en
redes de apoyo

Cuadro 1B Relacién entre las dimensiones de la inteligencia emocional social y sus competencias segiin Goleman (1999) y las habilidades de
emprendimiento (adaptadas de AA.VV. 2013). Elaboracién propia.

:Como actuamos? Diez caracteristicas de nuestro
proceder

1. Desde lo emergente y lo vivencial, como estrategias metodo-
logicas.

2.Elalumnado es el protagonista real de nuestras intervenciones.

3. Trabajamos en el presente (aqui y ahora) sabiendo qué nos
pasa en cada momento.

4. Incluimos todas las dimensiones: corporal, emocional, cog-
nitiva y espiritual.

5. Desarrollamos un enfoque igualitario hacia el desarrollo
humano.

6. No juzgamos ni criticamos.

7. Acrecentamos la escucha integral: a uno mismo y a los demas.

8. Incorporamos el trabajo corporal como una parte esencial del
proceso.

9. Potenciamos la responsabilidad en uno mismo.

10. Orientamos al alumnado a que se exprese en primera persona
del singular.

Una actividad que nos permite ver esta actuaciéon dentro
del aula es, en circulo y cogidos de la mano, que cada persona
diga como se siente. Con esta simple actividad se pueden ver
reflejados estos diez aspectos que definen nuestra actuacion.
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Educacion Fisica emocional

Una nueva manera de enfocar la materia de Educaciéon Fisica

IRENE PELLICER
(Escola Casp. Barcelona)

La educacion fisica emocional (Pellicer, 2011) es una innovaciéon
educativa que surge de la implementacién de la propuesta de edu-
cacion emocional de Bisquerra (2000) en la materia de Educacion
Fisica. Su meta es, por una parte, contribuir al bienestar del alum-
nado a través del desarrollo de las competencias emocionales y, por
otra, renovar la asignatura de Educacion Fisica para trascender las
competencias motrices, abriéndola a un concepto mas amplio de
cuerpo que el meramente fisico.

La educacion fisica escolar es ideal para el desarrollo emocional
por varios motivos:

1. Su esencia

“Hacer deporte puede cambiarte el estado de dnimo y olvidarte
de tus problemas”
A.S.L. (2014)
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movimiento o impulso, aquello que te mueve hacia. La
emocion es un movimiento interno que afecta a todo
nuestro cuerpo, alterando diversas constantes vitales
(frecuencia cardiaca y respiratoria, segregacion hormo-
nal, presion arterial, la tonicidad, etc.). Si la emocién
es movimiento y la educacion fisica es el lenguaje del
movimiento, no hay duda de que es un espacio ideal
para profundizar en el mundo emocional.

La palabra emocion (del latin emotio) quiere decir '

2. Laintensidad emocional

“Me he dado cuenta de la cantidad de emociones
que se experimentan en cada juego y que son muy dife-
rentes entre ellas” G.V.M. (2013)

El segundo motivo es que las pistas deportivas
y los patios son lugares en los que se desbordan las
emociones: euforia ante una victoria, vergiienza ante
un error, frustraciéon ante un punto luchado y final-
mente perdido, tristeza o ira ante una derrota, empa-
tia ante una accién complice, etc.

Esta vivencia justifica la idoneidad de la EF
para abordar la conciencia emocional, tanto propia
como ajena, y aprender a captar el clima emocio-
nal del entorno. Invitar al alumnado a reconocer su
vivencia interna durante la practica es ideal para que
identifiquen sus emociones, y en cualquier manera
y situacion.

3. Laliberacion energético-emocional

“He aprendido que si representas tus emociones hacia fuera, te
sientes mejor por dentro” R.S.C. (2012)

“He aprendido que el hacer deporte te libera y que no es tan dificil
relajarse” M.B.C. (2012)

Otra gran oportunidad que nos brinda la Educacion Fisica es la
posibilidad de expresar nuestro universo emocional, lo que contri-
buye al desarrollo de la segunda competencia de Bisquerra (2000),
la regulacién emocional. En la clase de EF es normal gritar, saltar,
correr, etc. Esto contribuye a la liberacién energético-emocional de
posibles bloqueos, algo propio de la asignatura. Por otra parte, es
vital aprender a contener las emociones lo cual contribuird a la capa-
cidad de autocontrol.

El poder del con-tacto

“El contacto préximo y sincero entre los comparieros y cosas que
parecen solo juegos nos acercan mucho a todos” B.S.A. (2011)

“He aprendido que es mucho mds fécil hacer las cosas en equipo,
es decir, compartiendo los problemas, alegrias, tristezas, felicidad, etc”
N.M.C. (2014)

Enla asignatura de Educacion Fisica, el lenguaje corporal prima
sobre el verbal. Las relaciones humanas que en ella se dan son fuente
de bienestar haciendo que desaparezcan barreras en sus dindmicas,
lo cual ayuda al desarrollo de lo que Bisquerra (2000) llama com-
petencia social.

4. El condimento imprescindible para el
aprendizaje

“He aprendido una técnica de relajacion que me ird muy bien para
tranquilizarme en momentos en los que esté nervioso” O.B.Q. (2014)

“En la vida tenemos que afrontar los problemas y no mirarlos desde
lejos... simplemente debes ser tii mismo” N.M.C. (2014)

Bisquerra (2000) afirma que lo que se hace, vivencia o experien-
cia, se graba en el cerebro y perdura. Por eso, siendo el juego disfraz
del aprendizaje (Mora, 2013), ;qué mejor materia para aprender que
aquella que es eminentemente vivencial, como la EF?
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5. La contribucion a la salud

“He aprendido que todavia no he encontrado tiempo para mi y
que lo necesito”

M.R.E. (1° BAT 2011)

“Debo aprender a perder el miedo a quedar en ridiculo, porque lo
que aporta pasdrselo bien es mucho mejor que la pequefia posibilidad
de hacer algo ridiculo” A.R.A (2014)

Este es el punto mas importante. Cuando sentimos emo-
ciones negativas, segregamos determinadas hormonas, como el
cortisol, conocido como la “hormona del estrés”, que debilita el
sistema inmunoldgico, aumenta la presién arterial y estimula
el apetito, pudiendo causar diversidad de enfermedades sobre
todo cardiovasculares. Por ello, el ejercicio fisico aerébico es
un verdadero antidoto al ser un inhibidor de dichas hormonas
(Mora, 2010).

Cabe destacar lo saludable que resulta la vivencia de emo-
ciones positivas mediante la actividad fisica. En este sentido, las
endorfinas son analgésicos naturales (Bisquerra, 2009) del cere-
bro que disminuyen la ansiedad y producen sensacion de bien-
estar, sedacion, aumento de la autoestima y mejora del estado
de animo

La serotonina, por su parte, produce calma, paciencia, control de
uno mismo, adaptabilidad y humor estable. La dopamina se vincula
con el buen humor, el espiritu de iniciativa y la motivacién (Ibarro-
la, 2014). No olvidemos que la risa libera catecolaminas, asociadas
al placer y a la felicidad (Bisquerra, 2009), por lo que el humor y
la alegria deberian potenciarse en los centros educativos e incluso
programarse (Mora, 2013).

6. ;Por dénde empezar?

Para el inicio del desarrollo emocional desde la acciéon motriz,
propongo una serie de practicas para cada competencia emocional.
Se pueden extraer ejemplos de actividades concretas en el libro Edu-
cacion Fisica Emocional (Pellicer, 2011).
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Conciencia
Emocional

Preguntar las emociones vividas tras la realizacion del cualquier juego.
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Sugerencias para la practica

Regulacion emocional

Pedir al alumnado que cuando sientan una emocién negativa intensa, salgan de la actividad y hagan algo
que les haga sentir mejor (ir a beber agua, saltar a la cuerda, tranquilizarse al sol, respirar profundamente,
etc.) hasta que la emocidn negativa haya cesado y puedan volver a la actividad.

Autonomia emocional . 2o
para esta situacion?

Tomar las decisiones tras preguntarse: ;desde el amor profundo a mi mismo/a, cudl seria la mejor opcién

Competencia social

Potenciar las actividades cooperativas, pues fomentan las relaciones positivas entre los compaieros/as, asi
como la confianza y la empatia. Si hay buen clima, cualquier cosa es posible.

Habilidades de vida y
bienestar

Realizar practicas de respiracion, relajacion, visualizacion y masaje de cierre de la sesion. Ejemplo: agradece
una cosa buena que te haya pasado en esta semana.

Tabla 1. Sugerencias para la practica de la Educacién Fisica Emocional.

La vivencia del alumnado

He aprendido que si das, recibes mucho mds y, que si cambio,
seré mds feliz” C.G.M. (2011)

La valoracion es muy positiva por parte del alumnado al ver que
lo pueden aplicar ala vida cotidiana, lo cual supone una motivacion
para cualquier docente a la hora de iniciar estas actividades. Esta

nueva mirada de la educacion fisica, no puede hacer mas larga la
vida del alumnado, pero si mas “ancha”

La inmensa mayoria de chicas y chicos asegura que les ha gus-
tado la unidad didactica. Casi el 70% asegura que lo que han apren-
dido lo pueden aplicar a su vida cotidiana y practicamente el 90%
de quienes la realizan estdn satisfechos, en una escala del 7 al 10.

Focusing: aprendiendo a sentir

Una nueva manera de educar las emociones

CAROLINE COPESTAKE, PSICOLOGA
(Escola Nova de Cervelld. Barcelona)

E 1 Focusing es una herramienta muy eficaz para ayudar a los
educadores a escuchar a los nifios para que atiendan y se con-
centren. Asi mismo, es util para resolver situaciones cotidianas como
peleas, miedos o conductas disruptivas. Consiste en escuchar en el
cuerpo c6mo nos sentimos.

El proceso se resume en seis pasos: prepararse y tomar distancia
de esa emocion; sentirla y ubicarla en el cuerpo; expresarlo mediante
color, gestos o adjetivos; comparar lo que se siente con lo que se expre-
sa; encontrarle sentido a eso que se siente mediante preguntas, y cerrar.

Elfruto es una gestion sana de lo que pasa por dentro. Para tomar
distancia, por ejemplo, utilizamos el somatograma (silueta humana
donde expresar y simbolizar la sensacion) y el drbol de las emocio-
nes (arbol donde colgar hojas adhesivas individuales con una frase,
palabra o imagen en la parte posterior, que representa la sensacion
que le preocupa). En las escuelas donde se aplica el Focusing, los
alumnos mejoran su conciencia, regulacion y autonomia emocional.

Para saber mas:

Lépez-Gonzalez, L (2006). Focusing y educacién emocional En
M. Alvarez y R. Bisquerra (Coords.), Manual de orientacién y tuto-
ria [CD], 29. Madrid: Wolters Kluwer Espana.

Lépez-Gonzalez, L. (2013). Introduccién al Focusing. Barce-
lona: PPU.

Starper, M. y Verliedef, E. (2013). Focusing con nifios: el arte de
comunicarse con los nifios y con los adolescentes en el colegio y en
casa. Bilbao: Desclée de Brower.

Webs

http://www.focusing.org
http://www.focusing.es
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