PUBLICACIONES



http://www.uhu.es/publicaciones/




EDUCAR EMOCIONANDO






COMO VA A GUIARNOS QUIEN NI SIQUIERA SABE QUE ESTA PERDIDO

EDUCAR EMOCIONANDO

PROPUESTA PARA LA (R)EVOLUCION EN LAS AULAS DEL SIGLO XXI

Pepro SAENZ-LOPEZ BUNUEL

CON LA COLABORACION DE

PuriFicacioN Diaz MARTINEZ

Q| uhues

PUBLICACIONES


http://www.uhu.es/publicaciones/

Q uhues

PUBLICACIONES

MANUEL

SIUROT

29

DATOS EDICION

PRIMERA EDICION EN FORMATO EBOOK: ENERO 2020
PRIMERA EDICION EN FORMATO PAPEL: ENERO 2020

© Servicio de Publicaciones [
Universidad de Huelva
© Pedro Sdenz-Lopez Buriuel [

ISBN (papel) 978-84-17288-89-1
ISBN (.pdf) 978-84-17288-90-7
ISBN (epub) 978-84-17288-91-4

Deposito legal: H 18-2020
————— PAPEL

Papel

Offset industrial ahuesado de 90 g/m?
Impreso en papel de bosque certificado
Encuadernacion

Rastica, PUR

Printed in Spain. Impreso en Espafa.
Diserio

Servicio de Publicaciones UHU
Maquetacion y Ebook
MAQUETACCION

CEP

Saenz Lopez Buiiuel, Pedro

Educar emocionando : propuesta para la
(r)evolucion en las aulas del siglo XXI / Pedro
Sdenz-Lopez Bufiuel, con la colaboracion
de Purificacion Diaz Martinez. - Huelva :
Universidad de Huelva, 2019

286 p.; 24 cm.—(Manuel Siurot ; 29)

Precede al tit.: Como va a guirarnos quien ni
siquiera sabe que esta perdido

ISBN (papel) 978-84-17288-89-1

ISBN (.pdf) 978-84-17288-90-7

ISBN (epub) 978-84-17288-91-4

1. Psicologia pedagégica. 2. Emociones -

Psicologia. |. Diaz Martinez, Purificacion. II.
Universidad de Huelva. Ill. Titulo. IV. Serie
37.015.3
159.942

Obra sometida al proceso de evaluaciéon de
calidad editorial por el sistema de revision por
pares.

Publicaciones de la Universidad de Huelva es
miembro de UNE [

Reservados todos los derechos. Nila totalidad ni parte de este libro puede reproducirse o transmitirse
por ning(n procedimiento electrénico o mecanico, incluyendo fotocopia, grabacién magnética o cualquier
almacenamiento de informacion y sistema de recuperacion, sin permiso escrito del editor. La infraccion
de los derechos mencionados puede ser constitutivo de delito contra la propiedad intelectual.

9 Clique para mayor informacion

Financiacién
UHU Vicerrectorado de Investigacion  Grupo de Investigacién Emotion ~ COIDESO
uhues €-MoTIOW ceideso
o Pensamiento Contemporaneo &
Innovacién para el Desarrolio Social
EL EBOOK LE PERMITE
Citar el libro A7 Navegar por T Realizar notas Volver al
A= marcadores e /' y basquedas &~ | indice pulsando
—— | hipervinculos £— | internas ‘ el centro del pie
de la pagina
y You
Tube
Comparte Unete y Novedades a Nuestras Suscribete
#LibrosUHU comenta golpe de clic publicaciones a nuestras
en movimiento novedades


http://www.uhu.es/publicaciones/?q=colecciones&code=8
http://www.uhu.es/publicaciones/?q=libros&code=1205
https://twitter.com/PublicacionesUH
https://www.facebook.com/publicacionesuniversidadhuelva/
mailto:publicaciones%40spub.uhu.es?subject=
https://www.pinterest.es/pubuhu/
https://www.youtube.com/channel/UCEGv2xlz15UZ0RPuaDUp_9Q
https://www.facebook.com/publicacionesuniversidadhuelva/
https://www.pinterest.es/pubuhu/
https://twitter.com/PublicacionesUH
https://www.youtube.com/channel/UCEGv2xlz15UZ0RPuaDUp_9Q
mailto:publicaciones%40spub.uhu.es?subject=
http://www.uhu.es/publicaciones/
http://www.uhu.es/publicaciones/
http://www.uhu.es/publicaciones/?q=autores&code=130
http://www.une.es/
http://uhu.summon.serialssolutions.com/search?q=978-84-17288-89-1#!/search?ho=t&l=es-ES&q=978-84-17288-89-1

iINDICE

(=1 =T0Y W0 1T 13 21
COMO NACE ESTE LIBRO: INTRODUCCION ....eeeeeeereeeeeeeeeeeseeseessessenns 31

1. ¢TE ATREVES CON EL RETO DE EDUCAR EMOCIONANDO?

CAMBIO DE PARADIGMA EN LA EDUCACION DEL SIGLO XXl......41
1.1. ¢Es suficientemente util el sistema educativo actual?........ 45
1.2. éQUE dice |a CIeNCIa?. ..o se e e sasaeaes 49

1.2.1. éCémo desarrollar la inteligencia?.......cccveveeeceerccnen. 49

1.2.2. éComo estimular el cerebro?.......cvcrcccrsrcccereeen, 55

1.2.3. ¢Ensefar o aprender?.......cccueuu..

1.2.4. éCOmo tener éxito en la vida? ......cevvvvssiscscscsenens 64

1.2.5. Claves del rendimiento académico y del

bienestar personal y social .......ccoveeerrrcserrsesesessesessnens 73

1.2.6. Conclusidn del apartado ........cccevccvrrservenserersssesesesenes 74
1.3. éPor qué cuesta cambiar el modelo? ..., 75
1.4. éCOmo seria el sistema educativo

si cambidaramos el foco...2.....ccovrrrrrerrsesenenenens

1.5. Educar emocionando: el reto del siglo XXI

2. iA POR MAS BIENESTAR, MENOS FRACASOS Y MEJORES
APRENDIZAJES!:

LA EDUCACION EMOCIONAL.....ervverieirssesssssssssssesssessssssssssssssssssssssans 87
2 X @ [T =T - I =Ye [T of- Yot [ o 00 93
2.2. ¢QUE SON |as EMOCIONES? .....ccovrerererrrmrrseee s ssasssasasaes 95

2.2.1. Relacion de las emociones con la salud...........ccceuu..e. 99

2.2.2. Relacién de las emociones con el aprendizaje.......... 101

2.2.3. Relacion de las emociones con la motivacion.......... 102
2.3. éQué es la inteligencia emocional? ......vvervierieresensenseneens 103
2.4. EAucacion emOCIiONal.......couverererrescsesesmseresesesesssssssassssssssssenes

2.5. Necesidad de formacioén del profesorado



3. QUE BIEN SE ESTA CUANDO SE ESTA BIEN. PASO 1:
DESARROLLO PERSONAL DEL PROFESORADO
Autores del capitulo: Purificacién Diaz Martinez

y Pedro SAenz-LOPez BUNUEI ......cccccevverierererrersereressessesssssssesesassassessenses 115
3.1, CONOCE-T. it 122
3.2. COMPreNde-T ... s sasssssessessssnssssanns 129
G T @ 101 1= ¢ 133
B S o L7 T 136
3.5. RelacionNa T ... s snaes 143
3.6. CamMDbDIA-T ... 147

3.6.1. Disena “tu casa” a tu gusto y necesidad..........cccuruunu. 147
3.6.2. Herramientas de cambio ......ccoveeervcceerrscsesssesessenens 148
3.7. Cémo convertirse en un docente emocionante................... 154

4. ¢{COMO EMOCIONAR? PASO 2:
ESTRATEGIAS PARA APLICAR EN EL AULA

4.1. Abre “la puerta” a las emoCioNEes........cvervrieriernsensesesessersenns

4.2. Transmite entuSIaSMO.....covccerrrserrrrerers s sesssnnenns

4.3.Regulacidon emocional....
4.3.1. Genera emociones PosSitivas ......ccccervrrerrsnsnesnsennenns
4.3.2. Transforma lo negativo en positivo.......cccevrevererierienns 176
4.3.3. Resolucién de conflictos

4.4.Habilidades sociales........onmnnnnnneeesessans

4.5.Bienestar consciente y habilidades de vida.......cccocevrerurnnen. 187

4.6.Facilitar aprendizajes desde la emocidn y la motivacién...190
2 S N PR =1 3 T Y of [o o - T 191
4.6.2. Provoca que aprendan desde la curiosidad............... 192
4.6.3. Sorprende (y estimula el cerebro).......ccoevvvrrrcririnnns 193
S T 4 Lo 4 - T 194
4.6.5. Movimiento, muUsica y arte ......vceerccrcrssenerssenenns 196

4.6.6. Otros aspectos a tener en cuenta.......cceevcereerrerrersennes 197



5. ¢COMO IMPLICAR A LA COMUNIDAD EDUCATIVA?
PASO 3: EL APRENDIZAJE DESDE PROYECTOS INTEGRADOS .. 205

5.1. Programas de Educacién Emocional.......cceueeevevererssenenenens 210
5.1.1. Objetivos.....ccvvirrrrrrersrerenesessenens
5.1.2. Contenidos
5.1.3. Metodologia. ...t sess e ssssesesanas 212
publicaciones@spub.uhu.es

5.2. Inteligencias MUItIPIes.......cccvrrrreirrcrss e sesssasaes

5.3. Aprendizaje por Proyectos ...
5.3.1. Beneficios del trabajo por proyectos
5.3.2. COMO llevarlo @ Cabo......correrersssssseseseeesesesesesesanens
5.3.3. Algunos ejemplos € ideas ......ccccvcrrerrerrerrerrersersersaessennes

5.4.0tros ejemplos innovadores
5.4.1. GamMifiCaCioN ..o ssssnnes
5.4.2. Trabajo COOPEratiVO......cceeerrererersesesesesessssesessssesesassnsenns
5.4.3. Aulas felices

5.4.4.Mas ideas para innovar colectivamente
poniendo en accién las emociones positivas. ......... 230

6. S| FUERA MINISTRO... PASO 4: COMO AYUDAR A CAMBIAR

EL PARADIGMA EN EL SISTEMA EDUCATIVO......ocerrerererercsesseens 233
6.1. Acciones a COrto Plazo......ccvvrrrririnnesensese s sessessesanes 239
6.2. Decisiones a Medio Plazo......cccecvverrerreerrerressersersesssessesssssssssenns 241
6.3. Decisiones a largo plazo......rreccrsssccs s sessennnas 245
(33 I D Y=Yl [« (=0 'e Yo g i [ 252
7. iVAMOS A EDUCAR EMOCIONANDO!
A MODO DE CONCLUSION.......cccrtrrmrtrsseresssssssssssssssesesssssssssssssssasssenns 253
8. PARA SABER MAS. )
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS. ... rrrerrererseeseersesssssssssessssssssaees 263
8.1. Bibliografia comentada.........cccveerririerersnensssssersessesesessesesaens 267
8.2. Recursos on-line
L JY A o [T Y3 TR

8.4.Peliculas sobre Educar Emocionando........c.ceevrienecnnsnsnnnnns 273
8.5. Referencias bibliograficas del libro







Va por ti, admirada y admirado docente, y para ti. Para que nos ayudes a
colaborar con una revolucion silenciosa y pacifica desde las aulas ya iniciada
por algunas y algunos docentes, como veréis en el libro. Sin obligar, sin imponer.
El contagio de climas emocionalmente saludables y conscientes serd una
eficiente realidad legislativa cuando sea una exigencia desde las aulas. Gracias
a todas las profesoras y todos los profesores por haber elegido esta apasionante
profesion que ayuda, como ninguna, a hacer un mundo mejor.
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Algunas personas llegan a tu vida por una razén, por una [Ef3
estacién o para toda una vida. Cuando tu sepas qué significa
cada persona, sabras qué hacer con ella.

Cuando alguien llega a tu vida por una RAZON... es para
llenar una necesidad que has expresado. Vienen a asistirte en
alguna dificultad, a brindarte apoyo y orientacién, a ayudarte

fisicamente, emocionalmente o espiritualmente. Pueden pare-
cer como caidos del cielo, y lo son, pues estan ahi por la razén
por la que los necesitas. Después, sin mayor problema o incon-

venientes, la relacién llega a su fin.

En ocasiones mueren, en ocasiones desaparecen de tu vida,
en ocasiones te empujan a dejarlos. Lo que necesitamos saber
es gque esa necesidad que teniamos ha desaparecido. Nuestros

deseos fueron cumplidos y el trabajo terminado. Tus peticiones
han sido respondidas y es tiempo de seguir adelante.

Cuando las personas llegan a tu vida por una ESTACION...

es tu oportunidad y tiempo de compartir, crecer o aprender.
Te traen una experiencia o te hacen reir. Te pueden ensefiar
algo que nunca has visto o hecho. Usualmente te traen una
gran cantidad de alegria o por qué no... de tristeza. Créelo!!! Es
real!!! Es sélo por una ESTACION.

RELACIONES DE TODA LA VIDA. Te ensefian lecciones para
toda la vida, te ayudan a aprender, a construir emociones con
fundamentos sdlidos. Tu tarea es aceptar la leccién, amar a la

persona y utilizar lo que aprendes en tus demas relaciones y

areas de tu vida.

Purificacion Diaz, Psicéloga y formadora.

La vida es un sorprendente y normalmente maravilloso cimulo de
acontecimientos y experiencias que nos van enriqueciendo. Numerosas
oportunidades aparecen o podemos buscarlas proactivamente y luego
depende de cada uno aprovecharlas. Como seres sociales, las personas
juegan un papel fundamental en este juego de oportunidades y decisio-
nes. Con relacion a este libro me gustaria recordar y agradecer a algunas
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de comunicacidn, su seguridad y su relacién con el alumnado (en mu-
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Espana. Y, por supuesto, al maestro de maestros, Daniel Pintor, quien
me hizo amar la labor docente, la pasién por ensefar, la innovacion, el
cambio de perspectiva, aprender a dudar, a investigar, a experimentar.
Gracias Daniel, has sido un modelo para mi. Todos habéis sido una ma-
ravillosa ESTACION en mi vida.

Dedicarme a la educacién, se lo debo a mi excelente amiga Belén
Rueda. jCudntas veces hemos recordado la anécdota! Cuando mi desti-
no era estudiar farmacia, Belén aparecié con una carrera entonces des-
conocida en mi entorno: Educacién Fisica en el INEF. Ella estaba en 1°
en Madrid y tuvo que explicarle a mi padre que era una carrera univer-
sitaria para que éste me apoyara hasta que consegui entrar en la 22 pro-
mocién del INEF de Granada en el afio 1983. Gracias Belén, eres PARA
TODA LA VIDA. Durante la carrera, mi inseparable amigo Sergio Iba-
fiez me meti6 en el mundo del baloncesto lo que fue determinante, de la
mano de Angel Martin Benito, para que solicitara Huelva, tras aprobar
las oposiciones de profesor de secundaria ayudandole a entrenar en el
equipo profesional del Monte Huelva en el afio 1989. jQué recuerdos
mas entrafiables y cdmo cambi6 mi vida por esa decisién! A través de
Pepe Tierra, aparecié Manolo Diaz Trillo quienes me facilitaron la en-
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trada en la Universidad y me puso la “alfombra roja” para conseguir
mi desarrollo profesional. La confianza y liderazgo de Manolo ha sido
un ejemplo que guardo en mi corazén. También ha sido un privilegio
entrar en el mundo de la investigacion educativa de la mano de José M?
Rodriguez y de Carlos Marcelo quienes me abrieron las puertas de este
apasionante mundo desde la confianza y empatia. Gracias a todos por
ser una inolvidable ESTACION en mi vida.

Cuando entré en la Universidad tras haber estado 2 afios y medio en
secundaria, me quedé impresionado con las oportunidades de la insti-
tucion “superior”. Despacho, mesa de trabajo, ordenador, convocatorias
anuales de ayuda a la docencia, a la investigacion, a estancias... a sofiar
y cumplir suefios. Esta diferencia de medios y condiciones laborales en-
tre la Universidad y el instituto, la saboreo y agradezco cada dia. Es un
privilegio trabajar en estas condiciones y creo que he aprovechado las
posibilidades por encima de mis expectativas iniciales.

En estos casi 30 afios en la Universidad he tenido la oportunidad de
conocer y trabajar con numerosos docentes e investigadores en Espa-
fia y en otros paises y de todos he aprendido. Las iniciativas de Javier
Hall y Paulina de Baja California, Méjico, la amistad y compromiso de
Luis Murta, Beja, Portugal, la energia de Daniel Schugurensky, Arizo-
na, EEUU o la generosidad y liderazgo de Tom Martinek, Carolina del
Norte, EEUU, José Moncada y Braulio de Costa Rica, Juarez de Brasil
o Toyo, Jorge y Susana de Ecuador, son algunos ejemplos en el extran-
jero. En la actualidad, el equipo de “motivados” con el que comparto
tanto desde hace mas de 10 afos es un regalo diario. Mis amigos Bart,
Cristina, Edu y José Antonio Rebollo son emocionantes facilitadores de
ilusiones y proyectos. Cada café, cada conversacion, cada reto es una
maravillosa experiencia compartida. Gracias Bart por tu calidad hu-
mana y profesional, gracias Cristina por tu alegria y contagioso com-
pafierismo, gracias Edu por tu generosidad y brillantez y gracias José
por confiar en mi. A este grupo se han unido Chan y Carlos, brillantes
personas e investigadores que estan estrenando su merecida Beca FPU.
Hace mas de 10 afos, dos excelentes investigadores, Juan Antonio Mo-
reno Murcia y Alvaro Sicilia Camacho, confiaron en nosotros para cola-
borar en un proyecto de investigaciéon sobre motivacién. Este hecho ha
cambiado nuestra trayectoria investigadora en una etapa llena de éxitos
y satisfacciones. Con Juan Antonio y Alvaro mantengo una amistad de
la que disfruto cada vez que tenemos la oportunidad de compartir un
proyecto, una colaboracién o una simple conversacién. Son muchos los
colegas de otras Universidades con los que he compartido y comparto
momentos inolvidables. Me detengo nuevamente en mi amigo Sergio
Ibafiez, apasionado lider, que me ha hecho vivir experiencias inolvida-
bles conociendo numerosos investigadores de una calidad humana ex-
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traordinaria como Mauro, Isabel Castillo, Octavio, Maite, Sebas, Jaime,
Julio, Quique, Alberto... Sois RAZON, ESTACION y algunos y algunas
espero que PARA TODA LA VIDA.

La interaccién con el alumnado es un reto emocionante y cada cla-
se la disfruto desde el convencimiento que siempre tienen algo que
aportar. En mi experiencia como entrenador de baloncesto me queda
el recuerdo de cada jugador y jugadora viviendo momentos de tanta
intensidad emocional. Me encanta saludarles con afecto cuando nos ve-
mos después de un tiempo y percibir sus emociones positivas sobre las
experiencias vividas. Gracias a todas y a todos por ser una satisfactoria
e ilusionante RAZON en mi vida.

En el verano de 2015, se ofertd un curso en la sede de La Rabida de
la Universidad Internacional de Andalucia (UNIA) denominado: “edu-
cacion emocional y coaching” La iniciativa fue de un grupo de coaches
liderados por Ana Lafuente. La direccién recay6 en Angel Hernando,
profesor de Psicologia en la Universidad de Huelva y en mi. La genero-
sidad y confianza de Angel hacia mi ha sido excepcional cediéndome
el liderazgo de este proyecto. Gracias Angel. El éxito y el entusiasmo de
la incansable Yolanda Pelayo, entonces Vicerrectora de la UNIA, nos
incentivé para proponer una nueva version que denominamos EDU-
CAR EMOCIONANDO. Esto fue en el 2015 y el éxito aun mayor de
este curso de verano sembr6 la semilla de este proyecto como contaré
en la introduccidon con mas detenimiento. Gracias a todas las personas
que han hecho posible estos proyectos: docentes, participantes, gestores
y sobre todo a Yolanda y actualmente a Agustin Galdn por confiar y
apoyar esta tematica. Las personas protagonistas de esta historia es la
auténtica RAZON de este libro. Estos cursos me han permitido conocer
a personas maravillosas de las que he aprendido y me detengo en el pri-
vilegio de la reciente relacion con Rafael Bisquerra, un ejemplo practico
de inteligencia emocional. Es un regalo haber disfrutado de fascinantes
personas como Alvaro Pascual-Leone, prestigioso neurocientifico de la
Universidad de Harvard, David Bueno, neurocientifico de la Universi-
dad de Barcelona, Carmen Verdejo o José Luis Bimbela, psicélogos de
Granada, Rafael Molina, Carla Rodriguez, Javier Akerman, Marina Bru-
nosanto o Manuel Giiell.

Las relaciones PARA TODA LA VIDA estan aseguradas con la fa-
milia. Como reflexiona S. Covey ;con quién te gustaria estar rodeado
cuando celebres tu 80 cumpleaos? Y ;qué te gustaria que te dijeran?
Suefio con estar rodeado de mi mujer, mis hijas, s mis nietas?, mi herma-
na, mi hermano, mis cufiadas... y algiin amigo. Y me gustaria que me
dijeran que, al menos en algunas ocasiones, les he contagiado emocio-
nes positivas y que he estado disponible para ayudarles.
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Curiosamente, mis hermanos son fascinantes docentes, a pesar de
que mi padre y mi madre trabajaron fuera de este contexto. En cada
reunion familiar la EDUCACION suele ser tema de conversacion. He
aprendido y reflexionado mucho de nuestros debates y aportaciones
y sigo haciéndolo y ojala duren muchos afios. Os admiro y os quiero
Machds y Javi. Agradecimiento afiadido a mi hermana por detenerse en
corregir y mejorar el texto del libro.

Mari Angeles, mi mujer, es una docente enamorada y que enamora.
Me encanta cuando me cuenta lo bien que le ha ido en clase o cualquier
anécdota que tanto nos une en esos cafecitos casi diarios en los que com-
partimos tantos proyectos. Inteligente, trabajadora, valiente, humilde y
cada vez con mds confianza es si misma. Mari Angeles, eres mi mejor
amiga y la persona con la que me gustaria estar toda la vida. Te amo.

El proyecto mas satisfactorio de mi vida, sin lugar a dudas, ha sido
formar una familia. Mis hijas Miriam, Paula y Cristina son una fuente
alegria, gozo, reto, plenitud, felicidad y, sobre todo, amor. Es fascinante
observarlas crecer y formarse como personas autdnomas y competentes.
Como escuché una vez, la gran aportacion de los padres es conseguir
que las hijas tengan unas buenas raices y unas potentes alas. Ojald hijas,
os hayamos ayudado lo suficiente. Os adoro y os quiero.

Quiero terminar con un humilde homenaje a mis padres. Mi madre
que nos dejé hace dos aflos me ensefi6 a sonreir, a perdonar, a ser hu-
milde, a planificar y a fomentar la unidad familiar. De mi padre, que nos
dejé hace muchos afios, aprendi a trabajar duro, a ser responsable, hon-
rado, a tener sentido del humor, a disfrutar viajando o a gestionar con
eficacia. Gracias por darme la vida y por enseflarme a amar y a confiar
en mi. Estdis en mi corazdn.
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COLABORACIONES

He pensado hacer tres prologos para introducir el libro para tener la
vision de un alumno, de una profesora y de un experto en la formacion
del profesorado.

El alumno es Sebastian Fierro Suero, Chan, inteligente, comprometi-
do, equilibrado emocionalmente. Ha recibido premios como mejor ex-
pediente del grado, mejor Trabajo Fin de Grado, mejor expediente del
Master... Por tanto, el alumno ideal para que, desde su éxito “racional”
opine sobre la importancia de la educacién emocional. Gracias, Chan

La profesora es Isabel Ferniandez Becerra, un maravilloso descubri-
miento, una personal llena de pasidn, motivacidn, ilusiones y proyectos,
un ejemplo de la docencia del siglo XXI. Gracias Isabel.

El experto universitario es Roque Jiménez Pérez, Catedratico de
Universidad y un referente en su drea de conocimiento, Didéactica de
las Ciencias Experimentales. Roque es inquieto, humilde, inteligente,
eficiente y entregado a su trabajo. Su reciente admiracién hacia la im-
portancia de las emociones hace que su opinion sobre el tema sea muy
relevante. Gracias Roque.

Se me ocurri6 sembrar el libro de aportaciones de personas cercanas
emocionalmente que son sensibles a colaborar con el cambio de para-
digma que se plantea en el libro. Gracias emocionantes amigos y amigas
por compartir vuestras ideas, reflexiones, investigaciones o experien-
cias. Sin duda, muchos lectores aportariais vuestras frases y os invito a
hacerlo durante la lectura del libro.

Adrian Carrascosa Entretenido cuenta cuentos.

Angeles de las Heras Mi amor, mi amiga, fascinante docente.

Antonio Baena Docente innovador y entusiasta.

Antonio Casimiro Lider con brillantes Iniciativas.

Bartolomé Almagro Competente profesional y mejor amigo.

Belén Rueda Una amistad de toda la vida.

Blanca Miedes Arrolladora inteligencia llena de ideas y acciones.
Carmen Martin Hormigo Profesora ilusionada y entusiasmada.

Carmen Fonseca-Mora La sonrisa de la Universidad de Huelva.

Carmina Tallada Generosa y apasionada.

19



PEDRO SAENZ-LOPEZ BUNUEL

Cristina Conde

Amiga humilde y agradecida.

Cristina Sdenz-Lépez

Querida, alegre, auténoma, social y llena de vitalidad.

Daniel Rodriguez Solano

Feliz y positivo, un amigo que contagia bienestar

Eduardo J. Ferniandez

Amigo brillante, curioso, eficaz y autodidacta.

Eduardo Martinez

Un ejemplo de positividad, liderazgo y humildad.

Enrique Jabares

Facilitador de ideas y proyectos.

Equipo Lepe Siente

Maravilloso y emocionante proyecto.

Fernando Rubio

Profesor innovador y abierto.

Félix Arbinaga

Trabajador y generoso.

Isaac Pérez

Creativo y auténtico “encantador de alumnado”

Isabel Fernandez

Un ejemplo de educar emocionando.

Isabel Castillo

Amiga sabida, apasionante y apasionada.

Javi Sdenz-Lopez

Fascinante hermano lleno de ritmo y armonia.

Javier Hall

Generoso amigo lleno de iniciativas y experiencias.

Jesus Fernandez

Altruista docente que irradia sensibilidad y solidaridad.

José Antonio Rebollo

Amigo de confianza, entregado y solidario.

José Luis Bimbela

Contagia su intensidad emocional.

José Maria Cuenca

Le caracteriza su tranquilidad, amabilidad y empatia.

José Sanchez

Afortunado buscador, valiente y decidido.

Julio Calleja Implicado, agradecido y brillante.
Paco Ojeda Amigo disfrutén, comprometido y lider.
Pepi Sanchez Compailera inquieta, abierta y valerosa.

Sara Serrat

Responsable, brillante y exitosa.

Juan Antonio Moreno

Amigo automotivado, inteligente y generoso.

Luis Ramal

Docente maduro, inquieto y competente.

Luis Murta

Humilde amigo, que desprende afecto.

Maria Jesus Sdenz-Lépez

Mi célida hermana, brillante docente.

Manolo Delgado

Competente, entregado y admirado compaiiero.

Mar Gallego

Comprometida e incansable colega.

Mauro Sanchez

Amigo afin, curioso, paciente y cordial.

Miguel Angel Prieto

Persona reflexiva que irradia paz interior.

Miriam Séenz-Lépez

Querida, inquieta, valiente, receptiva y tierna.

Nieves Ramirez

Agradecida y emocionada persona.

Paula Séenz-Lépez

Querida, intensa, prosocial, familiar, perspicaz.

Pere Lavega

Profesor estimado, desprendido e ilusionado.

Pilar Dominguez

Persona asertiva, equilibrada y fuerte.

Sergio Ibafnez

Admirado amigo de confianza, guia y lider.

Sergio Valdeolmillos

Exitoso y valiente, al que respeto y admiro.

Victor Lopez Pastor
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PROLOGO 1: LA VISION DE UN ALUMNO

El problema del sistema educativo actual va mds alld de que los
colegios o institutos ignoren la necesidad de que nos ensefien a ser
felices. El problema es que, tristemente, esa situacion va a perdurar
algunos afios mds, salvo que el profesorado se plantee una revolu-
cion en su formacion, ya que solo una pequefia parte de los estu-
diantes universitarios tiene la suerte de toparse con alguien que les
abra la puerta del fascinante mundo del bienestar personal.

Yo me considero uno de esos afortunados, os lo explico. Era mi tercer
afo en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, alla por el 2014, plaga-
dos de estudiar anatomia, teorias del entrenamiento, fisiologia, etc. llegd a
nosotros una asignatura en la que el profesor, Pedro, hablaba sobre temas
que no esperas encontrarte en CCAFyD. Temas sobre los que, a pesar de
ir evolucionando poco a poco, no se suele hablar en la sociedad actual y
menos, estudiar en la universidad. Puede sonar fuerte y filosofico, porque
considero que esa asignatura cambid, en parte, mi vida y seguramente la
de muchos de mis compaiieros. No fue un cambio que pudiésemos consi-
derar radical o brusco, sino todo lo contrario. Probablemente, los cambios
fuesen imperceptibles al mundo exterior. Cambios en la forma de pensar,
en la forma de ver lo que nos rodea... al fin y al cabo, cambios en nuestra
mentalidad. ; A qué se debieron esos cambios?

Recuerdo que hablamos de la vida desde una perspectiva critica y
positiva. Debatiamos sobre la felicidad, ese anhelo perseguido por to-
dos, aunque encontrado solo por unos pocos. Recuerdo también que
hablamos de empatia, de valores, de inteligencia, de gestién de proble-
mas ¥, sobre todo, de emociones. Estoy seguro de que, con mucha mas
frecuencia de la que pensamos, usamos términos que tengan que ver
con nuestras emociones. Sin embargo, ;realmente sabriamos definirlos?
Probablemente no. De hecho, muy pocos serfamos capaces de definir e
identificar las emociones que estamos sintiendo, a menudo se distorsio-
nan y se confunden, por ejemplo, la ira y la tristeza.

Goleman (1995) us6 una definicién que me gusta mucho por su sen-
cillez: “Impulsos que nos llevan a actuar”. Unos aflos mas tarde, descubri
cual fue la clave de esos cambios que experimenté en 2014. No fue ha-
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blar de la vida, ni de emociones, sino hablar de la vida y de emociones,
emocionando.

Nunca estudié esa asignatura, ni yo, ni ninguno de mis compaiieros,
y estoy seguro de que los aprendizajes que nos llevamos de alli perdu-
raran en el tiempo. Porque cuando el mensaje va dirigido de corazén
a corazdn, la emocidn suscitada hace que el aprendizaje se afinque en
tu memoria como las raices de un Boscia Albitrunca. ;Conocen este
arbol también llamado Arbol de los pastores? Hace muy poco, en Sud-
africa, conoci su curiosa historia. Aparentemente, es un arbol comun,
de unos 5-6 metros de altura y de copa espesa y redondeada. Vamos,
ese tipico arbol que todos pintamos en nuestros primeros dibujos en la
nifiez. Pero, el Boscia Albitrunca esconde un secreto en su interior. Es
considerado el vegetal con las raices mas profundas del mundo, lo que le
hace haber perdurado en el tiempo, a pesar de las dificiles condiciones
ambientales en las que crece. La mayoria de los arboles del planeta no
tienen esta cualidad, sus raices suelen penetrar menos de 1 metro bajo
tierra, al igual que la mayoria de las personas no tienen la cualidad de
saber trasmitir mensajes cargados de emociones, como nos hizo Pedro
en aquella asignatura.

Con esa misma intencién de aquellas clases esta escrito este libro,
como si de un Boscia Albitrunca se tratase. Un libro que recoge los
conocimientos y experiencia de una persona sabia en el tema, un re-
copilatorio de muchisimos recursos de diferentes autores ordenados y
preparados para tratar de convertirte en un Boscia Albitrunca. Un libro
excelente para educadores, padres y madres, y, sobre todo, un libro para
reflexionar sobre uno mismo.

Cuando acabé aquella asignatura en tercero de carrera, pensé que
ojala fuera obligatoria en todos los grados, ojald todo el mundo hubie-
ra podido tener la experiencia de compartir aquellas horas con noso-
tros y asi construir un mundo mejor. Hoy, me siento feliz porque en
tus manos tienes gran parte de todo aquello. Mientras sigues leyendo
este libro, te sumergiras en aquella clase de la Universidad de Huelva,
emocionandote con nosotros y compartiendo el fascinante mundo del
bienestar personal. Estoy seguro de que, como me pasd a mi hace unos
afos, cuando termines de leer este libro, sentiras la enorme necesidad
de recomendarlo.

Sebastidn Fierro Suero

Alumno 10C del Grado de la Facultad de Ciencias
de la Educacién, Psicologia y Ciencias del Deporte
de la Universidad de Huelva.



PROLOGO 2: LA VISION DE UNA PROFESORA

“El secreto, querida Alicia, es rodearse de personas que te ha-
gan sonreir el corazén. Es entonces y s6lo entonces que estaras en
el Pais de las Maravillas”

Alicia en el pais de las maravillas (Lewis Carroll, 1865).

Tuve la suerte de encontrarme con este maravilloso proyecto de
“Educar Emocionando” en el afio 2015, durante los cursos de verano
de la UNIA.

Me encontraba en un momento como docente en el que me sentia
a disgusto, necesitaba dar un giro a mis técnicas de trabajo, dotar a las
matematicas de sentimientos y hacer que el alumnado se emocionara
con ellas. Este curso fue un punto de inflexién. El universo me estaba
regalando un montdn de pistas y debia seguirlas...Por fin, pude llenar de
emociones mi trabajo y tomé conciencia de la importancia de educar el
corazdn para ser felices...Transformé ingredientes y modo de hacer y del
producto de estos cambios surgi6 lo siguiente:
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Darse cuenta de en qué momento de tu docencia te encuentras es el
primer paso para el cambio, tu pequeiia revolucion. Y leer este libro es
el complemento perfecto para encontrar tu propia receta. En él, Pedro
conecta muy bien las investigaciones y evidencias cientificas publicadas
sobre inteligencia emocional y da pautas para integrarlas en las asigna-
turas y en las leyes que rigen nuestro actual sistema educativo. “Educar
Emocionando” es un libro motivador y esperanzador, una oda al cambio
para una mejor educacion.

Isabel Ferndndez Becerra
Profesora de Matematicas del IES Fuente Juncal de Aljaraque
(Huelva).



PROLOGO 3: LA VISION DE UN EXPERTO

Después de cuatro décadas en mi dedicacion a la ensefianza, ten-
£o el convencimiento que para aprender es necesario despertar, en
los estudiantes, las emociones positivas de su letargo.

Otra vez lunes y hay que ir a la escuela. Se me ha olvidado estudiar-
me la leccion el fin de semana, creo que toca los rios de Espafa dénde
nacen, por donde pasan y sus afluentes y seguro que el maestro me lo
preguntard, y me mandard a la cola del corro que crea para tal fin. Asi
se forjaban los primeros pasos de mi formacion, desarrollando por mi
parte la emocién del miedo y sufriendo la amenaza del maestro. Ahora
pienso, que habria sido mejor debatir sobre la importancia de los rios y
del agua para la tierra por donde pasaba, la cualidad del origen o de los
dichosos afluentes, que tenian nombres variopintos, pero con historia.

De mis primeros pasos como profesor de Quimica me preguntaba
por qué los alumnos suspendian una y otra vez los exdmenes practicos,
hasta que me dediqué a ensefiarles problemas con utilidad en la vida
cotidiana, simplemente el secreto fue despertarles el interés a través de
la curiosidad de problemas con enunciados en contextos cercanos y de
claro entendimiento.

Es cierto que la educacidn, en todos los ambitos, ha estado siempre
impregnada de emociones, aunque el miedo ha sido la predominante y
de lo que ha participado el aprendizaje. Hoy se trata de cambiar a una
enseflanza que influya en el gusto por aprender, donde profesor y alum-
nos sean coparticipes en el placer del saber. Durante la etapa de forma-
cion inicial del profesorado, en primaria sobre todo y, desde luego en
secundaria, los estudiantes deben reflexionar sobre sus conocimientos
y también el profesor ha de hacerlo en las emociones para la ensefianza.
El factor emocional debe ser un componente practico que conforme la
identidad profesional del profesor. Son muchas las investigaciones, en la
actualidad, que coinciden en la necesidad de incluir el dominio afectivo
en el conocimiento didactico del contenido.

En un debate coloquio de un congreso de Ensefianza de las Ciencias,
con mi amigo y admirado neurocientifico Francisco Mora, un profe-
sor preguntd - ;qué podemos hacer cuando los alumnos se aburren en
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clase? - Sencillamente le contesté que debia pensar como de aburrido es
el profesor en cuestion. Hoy le hubiera dicho que acudiera al “botiquin
de las emociones” de este libro, donde se dan soluciones variadas a tal
hecho, sin desdefiar la primera.

Es facil estar de acuerdo con el autor de esta obra en toda su argu-
mentacion y, sobre todo, cuando incide en que hay que educar en la feli-
cidad y en el amor, que resumen la alegria, el gusto y el placer por apren-
der. Enseiar disfrutando conlleva disfrutar aprendiendo. Por eso, la
clave se centra en el clima de aula que el profesor y los alumnos generan
con estas premisas, asi trata de responder a una pregunta fundamental
;como se genera ese clima de aula emocional? El lector tendra la ocasion
de ver como se destapan las “vergiienzas” del sistema educativo actual
e insta a la necesidad de que sean pulidas. Explica también la falta de
competencias del profesorado en este campo, tanto en formacion como
del formador de profesores.

Su importancia radica en que las emociones condicionan, a través de
los sentimientos, la vida de las personas y hacen que sean felices o estén
frustradas. Sirva un ejemplo difundido en los medios de comunicacién
recientemente, como hecho singular por sus caracteristicas mas que un
caso aislado, que la mejor nota de selectividad de 2019 en el ambito
nacional de un bachiller de ciencias experimentales deje a un lado ser
arquitecto, médico o ingeniero y opte por realizar su vocacion en arte
dramatico, ahi seguro serd muy bueno, es el hecho de cémo los senti-
mientos y las emociones se sobreponen a la razén.

Desde muy antiguo el dominio cognitivo ha estado refiido con el
afectivo. La llamada dicotomia emocién-cognicion viene de la herencia
platdnica, que a lo largo de la historia en las diferentes corrientes filos6-
ficas y psicoldgicas ha imperado una u otra condicion con una prevalen-
cia abusiva de la corriente positivista -la racionalidad- en la ensefianza
del conocimiento, de ahi la exclusion durante siglos de las emociones.
No obstante, se recogen casos puntuales en la historia como el de Char-
les Darwin para el que las emociones fueron una parte muy importante
en el desarrollo de su teoria de la evolucidn, decia que “el amor por todas
las criaturas vivientes es el mas noble atributo del hombre”

Hoy en dia, también muchos profesores e investigadores conside-
ran que las emociones estan al margen de la racionalidad cientifica vy,
por tanto, hay que excluirla de la investigacion educativa. Pero eso seria
reconocer nuestra incapacidad para comprender las zonas oscuras del
pensamiento y de la conducta, que son los que fundamentalmente influ-
yen en cualquier experiencia del ser humano.

A pesar de su incipiente tratamiento en la investigacion internacio-
nal, hoy en Espaiia tiene una corriente novedosa en educaciéon donde es
participe la neurociencia, y de alta demanda en lineas de investigacion
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y cursos de formacion de profesores, asi lo predijo Alberto Fesquet en
su obra “Ensefianza de las Ciencias” en los aflos 70, un autor clasico
de la ensefianza, donde constata que en el siglo XXI la educacién da-
ria un gran paso hacia la socializacién. Actualmente, se considera que
lo cognitivo y afectivo forman un tejido integrado, donde lo afecti-
vo configura lo cognitivo y lo cognitivo lo afectivo. Andoni Garritz
profesor de la UNAM con reconocido prestigio a nivel internacional,
en una de sus dltimas publicaciones reconoce la afectividad como la
dimensién olvidada del conocimiento didéctico del contenido que los
profesores deben tener para saber ensefar, y hasta el propio Shulman,
recientemente ha reconocido que el olvido de esta dimension fue una de
las debilidades de la formulacién inicial de su modelo del conocimiento
profesional y que es necesaria su incorporacion. Autores desde la filoso-
fia, la psicologia o la neurociencia como Goleman, Damasio, Punset y
Bisquerra o Francisco Mora y algunos mas, es sus distintas publicacio-
nes, estan aportando, justiﬁcando y enriqueciendo una nueva corriente
con la necesidad de una educacién teniendo muy en cuenta el campo de
las emociones, de los que da buena cuenta en sus aportaciones el autor
de este libro.

Doctor en Filosofia y Ciencias de La Educacién y Catedratico de
Didactica de la Expresion Corporal. Brillante profesional, que acumu-
la una amplia experiencia en el campo de las emociones a través de la
investigacion, proyectos I+ D+i estatales, conferencias y cursos progra-
mados en distintas universidades nacionales e internacionales. El libro
en si conjuga un flujo de datos sobre dichos y hechos, ayudado de meta-
foras, utilizando cuentos, canciones y pensamientos, y también muchas
razones por lo que se deberia educar de otra manera. El autor no ha
ahorrado en caudal informativo ni en razonamientos que lo justifica,
desarrolla asi mismo una increible capacidad de sorprender para que el
lector se envuelva en el gusto de su lectura.

El libro hace un diagndstico bastante claro, analizando situaciones
anteriores y actuales de la educacion para justificar las necesidades de
cambio, apoyandose siempre en fundamentos cientificos argumentados
con tintes divulgativos y la motivacion suficiente para incitar a querer
saber mas. Ademas, dando pautas suficientes y contrastadas para intro-
ducir en el aula emociones positivas o despertarlas de su letargo.

En el primer capitulo, invita a un cambio necesario de paradigma,
dando evidencias clarificadoras de por qué es necesario atentando con-
tinuamente a la reflexiéon. En este camino utiliza las anécdotas y las
metaforas, aludiendo también a la cinematografia, sin dejar atras la li-
teratura y la critica cientifica. Recoge un amplio elenco de autores espe-
cializados en la tematica desde la psicologia a la filosofia pasando por la
neurociencia y la educacion.
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En este recorrido, se sefiala la curiosidad como elemento clave para
el aprendizaje, el estimulo de la atencién mediante el placer para dis-
frutar de los nuevos conocimientos. También la importancia de la utili-
dad del error, el clima que contagia al grupo o la sorpresa como partes
fundamentales para interesar en el contenido que se ensefia. Por otra
parte, se deshacen mitos que tantos hay en la historia de la ensefianza y
se plantea si ésta, tal cual hoy tiene utilidad, es lo que se preguntan mu-
chos alumnos del sistema a través de sus propias historias verbalizadas.
Hay claves que aportan posibles soluciones para el cambio y en ello se
empeiia el autor.

En el segundo capitulo, se enfatiza en la necesidad de una educacién
repleta de emociones positivas, recordando el sentido que tiene educar
y su relacion con el bienestar y la salud, también con el aprendizaje y
su motivacion a través de las emociones. El autor puntualiza la impor-
tancia de la motivacion y la inteligencia emocional para la educacion
del siglo XXI. Termina el capitulo sefialando el “nudo gordiano” de la
formacion del profesorado y la necesidad de su reforma.

Asi se enlaza con el siguiente, capitulo tercero, donde se mira al pro-
fesor desde su formacion personal a la interaccion con los demas, ins-
tando pautas de comportamiento que mejoran el desarrollo profesional.
Se acude a la metafora del “botiquin emocional” para curar distorsiones
y disensiones en uno mismo y con los demds, dando nuevamente con-
sejos que se justifican en la literatura cientifica.

Este capitulo es un auténtico vergel de variadas alusiones hacia la au-
toconciencia y autoconocimientos necesarios para, a su vez, aplicarlos a
los demés, donde la competencia inter e intrapersonal son un caudal de
conocimientos necesarios en el funcionamiento de saber cémo somos
y como relacionarnos con los otros. Todo ello avalado con una relacién
de condiciones que invitan al cambio, dado que en su analisis presenta la
capacidad para hacer que el lector se refleje y se autoanalice.

Ahonda en el conocernos mejor para ser mejores personas y, asi, con
los demas, considerando las necesidades basicas vitales. El libro es en si
un manual de vida que ensefia a vivir sin miedo, a vencer la frustracién
y ser felices, patentando un estilo profundo de la filosofia del ser y cémo
alcanzar la felicidad. Utiliza, también aqui, la metafora como elemento
de apoyo al pensamiento y la importancia de la perseverancia y la pa-
ciencia -clarificadora, es la metafora del bambu y su crecimiento-

En un buen hacer, el autor no pretende quedarse s6lo con una teo-
ria bien fundamentada y con una amplia bateria de justificaciones, asi
plantea el cuarto capitulo, donde se trata de contestar a como llevar a la
practica del aula y a la propia vivencia todo lo anterior. En este apartado
se desgrana y desarrollan una serie de estrategias, apoyadas con narra-
tivas, anécdotas, metaforas, dichos y hechos que motivan y facilitan la
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comprension con una lectura amena, invitando a llevarlas a cabo para
crear en el contexto un buen ambiente de clima emocional, que permita
realizar tareas con motivacion suficiente. Aqui se vierte la experiencia
del autor en las tesis dirigidas y en las publicaciones derivadas. Desde el
tono de voz hasta los signos faciales pasando por las propias tareas emo-
cionales, hacen el clima propicio para transmitir entusiasmo en el aula.

Todo docente sabe de la importancia del clima de aula para el apren-
dizaje, a lo que se le denomina vulgarmente “hacerte con la clase” y que
a veces se confunde con “disciplinar la clase”. Simplemente se trata de
conducir un barco hacia aguas tranquilas sorteando las corrientes, a di-
ferencia de ir en contracorriente hacia aguas tormentosas. Asi el libro
se convierte en un manual para llevar el barco, entre todos, hacia esas
aguas tranquilas produciendo satisfaccion y alegria. El autor va mas alla
del qué hay que hacer para educar mejor, atendiendo el para qué y al
cémo.

Se da, sin duda, la importancia necesaria al clima de aula, donde los
pequeiios cambios pueden provocar diferencias e inicios innovadores,
y donde las emociones son fuentes de actitudes y aptitudes. Transmitir
alegria en el aula, puede ser la mayor de las innovaciones o despertar
la curiosidad y utilizacioén de la sorpresa, que establece vinculos con el
placer de aprender a través de la atencion que se genera. Por otra parte,
se establecen pequerias acciones que llevan a fortalecer el autoconcepto
y a practicar la autoconciencia. En definitiva, se trata de poner en juego
las distintas emociones que tienen los estudiantes.

Se plantea, igualmente, la importancia de la gestion del conflicto,
desde la prevencién hasta la posible solucion o la transformacion de
emociones negativas en positivas. Gestionar las emociones, como ma-
nifiesta el autor, es la clave que produce el bienestar y el placer de apren-
der, asi, se plantean historias de vida que hacen del texto un recorrido
sencillo y comprensible.

Llegamos asi al capitulo quinto donde se afronta un problema funda-
mental de fondo ;Cémo implicar a la comunidad educativa? Se trans-
mite la idea de que todo ello es necesario extenderlo a la comunidad
educativa cercana, a través de proyectos integrados, como la mejor ma-
nera de remar todos en el mismo sentido. El trabajo en equipo hace efi-
caz un proyecto que sea emocionalmente competente. En este sentido,
el trabajo cooperativo es el que mayor productividad tiene y que mayor
eficacia desarrolla. La reflexion conjunta logra hacer profesores compe-
tentes. El autor trata de hacer fécil el camino para conseguir estos fines
mediante objetivos metodoldgicos y formas de evaluacion consecuentes
hacia una educacion emocional. Las ejemplificaciones tienen la idonei-
dad y la oportunidad para llevarlo a cabo. Asi considera la gamificacion
-la utilizacién del juego- desde la motivacidn, la emocidn y el placer.
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Termina el autor con el capitulo sexto, donde se hace un plantea-
miento de cdmo cambiar el paradigma del sistema educativo para que
sea mas eficaz y productivo. La necesidad de una educacion que enseiie
a pensar, en vez de que piensen por ti. Se plantean acciones a corto,
medio y largo plazo en este sentido. Después de un considerable relato,
algo atrevido pero posible, sobre como cambiar el modelo, es cierto que
la espada de Damocles estd en despertar las emociones positivas.

El libro involucra al lector a adentrarse en él por la importancia y el
interés de su contenido, ofreciendo soluciones prescriptivas y predicti-
vas, y asi dando multiples consejos para desarrollar la tarea de la ense-
fanza. Como decia mi querido amigo y colega Andoni Garritz, editor
de la revista mexicana Educacién Quimica, en una de sus ultimas pu-
blicaciones, y tomando prestadas sus palabras “pronostico que iremos
avanzando paulatinamente en la investigacion de la dimensién afectiva
en la ensefanza y el aprendizaje, la que reconozco ahora como porcién
muy importante del conocimiento didéctico de los profesores”

Llegado hasta aqui, a quien estas lineas escribe, no le resta nada mas
que invitar al lector a sumergirse en las turbulentas aguas de las emo-
ciones hasta conseguir el remanso que supone el sosiego y la eficacia de
utilizar las emociones positivas para una mejor educacion y aprendizaje.
A los que ya lo conocen y estan convencidos de escoger este camino,
su lectura es una invitacién para aumentar los recursos en la buena di-
reccién de la enseflanza. A fe mia, ni unos ni otros dejaran de pensar
en su contenido, sin dudas, amigo y compaiiero Pedro, andar por estos
senderos contagia emociones.

Roque Jiménez Pérez
Catedratico de Didactica de las Ciencias Experimentales.



COMO NACE ESTE LIBRO
Introduccion






El primer paso queda lejos del objetivo...
y consigue que salgas de donde estas.

El sultdn Shahriar descubre que su mujer le traiciona y la
mata. Creyendo que todas las mujeres son igual de infieles or-
dena a su visir conseguirle una esposa cada dia, alguna hija de

sus cortesanos, y después ordenaria matarla en la manana. Este
horrible designio es quebrado por Sherezade, hija del visir. Ella
trama un plan y lo lleva a cabo: se ofrece como esposa del sul-
tan y la primera noche logra sorprender al rey contandole un
cuento. El sultdn se entusiasma con el cuento, y la muchacha
interrumpe el relato antes del alba y promete el final para la
noche siguiente. Asi, durante mil noches. Al final, ella da a luz

a tres hijos y después de mil noches y una, el sultdn conmuta la
pena y viven felices.
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EN ESTE CAPITULO...
Vas a leer una breve historia de cémo nace la idea de este libro y al

final se plantean los objetivos que se pretenden conseguir con el mismo,
asi como un resumen de los contenidos organizados en capitulos.
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Siempre me ha fascinado la docencia. Cuando era alumno me pre-
guntaba por qué me aburria, por qué me apasionaban determinados
temas o clases o qué utilidad tenia lo que nos estaban ensefiando. En la
Universidad comentaba con compaiieros si algunos de nuestros profe-
sores aprobarian sus propios examenes. De otros admiraba su pasion,
sus reflexiones o su capacidad de comunicar. Me encantaba entrenar (y
me encanta) aunque mi primera intencion desde que terminé la carrera
fue ser profesor. El primer afio trabajé en un colegio privado en Granada
y tras aprobar las oposiciones de secundaria, fui docente en dos institu-
tos en Huelva antes de entrar en la Universidad en 1991. La Universidad
me abri6 un mundo de posibilidades inimaginable en secundaria: insta-
laciones, recursos, investigacion, alumnado motivado, docentes brillan-
tes... y me propuse aprovecharlas.

En un principio, en mi primera etapa, como la mayoria de los do-
centes, me centré en los CONTENIDOS. Estudié mucho las asignaturas
que me tocaron impartir, elaboré temarios y ensefiaba con ilusion. Creia
importante profundizar en los temas y abordar todo lo que me habia
propuesto en la programacion.

En una segunda etapa me centré en la METODOLOGIA. Creo que
he tenido una buena formacién durante la carrera, aunque fue esta
anécdota la que me hizo reflexionar significativamente:

EL COMO ES MAS IMPORTANTE QUE EL QUE

Era una mafiana primaveral, soleada y con el clima excelen-

te que caracteriza la costa de Huelva. Habia ido con la familia

a correr la media maratén de Ayamonte y, casualmente, me
encontré al amigable Juan Torres, profesor y Maestro de la Uni-
versidad de Granada, que tenia que impartir un curso en esta
atractiva localidad fronteriza. Asi que quedamos para tomar una
cerveza que resulté ser impactante para mi vida académica.

Hablando de la Universidad y de cdmo se elegian las asigna-
turas en Huelva y en Granada, Juan me dio una leccién, una mas
de otras muchas. Me dijo: “yo dejo que todos elijan y me entu-
siasmo con las asignaturas que me dejan... porque lo importan-
te, Pedro, mas que el QUE es el COMO. Da igual lo que enseiies,
la clave es como lo ensefies”.

Asi que durante afios me centré en aplicar diferentes opciones meto-
dolégicas, especialmente indagativas. A pesar de que estaba satisfecho
con la labor como docente, llevaba tiempo preguntandome si la Meto-
dologia era la clave. Me costaba entender por qué deportistas y alumnos
se entusiasman con entrenadores y docentes demasiado tradicionales e
instructivos. En esta época, me llamé la atencidn un estudio que se hizo
en la Universidad de Santiago de Compostela en el que se seleccion¢ al
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profesorado mejor valorado por las encuestas de satisfaccion del alum-
nado y se le solicité6 permiso para observarlos impartiendo clase (Za-
balza, 2001). Ante la sorpresa de los investigadores, muchos docentes
eran tradicionales. Entonces ;cudl es la clave? Hace unos afios, un asun-
to personal me permitié abrir la puerta que, a dia de hoy, da respuesta
a la pregunta: LA INTELIGENCIA EMOCIONAL. Es verdad que los
contenidos y la metodologia son aspectos importantes en el proceso de
ensefianza-aprendizaje. Ahora bien, se convierten en indtiles si carecen
de EMOCION, es decir, si al docente le falta pasién y al alumnado mo-
tivacién. Al revés, sin embargo, al menos se abren posibilidades. Un do-
cente que consiga emocionar va a tener un alumnado abierto a aprender
y a colaborar en el proceso.
Y aqui nace la historia de este libro.

1°Fase CONTENIDOS

Centrada en el temario y en ensenar bien

'2°Fase  METODOLOGIA

Centrada en como ensenar, utilizando
variedad metodoldgica y participacidon
del alumnado

3?Fase EMOCIONES

Centrada en impactar emocionalmente al
alumnado desde la pasion y el equilibrio
emocional del docente

Gréfico 1. Fases por las que ha pasado el foco de atencién de mi labor docente.
De la mano de Purificacién Diaz (Cuca), generosa colaboradora

de esta publicacion y fuente de conocimientos, pasion e inteligencia
emocional, comencé a indagar en la importancia de las emociones en
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el ambito educativo. Punset, Goleman, Gardner, Richard Davidson,
Francisco Mora, Rafael Bisquerra, Alvaro Pascual-Leone, David Bueno,
Fernandez Berrocal, Extremera, Marina... me han fascinado con sus
reflexiones e investigaciones.

Con las espectaculares posibilidades que ofrece la Universidad co-
mencé a orientar mi investigacion hacia este tema. En 2007, Alvaro Si-
cilia y Juan Antonio Moreno Murcia me invitaron a participar en un
proyecto I+D en el que se estudié la motivacién en el deporte y que
dieron lugar a las brillantes y premiadas tesis doctorales de Bartolomé
Almagro y Cristina Conde. jCudntas puertas se abrieron a partir de este
proyecto! Gracias queridos y admirados amigos.

El satisfactorio desarrollo y resultados de esta investigacién nos ani-
mo a presentar otro proyecto en 2011 en el que introdujimos la variable
de inteligencia emocional. Sentia curiosidad de analizar cémo se com-
portaba esta variable dentro de la teoria de la autodeterminacién. La
competencia emocional de auto-motivarse citada por Goleman me lla-
mo la atencidn a pesar de que otros modelos de inteligencia emocional
evitan citarlo directamente. ;Las personas mas auto-motivadas son mas
inteligentes emocionalmente? Realizamos un primer estudio piloto en el
que comprobamos que algunos factores de la percepcion de inteligencia
emocional correlacionaban positivamente con algunos tipos de motiva-
cion (Cera, Almagro, Conde y Saenz-Loépez, 2015). El proyecto I+D+I
del 2011 dio lugar a otras dos tesis doctorales de Eduardo Fernandez y
Pablo Garrido. Con Edu, apreciado amigo, se han publicado trabajos
francamente interesantes en la busqueda de respuestas en la citada rela-
cién motivacién-emocion (Fernandez, Almagro y Sdenz-Lépez, 2016).
Actualmente, estamos desarrollando a través de tres tesis doctorales una
investigacion que trata de analizar el impacto del clima emocional y mo-
tivacional en el bienestar psicoldgico y el rendimiento académico.

Paralelamente, a nivel docente, me surge la oportunidad de organizar
cursos de verano en la UNIA que han sido fuente de inspiracién y cono-
cimiento. Ya he comentado en los agradecimientos que el primero, en
2014, EDUCACION EMOCIONAL Y COACHING, fue una iniciativa
de un grupo de “Coaches” que nos fue ofrecido a Angel Hernando y a
mi, y que él, generosamente, me anim¢ a dirigir. Fue una enriquecedora
experiencia. En vista del éxito, en el siguiente afio decidi disefar el cur-
so que mas me apetecia en aquél momento al que denominé: EDUCAR
EMOCIONANDO. Este titulo tan sugerente y las experiencias que vivi-
mos los asistentes, fue el germen de esta publicacion. Con posterioridad
he organizado el curso MOTIVAR EN LAS AULAS en 2016, el curso
INTELIGENCIA EMOCIONAL Y SALUD en 2018 y EDUCAR LAS
EMOCIONES PARA MEJORAR LA SALUD en 2019 con el objetivo de
seguir aprendiendo y disfrutando con ponentes y participantes.
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NUESTRA VIDA SE RESUME EN DECISIONES-OPORTUNIDADES-
DECISIONES

El destino de nuestras vidas es la combinacién de DECISIONES Y
OPORTUNIDADES. En primer lugar,cdmo buscamos oportunidades
de forma proactiva. En segundo lugar, qué decisiones tomamos

con las oportunidades que nos ofrece la vida.

Durante el curso 2016/17 fui madurando la idea a través de mis ex-
periencias en clase, asi como con el grupo de adolescentes que tuve la
satisfaccién de entrenar en Conquero. Gracias chicas y gracias al ilusio-
nado alumnado universitario.

En verano de 2017 (el 28 de julio) dentro de la estancia de inves-
tigacion en la Universidad Auténoma de Baja California, se present6
la oportunidad de comenzar a escribir este libro. En el verano de 2019

finaliz6 este proceso lleno de aprendizajes y retos.

Si nuestra vida fuera una pelicula, cada uno seriamos el actor/ac-
triz principal de la misma. Sin excepcidén. El reto es convertirnos
también en guionistas adultos, competentes.
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OBJETIVOS

En este libro, por tanto, se pretende:

= REFLEXIONAR sobre las caracteristicas del sistema educativo
actual.

= VALORAR y ARGUMENTAR la importancia de las EMOCIO-
NES en la EDUCACION.

= Analizar la necesidad de CAMBIAR E INNOVAR en la docencia
de todos los niveles educativos buscando el bienestar personal y
social a través del autoconocimiento y otras competencias emo-
cionales.

=  PROPONER cambios en la formacion del profesorado buscando
la mejora de las competencias emocionales en funcién de las ne-
cesidades de cada docente.



RESUMEN DE LOS CONTENIDOS

CAPITULO

PARA QUE

EDUCAR EMOCIONANDO

PARA QUIEN

1. s Te atreves con el reto
de educar emocionando?
Cambio de paradigma en
la educacion del siglo XXI

Reflexiones y evidencias
cientificas sobre la necesidad

de cambiar el paradigma en la
educacién... demasiado centrada
en el conocimiento y muy poco
centrada en la persona. En busca
del equilibrio.

Para dar argumentos al
profesorado motivado e
interesado en lo emocional.

Para los mas escépticos o para

los que necesitan evidencias
cientificas que avalen su necesidad
de cambio, especialmente los
gestores educativos.

2. {A por mas bienestar,
menos fracasos y mejores
aprendizajes! La educacion
emocional

Este paradigma educativo tiene
décadas de estudio y aplicacién
en diversos contextos. Vamos

a presentar algunos modelos e
ideas para su desarrollo.

Para los mas inquietos
académicamente.

3. Qué bien se esta cuando
se esta bien. Paso 1:
Desarrollo personal del
profesorado

Asumamos humildemente
nuestro analfabetismo
emocional. En este capitulo se
dan pautas para ponerse a ello
en un fascinante camino lleno de
satisfacciones y retos.

Para todos sin excepcion.

4. ;C6mo emocionar? Paso
2: Estrategias para aplicar
en el aula

Como buenos docentes nos
encanta compartir nuestros
conocimientos con el alumnado.
Se presentan algunos recursos e
ideas para hacer los aprendizajes
emocionantes.

Para los docentes interesados en
emocionar en sus aulas.

5. ;Cémo implicar a la
comunidad educativa?
Paso 3: El aprendizaje
desde proyectos integrados

Mr Keating en el club de los
poetas muertos o Clément
Mathieu en los chicos del coro
hacen una labor solitaria y
valiente. En el momento que
alguien de nuestro entorno nos
acompaile, se multiplicarn los
efectos. Se describen ideas para
abordar proyectos en equipos
educativos.

Para el profesorado que trabaje
en un contexto receptivo y
para los equipos directivos
sensibilizados con la tematica.

6. Si fuera ministro... Paso
4: como ayudar a cambiar
el paradigma del sistema
educativo

Algunas sugerencias para la
politica educativa... con la
clara idea de evitar esperar que
un ministro nos dé la solucién
porque cada docente puede
iniciar el cambio en su aula.

Para docentes motivados,
los politicos y los gestores
educativos.

7. {Vamos a educar
emocionando! A modo de
Conclusion

Resumen de lo que me proponia.

Para todas las personas
interesadas en la educacion
emocional.

8. Para saber mas.
Referencias bibliograficas

Bibliograffa comentada, recursos
on-line, peliculas, libros de
ficcion y referencias utilizadas en
el libro.

Para los curiosos...

39



PEDRO SAENZ-LOPEZ BUNUEL

Escribo este libro como educador y para educadores, desde la ex-
periencia practica y los conocimientos que he ido buscando con
avidez a través de charlas con expertos, lecturas de libros y de ar-
ticulos cientificos, direccidon de tesis y trabajos fin de master, pro-
yectos de investigacidn, asistencia a cursos, visionado de videos,
etc. Mi atrevimiento pretende contagiar al profesorado de infantil,
primaria, secundaria, universidad, de matematicas, ciencias o in-
glés en esta apasionante aventura de educar emocionando.
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DE EDUCAR EMOCIONANDO?

Cambio de paradigma en la
educacion del siglo XXI

¢TE ATREVES CON EL RETO 1






Si quieres resultados diferentes, deja de hacer siempre lo mismo.
Albert Einstein (citado por Yamuza, 2012).

SIEMPRE SE HA HECHO ASI mgs

EXPERIMENTO DE LOS MONOS Y LOS PLATANOS

Una historia para hacernos reflexionar inspirada en expe-
rimentos de conducta animal con primates como el de Ste-
phenson en 1967 (Guerri, 2017).

Se cuenta que en cierta ocasion se hizo este experimento de
conducta animal. Se metieron 5 monos en una jaula que conte-
nia una escalera que conducia a un sabroso racimo de platanos.
Todos los monos fueron a por ellos, solo que, en cuanto tocaban
la escalera, un chorro de agua helada caia sobre los primates.
Después de varios intentos se rindieron a volver a intentarlo. El
investigador sacé un mono y metié otro nuevo. ¢Qué creéis que
hizo? Pues intentar coger los platanos, claro, solo que los otros
4 se lo impidieron a toda costa. Asi se repitié la secuencia hasta
que en la jaula habia 5 monos que ignoraban lo que ocurria si
subian a la escalera. Sin embargo, todos luchaban por impedir
que el nuevo primate intentara coger los platanos.

Si se preguntara a los monos por qué lo hacian, responderian
“siempre se ha hecho asi” éPensamos por nosotros mismos?
éHacemos las cosas porque todos lo hacen sin pensar las razo-
nes? écolaboramos en impedir que otros hagan cosas nuevas
solo porque socialmente se piensa que es un error?

En algunos contextos educativos, innovar esta mal visto. Deja
de ser “un mono” impidiendo innovaciones y actiia con seguri-
dad y fundamento en busca de nuevas propuestas, aunque tu
contexto esté lleno de “monos” que quieran impedirtelo.
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EN ESTE CAPITULO...

Se va a describir analiticamente el modelo de sistema educativo que,
quizés tuvo su momento y eficacia, y que hoy dia presenta mds carencias
que fortalezas... maxime, con las posibilidades que la sociedad moderna
permite, y las capacidades y oportunidades que los jévenes tienen.

En base a evidencias cientificas aportadas por las Ciencias de
la Educacioén, la Psicologia o la Neurociencia se va a argumentar la
necesidad de un cambio de paradigma en la educacion del siglo XXI
en el que las emociones tendrian la importancia de la que hoy carecen.

1.1. ;Es suficientemente util el sistema educativo “actual”?
1.2. ;Qué dice la Ciencia?

1.2.1. ;C6mo desarrollar la inteligencia?

1.2.2. ;Cémo estimular el cerebro?

1.2.3. ;Ensefar o aprender?

1.2.4. ;Como tener éxito en la vida?

1.2.5. Claves del rendimiento académico
y del bienestar personal y social

1.2.6. Conclusién del apartado
1.3. ;Por qué cuesta cambiar el modelo?

1.4. ;Cémo seria el sistema educativo si cambiaramos el foco
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Mi recuerdo del instituto es de desmotivacién, por el cansancio,
por hacer siempre lo mismo. Me sentia frustrada porque estaba
todo el dia estudiando y aburrida porque la mayoria de las asig-
naturas me ensefiaban cosas inttiles. Sélo sentia alegria cuando
sacaba buena nota.

Sin embargo, las clases de guitarra, un par de tardes a la semana,
me gustaban porque los comentarios del profesor me hacian sen-
tir bien y disfrutaba mientras lo hacia. Al acabar la clase me sentia
bien conmigo misma porque sentia que era buena en algo.

Paula (19 ainos, nunca suspendid una asignatura en secundaria ni bachiller
y su nota final fue de 8,8).

EL MURO DE PINK FLOYD |

Recomiendo ver y escuchar esta famosa e impac-
tante escena de la pelicula estrenada en 1982 basada
en el popular album de la banda publicado en 1978

“...No al sarcasmo oscuro en la clase, profesores
dejad a los nifnos en paz”.

1.1. ¢Es suficientemente util el sistema educativo actual?

A principios del siglo XIX, el ejército prusiano se planted cémo con-
seguir soldados disciplinados que acataran 6rdenes sin razonar, para lo-
grar ventaja en el campo de batalla. Todos los nifios debian ir a la escuela
con la excusa de alfabetizarlos y prepararlos para el mundo moderno.
Este modelo de educacion castrense estaba basado en la disciplina, res-
peto, instruccion fisica y mental desde la autoridad y jerarquia del lider,
el profesor, que era responsable de todas las decisiones. Asi naci6 el con-
cepto de escuela gratuita y obligatoria (Bise, 2014). El éxito de este mo-
delo educativo prusiano hizo que se fuera extendiendo por toda Europa.
La coincidencia de este éxito con la revolucién industrial favoreci6 que
los centros educativos copiaran aspectos eficientes del funcionamiento
de una fabrica (Robinson, 2010).

En primer lugar, la arquitectura, con departamentos separados (di-
reccién, administracion, etc.), separacion de espacios de productividad
o de descanso. Las aulas marcan la jerarquia y se disefian buscando un
modelo concreto de aprendizaje individualista, pasivo y con escasa fle-
xibilidad, en el que ejecutar y responder lo correcto es lo adecuado. El
horario rigido, marcado por el timbre, la importancia de la puntualidad,
la especificidad de los docentes buscando resultados concretos y objeti-
vos. El alumnado se agrupa por edades todo el dia y todos los dias como
si fueran lotes con fecha de fabricacién y productividad en funcién de
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unos criterios de eficacia social. El curriculum se presenta con objetivos
de rendimiento académico sesgado, separando contenidos en asignatu-
ras especificas, favoreciendo una metodologia tradicional y centrando la
evaluacion en la busqueda de la productividad.

Los examenes no sirven para nada, me harto de estudiar para
aprobar y al dia siguiente se me ha olvidado todo.

Cristina 14 ainos, buena estudiante con una nota media superior al 8.

Un amigo me contd que el ex presidente de la Junta de Extremadura
Juan Carlos Rodriguez Ibarra en la leccién inaugural del curso 2007-
2008 de la Universidad de Mayores de la Universidad de Extremadura
realiz6 una reflexiéon impactante. Si un médico del siglo XIX levantara
la cabeza estaria totalmente perdido en un hospital moderno del siglo
XXI. Si un maestro del siglo XIX levantara la cabeza, estaria como pez
en el agua en cualquier aula de cualquier centro de cualquier nivel edu-
cativo en el que tendria al alumnado sentado como siempre, su mesa
preparada como siempre, su pizarra y su horario de trabajo como hace
mas de 100 afos. ;En qué ha cambiado estructuralmente un aula del
siglo XXTI? (ver fotos 1 y 2) ;En una prescindible pizarra digital o cafién
de video? Parece demasiado poco avance, cuando en los hospitales se
trabaja en equipo con las tltimas tecnologias y con tratamientos garan-
tizados por las evidencias cientificas.

Foto 1. A laizquierda foto del Museo Pedagdgico de la Universidad de Huelva simulando un
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aula de principios del siglo XX y foto 2. A la derecha aula “moderna” del aulario Paulo
Freire de la Universidad de Huelva.

En esta linea, recomendamos el visionado de la pelicula-documental “La
educacién prohibida” (Gémez, Campos, Moreno, y Doin, 2012) y la escalo-
friante metafora que hace del mito de la caverna aplicado a la educacién. Hay
una realidad mas alld de las aulas a la que el sistema educativo todavia es ajeno.
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Q eo UCQCIOM

dlsponlble para ver y descargar en www.educacionprohibida.com

. ‘H-’“

INAGI
PROTAGONISTA DE TU
EDUCACION.

Foto 3. Pelicula La educacién prohibida.

Punset (2011a y b) afirma en su programa de redes que esta forma
de educar tuvo su momento y ha conseguido importantes hitos en la so-
ciedad occidental como la alfabetizacion o el acceso a la cultura de toda
la poblacién. Sin embargo, los vertiginosos cambios sociales demandan
otro modelo de educacion.

Ir a clase es una pérdida de tiempo porque los profesores, la ma-
yoria desmotivados, se dedican a leer las diapositivas que perfec-
tamente puedo estudiar en casa... y eso si que desmotiva.

Miriam, estudiante universitaria.

Buena parte del profesorado y de la sociedad responsabiliza al alum-
nado del manifiestamente mejorable sistema educativo. Muchos adultos
consideran a los jovenes rebeldes, indisciplinados, desmotivados y con
menos formacién que nunca, sin embargo, expertos como Gerver (en
Redes, 2010c) afirman que estamos ante la generacién mas sofisticada
de todos los tiempos. Los jovenes actuales han nacido en la era digital,
dominan los medios y las redes sociales como pocos adultos, tienen ac-
ceso a la informacién con una facilitad inimaginable hace unos afios.
;Estamos realmente aprovechando estas fortalezas?

Los jovenes hoy en dia son unos tiranos, contradicen
a sus padres, devoran la comida y le faltan al respecto
a sus maestros.

Frase atribuida a Sdcrates.
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Independientemente de la veracidad de esta frase atribuida al popular
filésofo, es indudable que la pubertad supone unos cambios en el joven
que conllevan algunas caracteristicas generales y otras mas especificas
dependiendo del contexto en el que se desarrollen. Mendoza (2008)
afirma que los cambios fisioldgicos producen una mayor capacidad fisica
e intelectual en la pubertad, lo que hace al joven sentirse poderoso e
invulnerable. Estas caracteristicas les hace asumir riesgos, entre los que se
incluyen sus primeras experiencias sexuales. Estos cambios hacen que se
reajusten sus relaciones sociales tanto entre iguales como con los mayores.
Los adultos suelen actuar con mas prudencia, tomando decisiones de
forma mds moderada y reflexivamente. Esto hace que, en algunos casos, los
choques generacionales con los progenitores y docentes sean destacables.
Si a esto le unimos nuestro contexto occidental, con un largo periodo de
educacion tradicional y religiosa, el problema se agrava. De ahi viene la
fama, a veces exagerada, de considerar a los adolescentes rebeldes.

De hecho, paralelamente a las quejas del profesorado sobre la actitud
de los jovenes, el alumnado se queja de lo aburridos que son los conte-
nidos que les obligan a aprender, la metodologia empleada o lo poco
escuchados que se sienten, como ya comentaba en un trabajo anterior
(Séenz-Lopez y de las Heras, 2013). En esta linea, Cury (2010) sefia-
la que, en la actual sociedad llena de “bienestar”, deberiamos tener la
generacion de jovenes mas felices y, sin embargo, son mas inestables y
estan mas insatisfechos. Segun este autor, el acceso a las tecnologias hace
que conozcan mas el mundo donde estan, aunque cada vez menos, las
maravillosas personas que son. Parece evidente que el sistema educativo
actual colabora muy poco en ayudarles a compensar este desequilibrio
que es la base del cambio de paradigma.

La educacién, mas que una evolucidon, necesita una Revolucién
(Robinson, 2006).
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Con estas reflexiones y siguiendo las palabras de Ken Robinson
(2006) la educacion necesita un giro de 180°. Desde muchos sectores
educativos se reclama este cambio, sin embargo, la resistencia por par-
te de muchos docentes y de autoridades académicas y politicas es mas
grande. Por esta razén, abogamos por un cambio progresivo, de abajo
arriba. Desde el convencimiento de cada docente, independientemente
del nivel educativo, para que comience en sus aulas esta revolucion.

_ ;_ JUICIO A LA EDUCACION ACTUAL
SN,

i =i_.. educativo, resulta impactante este metaférico video
(youtube, 2016).

A modo de resumen sobre el andlisis del sistema


https://www.youtube.com/watch?v=fucmjfpX7Ac
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El siguiente dilema es ;hacia donde desarrollar este cambio? ya que
cada sector e incluso cada docente expresa diferentes caminos y objeti-
vos. Unos reclaman mas esfuerzo, otros mas conocimientos, otros, mas
humanismo, etc. Para orientar la direccién del cambio de paradigma,
propongo fundamentarlo en la evidencia cientifica.

1.2. ¢éQué dice la Ciencia?

Tras este diagndstico de la situacidn, surgen algunas preguntas que
contestaremos en base a los resultados de investigaciones en diferen-
tes campos de conocimiento. Pocas autoridades académicas y docentes
discutiran que, entre los objetivos del sistema educativo, estarian: desa-
rrollar la inteligencia, estimular el cerebro o adquirir las competencias
para tener éxito en la vida. Indaguemos en como la ciencia responde a
estas cuestiones.

Es muy importante que los docentes dejemos de opinar desde la

experiencia y las creencias y lo hagamos desde la evidencia.

Chema Lazaro (2019), Profesor Master Neurodidactica y del Profesorado

en Universidad Rey Juan Carlos.

1.2.1. éCémo desarrollar la inteligencia?

Contestar esta pregunta es complejo, pues tanto la Psicologia como
mas recientemente la neurociencia, llevan décadas investigando. Para
muchos expertos, la teoria que mas afos ha perdurado y que mas acep-
tacion ha tenido desde diversos campos del saber, especialmente en las
Ciencias de la Educacion, es la teoria de las inteligencias multiples de
Howard Gardner (1983, 2001) cuyas referencias se pueden encontrar en
https://howardgardner.com/multiple-intelligences/.

Este catedratico de la Universidad de Harvard define la inteligencia
como la capacidad de resolver problemas con eficacia y creatividad en
diferentes areas. En base a evidencias, divide estas dreas en ocho tipos de
inteligencias: ecoldgica, lingiiistica, l6gico-matemadtica, espacial, musi-
cal, cinestésica, intra e inter personal. Esta teoria trata de explicar, entre
otros aspectos, el éxito o el fracaso que las personas pueden desarrollar
a través de una o varias inteligencias, desde sus fortalezas naturales y/o
desde el trabajo y esfuerzo. Por ejemplo, Albert Einstein lleg6 al maximo
nivel en la inteligencia l6gico-matematica y Michael Jordan en la cines-
tésica. De alguna manera, una de las grandes aportaciones de Gardner
es considerar inteligencia al “talento’, en dreas como la musica, el arte o
la actividad fisico-deportiva.
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Siguiendo a este autor, las 8 inteligencias que todos los seres huma-
nos poseemos con capacidad de mejora son:

Cinestésica. El uso efectivo del cuerpo con relacién al movimien-
to, toma de decisiones o la comunicacion no verbal. Al bailar, ac-
tuar, hacer una manualidad o practicar algin deporte, ponemos
en accion esta inteligencia.

Interpersonal. Comprender e interactuar con otros. La amistad,
la empatia, la asertividad, las buenas relaciones, la capacidad de
comunicar o de escuchar son ejemplos practicos del desarrollo
de esta inteligencia.

Intrapersonal. Conocerse e interactuar con uno mismo. Tener cla-
ro las metas, comprender nuestras emociones y gestionarlas efi-
cazmente, mostrar confianza, motivacién, autoestima o voluntad
suponen competencias que ponen en practica esta inteligencia.
Lingiiistica. El uso de las palabras de forma efectiva. Cuando se
lee, se escribe, se habla de forma eficiente como cuando se cuen-
tan cuentos, se escriben poesias o libros o se juega con el lengua-
je, se estd desarrollando esta inteligencia.

Légico-matematica. El razonamiento, el célculo, el pensamiento
abstracto y conceptual. Cuando se resuelven problemas de logica
o de matematicas, se experimenta, se exploran conocimientos,
se aprenden y relacionan conceptos, se esta desarrollando esta
inteligencia.

Musical. La sensibilidad al ritmo y a los sonidos. Cuando se can-
ta, se toca un instrumento, se escucha una cancién, se sigue un
ritmo o se es consciente de los sonidos del entorno, se esta po-
niendo en préctica esta inteligencia.

Naturalista. El sentimiento mostrado hacia la naturaleza y los
seres vivos. Cuando se observa y disfruta del entorno, se com-
prende el papel de todas las especies de fauna y flora, se utilizan
los recursos pensando en el impacto ambiental o se come y se
compra con sensibilidad hacia los seres vivos y su entorno, se esta
aplicando esta inteligencia.

Visual-espacial. La forma de percibir y utilizar el espacio fisico,
asi como la consciencia del entorno que nos rodea. Al dibujar,
hacer puzles, interpretar mapas, realizar graficos, disefios, etc. es
cuando estamos utilizando esta inteligencia.
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LINGUISTICA
VERBAL

ESPACIAL INTELIGENCIAS
MULTIPLES

CORPORAL
CINESTESICA

INTER NATURALISTA
PERSONAL

INTRA
PERSONAL

Gréfico 2. Teorfa de las Inteligencias
Multiples (Gardner, 2001).

Se comenta en diversos foros que esta teoria ha tenido un fuerte im-
pacto en el ambito educativo, sin embargo, aparte de puntuales ejem-
plos (ver apartado 5.2), la aplicacién de esta teoria en nuestro contexto
es muy baja. Por ejemplo, en ningin momento, Gardner afirma si hay
inteligencias mds importantes que otras y, sin embargo, algunas estdn
infravaloradas en el sistema educativo. Tocar un instrumento musical,
crear una obra de arte, realizar actividad fisica o resolver un problema
emocional tienen un impacto en la estimulacién cerebral igual o mayor
que leer un libro o resolver un problema de matematicas como veremos
en el apartado siguiente. Es facil hacer una equivalencia de las asignatu-
ras del curriculum con la inteligencia que desarrolla y la importancia en
numero de horas (cuadro 1) para comprobar el evidente desequilibrio.

Tras este analisis, se observa que hay dos inteligencias de gran im-
portancia en el sistema educativo: 16gico-matematica y lingiiistica (tan-
to en numero de horas como en el tipo de metodologia del resto de
asignaturas: examenes, trabajos, exposiciones...). Ademas, en lengua, la
metodologia se centra en exceso en la lectoescritura mecanica y menos
en el uso comunicativo y creativo de la lengua. Hay otra asignatura que,
aparentemente, se valora casi al mismo nivel, la naturalista. Sin embar-
go, en estas asignaturas (biologia, ciencias, etc.) el contenido y conoci-
miento conceptual suele ser mucho mds importante que la sensibilidad
o utilidad hacia el medio que nos rodea. En el siguiente nivel, hay un
bloque de 3 inteligencias/asignaturas con un estatus muy bajo: la musi-
cal, la cinestésica y la visual-espacial. Por tltimo, hay dos inexistentes: la
intra y la inter-personal, es decir, la inteligencia emocional.
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INTELIGENCIAS
MULTIPLES

ASIGNATURAC(S)
RELACIONADAC(S)

HORAS
SEMANALES

OBSERVACIONES

Lingtistica

Lengua, literatura,
idiomas

4 +2-3de
idiomas

Si sumamos las horas de lengua con las
de idiomas, esta inteligencia es la que
mas horas oficiales se le dedica.

Loégico-
matematica

Matematicas, Fisica,
Quimica, Filosofia

Ademas de las horas y la importancia
de estas asignaturas, el resto (Musica,
Educacion Fisica, Artistica, etc.) se de-
sarrolla metodoldgicamente aplicando
esta inteligencia a través de aprender
conceptos, relacionarlos y resolver pro-
blemas logicos. Por tanto, mas alld de los
numeros, esta es la inteligencia “estrella”
del sistema educativo.

Naturalista

Ciencias,
Conocimiento del
Medio

Por el contrario, aunque el nimero de
horas de esta inteligencia parece alto,
en la aplicacion practica es bajo, ya que
estas asignaturas se centran en aprender
conceptos mas que en mostrar sensibili-
dad hacia el mundo que nos rodea.

Cinestésica

Educacion Fisica

2 (desaparece
en Bachiller)

Musical

Musica

2 (en 3° ESO
desaparece)

Visual-espacial

Educacion Artistica

1-2 (en
3°ESO
desaparece)

Con estas inteligencias aparece un sal-
to cuantitativo excesivo e inexplicable
como iremos analizando con relacion al
resto de inteligencias. Tanto la EF, como
la musica y la artistica, estan infravalo-
radas cuantitativa y cualitativamente. Si
ademds se le une el numero de horas que
dentro de estas asignaturas se dedican a
aprender conceptos (logico-matemati-
ca) en lugar de desarrollar la inteligen-
cia especifica (cinestésica, musical o
artistica), el numero de horas es todavia
menor.

Interpersonal

Ninguna

Intrapersonal

Ninguna

Estas dos inteligencias estan desaten-
didas en el curriculum oficial ya que
ninguna asignatura se relaciona con su
desarrollo. Como veremos, también la
formacion del profesorado carece de
atencion hacia estas competencias.

Cuadro 1. Relacién de las Inteligencias Multiples con las asignaturas del curriculum.
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(Matematicas, metodologia) CINESTESICA
(Educacion Fisica)

MUSICAL

(Lengua, idiomas) .
(Mdsica)

(Ciencias, biologia...)

VISUAL-ESPACIAL
(Artistica)

IMPORTANCIA DE LAS DIFERENTES INTELIGENCIAS

INTERPERSONAL

INTRAPERSONAL

Griéfico 3. Ranking de las inteligencias multiples en el sistema
educativo en funcion de las asignaturas del curriculum.

Este evidente desequilibrio se plasma también en las pruebas de ac-
ceso a la Universidad en las que unas inteligencias tienen mas impor-
tancia que otras. Recientemente, ha habido reformas educativas con un
escaso impacto de esta teoria. Un ejemplo se observa en las competen-
cias propuestas en la legislacion educativa (Ley organica para la mejora
de la calidad educativa 8/2013, LOMCE). El concepto de competencia
en educacion puede considerarse como el conjunto de conocimientos,
habilidades, valores o actitudes que se movilizan hacia una accién efi-
caz (Bisquerra 2007). Se habla de saber, saber hacer y saber ser. Esta
idea se plantea con la clara intencién de que cada competencia se puede
aprender. De alguna forma, desde esta perspectiva, la teoria de las inte-
ligencias multiples es una teoria de competencias. La LOMCE plantea
7 competencias clave a desarrollar en el sistema educativo obligatorio.
Voy a hacer nuevamente una relaciéon légico-matematica, ya que la te-
nemos tan desarrollada.

En el cuadro 2, se vuelve a comprobar el desequilibrio entre las com-
petencias de la LOMCE vy las inteligencias multiples. Hay 4 inteligencias
sin ser desarrolladas como competencias: cinestésica, musical, natura-
lista y visual-espacial, a pesar de que cuentan con asignaturas curricula-
res. Ademas, las inteligencias inter e intra-personal estin representadas
con competencias muy concretas, por lo que parece que la intencién de
la administraciéon estaba muy alejada de desarrollar estas inteligencias
socio-emocionales.

Este andlisis contrasta con los datos del estudio “tunning” realizado
por Gonzalez y Wagenaar (2003) en el que se solicitd a los empleadores
de titulados universitarios las competencias que demandaban de éstos.
Los resultados mostraron que, por encima de las competencias de cono-
cimiento, se valoraban, en general, otras como la capacidad de resolver
problemas, de adaptarse a situaciones nuevas, de aprender, de trabajar
de forma auténoma y en equipo, de aplicar conocimientos a la practica
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COMPETENCIAS LOMCE

INTELIGENCIAS

COMENTARIO

MULTIPLES
Competencia en U
pelenclaen P Nuevamente hay una relacién directa con una de
comunicacion lingiifstica | Lingiifstica o .
las inteligencias de Gardner.
CCL
Competencia matematica Lésico
y competencias basicas en & ” Lo mismo ocurre con esta inteligencia.
matematica

ciencia y tecnologia CMCT

Competencia digital CD

Lingiiistica (una
parte especifica)

Vuelve a incidir, aunque especificamente, en la in-
teligencia lingiiistica.

Competencia para
Aprender a aprender CPAA

Intrapersonal
(una parte
especifica)

Desarrolla una parte muy especifica de lo que se-
ria la inteligencia intrapersonal sin entrar en los
aspectos mas relevantes de la misma (autocono-
miento, gestion emocional, motivacion, bienestar,
etc.)

Sentido de la iniciativa y
espiritu emprendedor SIE

Intrapersonal
(una parte
especifica)

Lo mismo ocurre con esta competencia. ;Dénde
estd la empatia, la asertividad, la compasion, el
altruismo, etc.?

Conciencia y expresiones
culturales CEC

Inter-personal
(una parte
especifica)

Mismo analisis.

Competencias sociales y

Inter-personal

La competencia social la lleva a la educacion civi-
caen lugar de a la educaciéon emocional. Son com-

g una parte ; .
civicas CSC ( b patibles, por supuesto, aunque desde paradigmas
especifica) .
diferentes.
Cinestésica, , . .
Musical Ademas del desarrollo casi inexistente de las inte-
P ligencias intra e interpersonal, estas 4 competen-
Ecolégica,

Visual-espacial

cias han sido ignoradas los legisladores.

Cuadro 2. Relacién de las Inteligencias Multiples con las competencias del curriculum.
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o la voluntad de tener éxito. La mayoria de estas competencias que la so-
ciedad demanda al sistema educativo son de caracter socio-emocional.

Sin embargo, como se analizaba en el apartado 1.1., saparece en los
decretos educativos un interés por el tipo de clima que se genera en la
mayoria de las aulas? ;se fomenta el aprendizaje de competencias socio-
emocionales? ;se plantea la mejora en el autoconocimiento? ;se analiza
como se enfrentan los docentes y alumnado a los conflictos? ;se desa-
rrolla el conocimiento practico y los recursos que maneja el profesorado
y alumnado con relacién a sus emociones, el grado de control y de cons-
ciencia que tienen los docentes sobre sus conductas, el nivel de pasion y
motivacion que hay en el profesorado y en el alumnado? ;se desarrolla
en el curriculum la empatia y asertividad? ;qué nivel de inquietud se
plantea desde el sistema educativo en la bisqueda del bienestar personal
y social en los jovenes y en el profesorado? Consideramos que las com-
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petencias CPAA, SIE, CEC y CSC del cuadro 2, estan bastante alejadas
de responder eficazmente a estas cuestiones.

Las posibles causas de este desequilibrio serdn explicadas en el
apartado 1.3. Antes, se seguiran mostrando evidencias sobre cdmo se
desarrolla la inteligencia. En este sentido, espero que la mayoria estéis
de acuerdo en que, estimulando el cerebro, conseguiremos mejorar la
inteligencia (o las inteligencias). Vamos a detenernos en lo que dice la
ciencia.

1.2.2. EComo estimular el cerebro?

El cerebro ha sido tradicionalmente la parte del cuerpo mas enigmati-
ca por su importancia en nuestro organismo y por la dificultad que tene-
mos para estudiarlo. Como nos recuerda Bilbao (2013) es el iinico érgano
que, si se pudiera trasplantar, dejariamos de ser nosotros para conver-
tirnos en la persona a quien pertenecia el cerebro. La ventaja evolutiva
que nos ha dado nuestro maravilloso neo-cértex con relacion a las demas
especies (al menos de momento), asi como las evidencias cientificas de los
ultimos afos, ha hecho que lo “neuro” esté de moda. La neurociencia se
esta aplicando a todos los campos y ya se habla de neuromarketing, neu-
rolingiiistica, neuroliderazgo y, por supuesto, de neuroeducacion.

Vayamos a la raiz a través de algunos prestigiosos neurocientificos.
La primera sorpresa nos la da Daniel Wolpert (2011) a través de su char-
la en TED cuando afirma que la inica razén por la que tenemos cerebro
es el movimiento. Por tanto, la coordinacién motriz es estimulante para
el desarrollo cerebral hasta el punto de influir en la toma de decisiones
(Wolper y Landy, 2012).

Foto 4. Charla TED “la verdadera
razon del cerebro’.

Si esto es asi, spor qué se diseflan y se mantienen aulas sedentarias y
se utilizan metodologias en las que el alumnado permanece sentado sin
ninguna intencion de integrar aprendizajes a través del movimiento? En
esta linea, el catedrético de Psiquiatria de la Universidad de Harvard, John
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Ratey (2008), afirma que cada dia hay mas evidencias de cdmo el ejercicio
contribuye a estimular el cerebro aumentando el rendimiento académico.
Punset Bannel (2012) describe un estudio en el que solo por caminar 20
minutos diarios, una muestra de niflos aumento su rendimiento acadé-
mico un 15%. La causa de este tipo de estudios se debe, como demuestra
Gomez-Pinilla (Redes, 2010a) en el programa Redes “deporte para un
cerebro mas sano’, a que el ejercicio fisico estimula la produccién de la
hormona BDNE, responsable de estimular la memoria o la toma de deci-
siones inteligentes. Esta proteina ayuda a crear nuevas sinapsis y nuevas
redes neuronales que influyen directamente en el desarrollo intelectual
en el mas amplio sentido del término (Gémez-Pinilla, y Hillman, 2013).

Con estas evidencias, si, en lugar de estar sentados durante una clase,
las actividades de aprendizaje fueran mas dinamicas, se conseguiria un
gran cambio.

Siguiendo con las aportaciones de la neurociencia en la estimulacion
cerebral. Alvaro Pascual-Leone, profesor de Neurologia en la Escuela
Médica de Harvard, en el programa Redes (2013) titulado “estimula tu
cerebro para vivir mas y mejor” concluye con las 3 evidencias mas po-
derosas a dia de hoy en la estimulacion cerebral:

1. Nutricién. Comer ligeramente por debajo de las necesidades ca-

léricas.

2. Ejercicio fisico aerdbico. Realizar actividad fisica aerdbica 15-20
minutos diarios modifica nuestro cerebro en una forma benefi-
ciosa ya que activa zonas cerebrales que permiten tener mayor
control inhibidor, mayor capacidad de resistir tentaciones, mayor
capacidad de tomar decisiones a su tiempo en lugar de acelerada-
mente (Brem, Ran y Pascual-Leone, 2013).

3. Aprender habilidades nuevas que el cerebro nunca haya intenta-
do dedicando esfuerzo en su aprendizaje. Los ejemplos que pone
son bailar, hacer punto o dibujar. Los tres ingredientes clave del
entrenamiento cognitivo son: novedad, desafio y variedad.

Pascual-Leone, Fernandez, Bartrés y Vaz (2019) completan estas
claves de la salud cerebral con la necesidad de dormir adecuadamente,
de tener una vida social amplia y satisfactoria y de vivir con un plan
vital, un sentido que dé poder a la vida. Estos autores lideran el proyecto
Barcelona Brain Health Iniciative con el que pretenden profundizar y
prescribir estas claves.

Vamos a perder generaciones enteras a menos que la educacién
empiece ya a aplicar las técnicas para educar y mantener sano el
cerebro.

Alvaro Pascual-Leone, neurocientifico de la Universidad de Harvard, Boston.
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Nuevamente, se observa lo alejado que se ha quedado el sistema
educativo actual de las evidencias neurocientificas sobre la estimulacion
cerebral. Con estos datos, la nutricion practica (en lugar de la tedrica)
tendria cabida como aspecto fundamental. Nuevamente el movimiento
aparece como una competencia muy util para la estimulacion cerebral.
Por ultimo, aparece el concepto de salir de la “zona de confort” (dejarse
llevar por lo conocido, lo facil), planteando en el curriculum el aprendi-
zaje de habilidades nuevas como bailes, tocar instrumentos musicales,
aprender otro idioma, en definitiva, nuevos retos que supongan cierto
esfuerzo y establezcan nuevas sinapsis que enriquezcan el desarrollo ce-
rebral. Recordemos las 3 claves del entrenamiento cognitivo: novedad,
desafio y variedad. ;Las aplicamos en los aprendizajes cognitivos?

“ZONA DE CONFORT”

Para saber mds y mejor de la llamada “zona de confort”
sugerimos ver el video “Atrévete a sofar” (youtube, 2012). EILE

Es el momento de detenerse en las aportaciones del neuropsicologo
Alvaro Bilbao (2013) a través de su libro “Cuida tu cerebro y mejora tu
vida”, avaladas todas ellas por Pascual-Leone, Fernandez y Bartrés-Vaz
(2019). Este psicdlogo, experto en enfermedades neurodegenerativas,
nos advierte que en este siglo se van a triplicar los casos de Alzheimer,
Parkinson, ictus o depresiones. Obviamente, el principal factor de ries-
go es la edad y cada generaciéon aumenta su esperanza de vida. No obs-
tante, ;se pueden prevenir estas enfermedades? ;sabemos como cuidar
nuestro cerebro? Tenemos habitos higiénicos muy aprehendidos como
el aseo diario o el dental y sin embargo ignoramos como cuidar el 6rga-
no vital que nos hace ser nosotros y el que controla las funciones de todo
el cuerpo. Las evidencias cientificas mds potentes para tener un cerebro
sano son las siguiente:

o Reserva cognitiva. Utilizar las funciones mas avanzadas del ce-
rebro, logicamente lo estimula. Por ejemplo, tener una carrera
universitaria reduce a la mitad la probabilidad de tener una en-
fermedad neurodegenerativa. La sorpresa es que saber tocar un
instrumento musical o hablar un segundo idioma tiene similar
efecto en el cerebro. En la linea de Pascual-Leone, Fernandez y
Bartrés-Vaz (2019), aprender nuevas habilidades supone una es-
timulacion de primer nivel.

o Nutricion. Ademas de la importancia del aporte calérico por de-
bajo de lo necesario, Bilbao entra en la influencia que los alimen-
tos tienen en la estimulacion cerebral. Por ejemplo, el dafio que
produce el azucar, la sal o la carne roja, frente al beneficio del
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pescado, frutas y verduras. Expertos como Akerman (2014) pro-
fundizan en la influencia de los alimentos en el estado emocional
¥, por tanto, en la vitalidad y energfa.

« Ejercicio fisico. Las neuronas son devoradoras de oxigeno, por lo
que el cerebro necesita un corazén fuerte y unas arterias en per-
fecto estado para funcionar a pleno rendimiento. Por esta razon,
este autor confirma que el ejercicio aerébico moderado realizado
regularmente es un factor de primer nivel para evitar el deterioro
del cerebro, la muerte neuronal y otras alteraciones asociadas al
envejecimiento.

o Tener un proyecto vital que trascienda. Aquellas personas que
perseveran por un fin que les trascienda (personas concretas, co-
lectivos, humanidad, medio ambiente, etc.) desarrollan un cere-
bro mas sano.

o Fomentar las emociones positivas. Aprender a generar emocio-
nes positivas fomenta el bienestar y son estimulantes para el ce-
rebro.

o Relaciones sociales. Las residencias del Alzheimer estan llenas de
personas mayores que se quedan solas. Las relaciones positivas,
asi como tener proyectos, estimulan el cerebro como pocas ac-
tividades. Tener conversaciones positivas, asi como debatir con
asertividad puntos de vista diferentes son estimulantes de gran
interés. Este autor afirma que este tipo de relaciones es mas esti-
mulante que leer un libro.

 Evitar las emociones negativas. Mas alla de la utilidad que todas
las emociones tienen en situaciones concretas, generar innecesa-
riamente la ira, el miedo o la tristeza, o peor aun, quedarse en-
ganchado a ellas, produce hormonas que perjudican funciones
cerebrales.

o Suefio y descanso. Durante el suefio la actividad cerebral es in-
tensa y fundamental para crear sinapsis y mantener las funciones
cerebrales. El descanso profundo y seguido de entre 6 y 8 horas
es imprescindible para el cerebro.

Si las autoridades académicas se propusieran como objetivo del sis-
tema educativo estimular el cerebro con el doble objetivo de ser mas
inteligentes y de proteger este 6rgano vital de enfermedades neurodege-
nerativas, ;qué medidas tomarian con estos datos?

El cambio seria significativo, como desarrollaremos en el capitulo 4.
El ejercicio fisico y la nutricién pasarian a ser tratados como aspectos
claves en la salud y en el desarrollo cerebral, por lo que estarian pre-
sentes a diario de forma practica en lugar de tedrica. Las competencias
emocionales serian el eje vertebrador del sistema educativo. Se fomen-
tarian las relaciones sociales en el aula, se aprenderia a gestionar emo-
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RELACIONES

SOCIALES

CLAVES

DE LA

SALUD
CEREBRAL

EMOCIONES
POSITIVAS
Grafico 4. Claves dela Salud Cerebral
basadas en Bilbao (2012) y PROYECTO
Pascual-Leone, Ferndndez VITAL

y Bartrés-Vaz (2019).

ciones positivas y a gestionar inteligentemente las emociones negativas.
El concepto de reserva cognitiva se modificaria. En lugar del exagerado
¥, en ocasiones, inutil desarrollo memoristico, se fomentarian aprendi-
zajes nuevos en forma de resolucién de problemas en todos los campos
planteando retos en los que el proceso es mas importante que el resul-
tado final. Por supuesto, estudiar para descubrir nuevos conocimientos
forma parte de esta competencia. Incluso, es posible, que cuando el sis-
tema educativo dé un vuelco, se hard necesario que, al menos, una parte
del dia se ejercite la memoria como ahora se obliga en la mayoria de las
asignaturas. El truco, en cualquier caso, es hacerlo de forma atractiva.
sPor qué un nifio o nifia se aprende la letra de una cancién divertida y
odia aprenderse las cordilleras de la peninsula ibérica? En el siguiente
apartado se daran algunas claves.

NUTRICION

ACTIVIDAD
FiSICA
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1.2.3. ¢Ensenar o aprender?

ENSENAR O APRENDER

EL PERRO AL QUE LE ENSENARON A HABLAR

Un conocido catedratico organizé una conferencia para pre-
sentar su primicia pedagdgica: HE ENSENADO A MI PERRO A
HABLAR. La expectacién en el mundo de la educacién fue maxi-
ma, el auditorio abarrotado esperd la presencia del educador
con su innovador descubrimiento. Cuando aparecié con su perro
todos los asistentes estallaron en un aplauso unanime y expec-
tante. El catedratico inicié su conferencia explicando los afios de
trabajo, desglosé la metodologia y las actividades que fue desa-
rrollando con el perro. Mientras tanto, el animal miraba asustado
a los asistentes. Por fin llegé el momento clave. El profesor llamé
la atencién del auditorio para mostrar las pruebas de su trabajo.
“Lucky”, le dijo al animal, “por favor, habla”. El silencio era asom-
broso esperando que el perro articulara una palabra. “Habla”, in-
sistid el duefio, y el animal seguia callado y asustado. Después de
unos interminables minutos, el prestigioso catedratico concluyé
“bueno, yo le ensefié a hablar, solo que él no aprendié” (basado
en Santos Guerra, 2006, el perro hablador).

La diferencia entre ensefiar y aprender da lugar a plantear cudles son
las claves de este apasionante proceso protagonista en el sistema educativo.

ANECDOTA SOBRE PAULO FREIRE
Me contaron en una ocasién una anécdota sobre el ilustre pe-
dagogo brasilefio Paulo Freire.

En una entrevista un periodista le preguntd, “si tuviera usted
una varita magica, ¢qué “don” otorgaria a los docentes?” “Sin
lugar a dudas”, respondidé Paulo Freire “les quitaria su capacidad
de ensefiar”.

Esta ilustrativa anécdota seria el titular del demandado cambio de pa-
radigma que, desde las ciencias de la educacion, se lleva décadas recla-
mando... sin mucho éxito. El docente como guia y orientador, y el alum-
nado como protagonista de su aprendizaje han sido el foco de numerosas
investigaciones y propuestas desde la Pedagogia. Incluso se recoge la idea
en los ultimos decretos educativos. Sin embargo, la realidad es que tanto
en la educaciéon primaria y secundaria (y desde luego, la universidad),
como en la formacién del profesorado sigue predominando la instruccién
y la prescripcion por encima de la indagacion y la investigacion.

Hay un abismo entre la ciencia actual y su aplicacién directa en el
aula (Usha Goswami, catedratica de neurociencia en educacién en
Cambridge), citada por Mora (2013).
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¢éLA RESPONSABILIDAD DE LOS DOCENTES ES
SOLO ENSENAR?

Hace poco tiempo participaba en un curso de formacién
permanente del profesorado dentro de los que la Universidad
de Huelva organiza con frecuencia. En el café, un grupo de
docentes de la Facultad de Ciencias Experimentales comen-
taba que su labor era ensefiar “yo ensefio y el alumnado es el
responsable de aprender lo que yo les digo”.

El cambio de paradigma consiste en que el docente aprenda a
conseguir que el alumnado aprenda por si mismo en el mas amplio

sentido del término.

La neurociencia esta reforzando y ampliando las evidencias que
desde hace décadas se han venido mostrando desde las ciencias de la
educacion. Los conocimientos de como aprende nuestro cerebro han
llegado al mundo de la educacién a través de un fascinante nuevo pa-
radigma: la Neuroeducacién. El catedratico de Neurociencia, Francis-
co Mora (2013) o el profesor de Genética y Neurociencia David Bueno
(2017), muestran algunas claves que ojala ayuden a que la metodologia
de las aulas del siglo XXI evolucione eficientemente. Sintetizando algu-
nas claves de ambos libros:

o La curiosidad es el hilo conductor. El ser humano es un animal
curioso por naturaleza (Mora, 2013). Nos encanta explorar y nos
satisface encontrar respuestas. Bueno (2017) recomienda evitar
poner limites, asi como potenciar la creatividad de los jévenes y
fomentar la busqueda de novedades.

« Emocionar es imprescindible. Emocién indica movimiento, ac-
cion y es el medio mas poderoso de comunicacion humana; las
emociones encienden la curiosidad y estimulan la atencion (Mora,
2013). Cualquier aprendizaje que tenga componentes emociona-
les, el cerebro lo interpretard como clave para la supervivencia y
por tanto lo almacenard mejor y lo utilizard con mas eficiencia
(Bueno, 2017, p. 63). Si se aprende con MIEDO, cuando acaba la
obligacion acaba el interés por aprender. Mis hijas cuando llega
el verano se niegan a “aprender” porque lo han hecho desde el
miedo y la obligacién. Sin embargo, aprender desde la alegria y la
satisfaccion hara que a medio y largo plazo los aprendizajes sean
mas eficientes y, sobre todo, querran seguir aprendiendo.

o El placer es inherente al aprendizaje. Aprender con placer hard
disfrutar de nuevos conocimientos en lugar de generar miedo
(Bueno, 2017, p. 67). Las areas del cerebro que se activan con el
placer son las mismas que cuando se satisface la curiosidad. La
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recompensa de “descubrir” algo nuevo es placentero para nuestro
cerebro (Mora, 2013).

Motivar es el reto. Para motivar es necesario generar necesidades
y dejar elegir (Bueno, 2017)

La utilidad necesita ser visible. Nadie aprende nada, a menos que
tenga significado (Mora, 2013, p. 74).

El error es natural. El error y la equivocacion son acontecimien-
tos intrinsecos al proceso de aprender y a la capacidad de memo-
rizar (Mora, 2013). Por ejemplo, cuando se explica algo y parece
que se ha entendido, se pone en practica y aparece el error. Al
solucionarlo, ese aprendizaje resulta significativo. Es importante
este concepto de “solucionarlo” especialmente en determinados
aprendizajes que sustentan otros mas complejos o en las respues-
tas emocionales, ya que, como comenta Bueno (2017), ante los
aprendizajes erréneos cuesta mucho mas “desaprender”

El clima contagia al grupo. La atmoésfera que genere el docente
es clave para la disposicion del alumnado a aprender y a colabo-
rar con las dindmicas. El estudiante necesita sentirse libre para
opinar-crear y relajado para aprender.

La repeticion es necesaria, aunque mejor si es divergente. Para
memorizar es necesario repetir. Desde la neurociencia nos invi-
tan a hacerlo desde el placer, como cuando se memoriza la letra de
una cancion, y desde la diversidad, es decir, ofreciendo diferentes
situaciones alrededor del conocimiento huyendo de la repeticion
monotona y aburrida que tradicionalmente se ha utilizado.
Copiar es recomendable. El cerebro esta bioldgicamente pre-
parado para la imitacidn y esta capacidad es muy util para el
aprendizaje (Bueno, 2017, p. 147). Un ejemplo en positivo es el
aprendizaje de un idioma y un ejemplo negativo socialmente es
el clasismo o el racismo. Esta capacidad de imitacion se sustenta
en las llamadas neuronas espejo que se encuentran diseminadas
por todo el cerebro y contribuyen a los aprendizajes sociales de
forma inconsciente.

Ensefiar es la mejor forma de aprender. Mora (2013) recuerda
que Cicerdn fue el autor de esta afirmacién y, como docentes, lo
sabemos. El reto es aplicarlo a los estudiantes, ya que si logramos
que ellos ensefien algo es porque lo habran aprendido correcta-
mente.

El docente como neuroeducador. Mora (2013) propone formar
nuevos educadores en base a estos conocimientos. Como vere-
mos en el capitulo 3, es importante el efecto contagio que supo-
ne ser un docente apasionado, motivado, sonriente o empético y
con capacidad de captar la atencion del alumnado.
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o Importancia del suefio para el aprendizaje (Bueno, p. 86). Mora co-
menta que muchos estudios aportan datos sobre la importancia de
este imprescindible descanso en la consolidacion de la memoria.

o Lasorpresa es una emocion que activa la atencién y el interés. La
novedad es una necesidad psicoldgica bésica clave para la moti-
vacion, por lo que los docentes que ofrezcan sorpresas en cada
sesion tendrdn un alumnado mas interesado y motivado (Gon-
zalez-Cutre, 2017).

« Un reto significativo pone en marcha la motivacion, curiosidad y
todos los elementos imprescindibles para un aprendizaje eficien-
te (Bueno, 2017).

o La atencidn es la ventana del cerebro que se abre a través de la
cual se aprende (Mora, 2013). Sin atencioén no hay aprendizaje
por lo que es necesario desarrollar la concentracion y hacer cons-
ciente lo que se estd aprendiendo.

El clima de aula es el motor del proceso de ensefanza-aprendizaje.

M2 Angeles de las Heras Pérez , profesora de la Universidad de Huelva.

EMOCIONAR CURIOSIDAD @ ERROR ° e @
e @ - @ @ U e

Grafico 5. Claves de la Neuroeducacion basadas en Mora (2013) y
Bueno (2017).

A modo de resumen, con relacién a lo que supone el proceso de
aprender, resulta interesante ver este video sobre neuroeducacién en el
que se comentan algunas de las claves que acabamos de explicar.

YO .
ESTUDIE

EN LA
PUBLICA

Foto 5. Yo estudié en la publica (2015).
Neuroeducacién, por otra escuela.
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Si algtn lector cree que el sistema educativo esta abierto a estas evi-
dencias cientificas de la neurociencia, resumidas en el grafico 5 y en el
video “yo estudié en la publica’, le invitamos a que revise los actuales
decretos educativos. En un reciente trabajo, buscamos 6 palabras rela-
cionadas con estas claves mostradas por la neuroeducacion: emocionar,
curiosidad, motivar, utilidad, clima y placer (incluyendo palabras de-
rivadas y sinénimos) y el resultado ha sido la escasa o nula atencién a

estos aspectos que acabamos de analizar (Carrasco, 2018).

Reflexionando sobre aspectos claves que ayudan a conseguir
el éxito pedagdgico, considero importante tener conocimiento
tedrico-practica y saber transmitirlo (haciendo hincapié en los
aprendizajes utiles), conseguir empatizar, despertar la curiosidad,
motivar, emocionar, generar un buen clima..., empleando para ello
diferentes metodologias de ensefanza, teniendo tolerancia a la
frustracion cuando las cosas no salen como esperabas y esforzan-
dote para mejorar continuamente, en definitiva, todo se resume en
tener pasion por lo que haces.

Bartolomé J. Almagro Torres, profesor de la Universidad de Huelva.

1.2.4. éCémo tener éxito en la vida?

¢éSABIAS QUE...

Paul McCartney odiaba la asignatura de musica en el instituto.
A Elvis Presley le impidieron participar en el club de canto de su
escuela porque “arruinaria el sonido” (Robinson, 2009, video).

Walt Disney fue despedido de un periédico por falta de imagi-
nacién y de buenas ideas (OCCMundial, 2014).

Michael Jordan fue excluido de estar entre los 12 mejores de
su instituto con 14 afnos (OCCMundial, 2014 y Williams, 2002).

El éxito, entendido como la consecucion, el logro de los objetivos pro-
puestos reales, adecuados y que dependen de uno mismo, hace que los
seres humanos se puedan sentir muy contentos y satisfechos. Todos que-
remos hacerlo mejor, a todos nos gustaria triunfar en el aspecto personal,

académico, profesional 0 en nuestras aficiones.

El éxito es conseguir lo que uno quiere de lo que puede y le con-
viene en cada momento.

La felicidad es disfrutar de lo conseguido.

Purificacidon Diaz, Psicéloga y formadora.
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;Conocemos las claves para conseguirlo? ;colabora el sistema educa-
tivo en dar a conocer y practicar aquellas competencias que facilitan el
éxito? jtienen las emociones algo que ver?

El éxito en el deporte es presente, algo efimero... las emociones
que fluyen en ti, ante la consecucién de un logro es una sensacién
indescriptible que siempre perdura en tu mente. Disfrutar del pro-
ceso y conseguir el objetivo final es emocionalmente maravilloso,
aungue no siempre hay una relacién causa-efecto y necesitamos
intentar que nuestras emociones sean lo mas estables posible...
es en ese momento donde el entrenador empieza a tener control
sobre sus emociones y a madurar como entrenador.

Sergio Valdeolmillos Moreno, entrenador profesional de baloncesto.

La EMOCION mas grande como profesional ha sido ver crecer la
ILUSION por el badminton en las personas con las que tengo el
PLACER de trabajar. Verlos crecer en valores con su practica y en-
trenamiento, verlos DISFRUTAR tanto... y como fruto de la UNION
DEL GRUPO, de la PACIENCIA, de PERSISTIR, de la experiencia y
del APOYO de la aficidon, hemos creado un Club que es el mejor de
Espafia en estos momentos.

Paco Ojeda, entrenador del club IES La Orden (6 veces campedn de Espaia).

En agosto de 2018, realicé una busqueda por internet en la que puse:
“claves para el éxito”. El resultado de las 7 primeras paginas web que
aparecieron, se presenta en el cuadro 3.

Haciendo un analisis del contenido mostrado en el cuadro 3, las
ideas, se podrian clasificar en:

1. Emociones positivas (6). Se cita la pasion, la motivacion, la fe-
licidad el amor o el espiritu positivo en casi todos los sitios web
analizados.

2. Tolerancia a la frustracién (6). Al mismo nivel aparece este as-
pecto junto con evitar el miedo al fracaso.

3. Esfuerzo (5). La perseverancia, energia o dedicacion es otro fac-
tor muy repetido.

4. Habilidades sociales (5). Al mismo nivel aparecen aspectos como
las relaciones sociales, empatia o trabajo en equipo.

5. Aprender (5). Evolucionar, mejorar, educarse con el fin de pro-
gresar y adquirir mds conocimientos y competencias.

6. Retos (4). En més de la mitad aparecen claves como establecer
metas, objetivos o proyectos.

7. Autoconocimiento (4). La autoestima y aprender a conocerse
mejor también es citado en 4 de las 7 paginas web.
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Las buenas emociones son las mejores conductoras hacia el éxito

deportivo.

Sara Serrat, Master en Ciencias del Deporte y portera de futbol de primera

division.

Se observa que, de las 7 agrupaciones propuestas, mas de la mitad
son competencias de la inteligencia emocional (emociones positivas, to-
lerancia a la frustracion, habilidades sociales y autoconocimiento), que
se desarrollaran en el capitulo 2. También se analizard como las otras
3 (esfuerzo, aprendizaje y retos) tienen relacién con este concepto. Se
podria afirmar que la inteligencia emocional es la clave del éxito (Gru-
pocarac, 2017 y Nisaainforma, 2013). De hecho, Goleman (1995) des-
mitifica la importancia de la inteligencia racional en el éxito como se ha
pensado hasta ahora. En su libro cita algunos estudios longitudinales
midiendo indicadores como la inteligencia, la felicidad, el prestigio o
el éxito laboral. Se ha puesto de manifiesto que el coeficiente intelec-
tual representa alrededor de un 20% de los factores que determinan el
éxito. El resto depende de otras variables como la clase social, el azar o
las competencias emocionales, como la capacidad de automotivacion,
la tolerancia a la frustracion, la gestion de las emociones, la empatia, la
autoestima o el control de los impulsos.

Con relacién al control de los impulsos Goleman cita el famoso test
de las golosinas que Walter Mischel realizé en los afios 60. En este es-
tudio longitudinal, demostr6 que los chicos y chicas que se comian la
golosina mostraban baja autoestima y escasa tolerancia a la frustracién
con relacién a los que habian esperado al segundo caramelo, quienes

fueron personas mas competentes socialmente y académicamente.

“2 TEST DE LAS GOLOSINAS

En una habitacién se puso una golosina delante de un

grupo de nifos y nifias de 4 afos, explicdndoles que podian
comer el caramelo o esperar unos minutos y comer dos. Tras
un seguimiento posterior se comprobé que los nifios/as que
habian esperado al segundo caramelo habian tenido mas éxito
académico, laboral y mas estabilidad emocional que los que se
lo habian comido antes del tiempo de espera.
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Mischel, citado en Redes (2009a).

“Hay pocas cosas en un niflo pequeiio que nos digan cémo serd su
vida después’, aclara Walter Mischel en Redes, 35 (2009a), con el ob-
jetivo de convencer que, a pesar de los resultados de este estudio, las


http://www.rtve.es/alacarta/videos/redes/redes-ser-feliz-cuestion-voluntad/529636/
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competencias emocionales se aprenden. Lo interesante de estos datos es,
como confirma Davidson (2012), que, con 4 afios, los nifios y nifias han
aprendido en control de los impulsos.

La relacién de las emociones con la capacidad racional de tomar de-
cisiones también es mostrada por el Neurocientifico Antonio Damasio
(2001). Este neurocirujano comenta que, cuando se daflan zonas cere-
brales encargadas de las emociones, la capacidad de tomar decisiones se
ve disminuida. Las emociones son el motor, a veces inconsciente, de las
decisiones. Por tanto, mas que seres “racionales” como decia Descartes,
somos seres “emocio-racionales”.

Otro aspecto destacado en la clasificacion de claves del éxito mos-
trada en el cuadro 3, es la tolerancia a la frustracion. La competencia
de aceptar un fracaso y convertirlo en una oportunidad de mejora ha
sido la clave de numerosas personas de éxito. Invitamos a visualizar este
impactante video y a consultar algunas de las numerosas paginas web
sobre el tema.

SI NO HAS FRACASADO... {F

TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

Paginas que describen fracasos de personajes populares

que posteriormente triunfaron:

OCCMundial (2014). 10 famosos que fracasaron antes de
alcanzar el éxito. OCCMundial. https://www.occ.com.mx/blog/
famosos-que-fracasaron-antes-del-exito-2/

https://ingresopasivointeligente.com/24-increibles-perso-
nas-exitosas-que-fracasaron-antes-de-encontrar-el-exito/

https://listas.20minutos.es/lista/de-la-decepcion-a-la-glo-
ria-famosos-que-fracasaron-y-consiguieron-el-exito-338540/

https://www.publimetro.cl/cl/mundo/2014/02/27/15-famo-
sos-que-fracasaron-alcanzar-exito.html

https://www.freelancer.es/community/articles/famosos-
que-fracasaron-antes-del-exito

Al igual que se cuentan los fracasos de personajes como Michael Jor-
dan o Walt Disney y su eficiente tolerancia a la frustracién, me atrevo
a contar un par de experiencias personales similares. Una profesora de
Ciencias Naturales le dijo a mi mujer, cuando tenia 16 afios, que estu-
diara a cualquier cosa menos Biologia porque no valia para Ciencias.
Afortunadamente, tomé la decision de estudiar Biologia y, ademas,
realizé brillantemente la tesis doctoral en este campo y actualmente es
profesora titular de Universidad del area de Didactica de las Ciencias
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Experimentales. Otro ejemplo lo comprobamos en una entrevista que
realizamos a Felipe Reyes en un estudio sobre las claves de llegar a la
elite en baloncesto (Saenz-Lopez, 2006). Este excepcional jugador del
Real Madrid y de la Seleccién Espafiola, nos reconocié que con 14 afios
le asignaron el cadete D en la cantera de Estudiantes. En lugar de tirar la
toalla, como se observa en los ejemplos que se pueden consultar en las
paginas web del cuadro anterior, Felipe reconoci6 que ese afio entrend
mas duro que ningin compaiiero para subir de equipo la temporada
siguiente. A los aficionados al deporte y al baloncesto, es innecesario
recordar el nivel al que ha llegado este jugador.

Esta idea enlaza directamente con la tercera clave de la clasificacién
que hemos realizado para alcanzar el éxito: EL ESFUERZO. En el citado
estudio (Saenz-Lopez, 2006) este aspecto aparece también como uno de
los factores mds importantes para el éxito en el deporte. Quizés la pala-
bra DEDICACION sea mds oportuna que esfuerzo ya que la clave es el
tiempo dedicado al aprendizaje por encima de la percepcion de sacrificio.

Esta combinaciéon que capacita en la tolerancia a la frustracién
(aceptacién y dedicacion para superarse) es clave para el éxito personal,
académico y profesional. La gasolina que mueve a esta mejora se llama
MOTIVACION. Van Rossum (2009), experto en desarrollo de talentos,
habla de tres facilitadores: la cantidad de practica (esfuerzo), el docente
y la motivacién hacia el logro. En los capitulos 3 y 4 desarrollaremos
claves en la formacion docente y estrategias de motivacion. La voluntad
se educa, por tanto, el sistema educativo tiene otro importante reto.

El éxito, mas que la victoria, es todo lo que te has esforzado por

ganar.

Las cosas las tienes que hacer cambiar sin esperar a que lo hagan

por si solas.

Rafa Nadal, tenista.
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Otra clave del éxito es tener clara la meta: la motivacién hacia el lo-
gro. La ambicidn y el reto son denominadores comunes de las personas
que triunfan en cualquier faceta de la vida. Tener claro el objetivo o los
objetivos es el GPS del proceso.

Para finalizar con este listado (en absoluto cerrado) de claves para el
éxito, nos centraremos en la confianza en uno mismo y en los demas. Es


https://twitter.com/frasesatletas/status/461170762154389505
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El éxito de aprender va ligado con encontrar el propédsito en la
vida de una persona haciéndola sobrevivir con pasién en el ambito
que se desenvuelva.

Javier Arturo Hall Lépez, profesor de la Universidad Auténoma de Baja
California, Méjico

decir, la autoestima que es otra competencia emocional que suele ser un
denominador comun de la excelencia (Martin, 2000; Sdenz-Lopez, 2006);
y la confianza en otros como aspecto clave para sacar lo mejor de ellos, es-
pecialmente si lideramos un grupo. Si se aplica esto al ambito docente, se
concluye la importancia de la autoestima en el profesorado y la necesidad
de confiar en el alumnado para sacar lo mejor de ellos y ellas.

Con confianza nada nos hiere, con una correcta autoestima es in-
necesario juzgar, por tanto la autoestima mejora la paz del mundo.

Este listado de claves para el éxito, se puede completar con el popular
libro de Covey (2003) “Los 7 habitos de la gente altamente efectiva”. Este
autor recomienda conseguir 3 habitos internos (victoria privada), otros
3 de caracter mas social (victoria publica) para finalizar con una serie de
rutinas diarias que conseguiran personas mas eficientes.

1.

Ser proactivo. Tener iniciativa y responsabilidad. Tenemos li-
bertad en la toma de decisiones y toda la responsabilidad de lo
decidido. Fomentar este hdbito, a través de permitir iniciativas y
rendir cuentas de las decisiones tomadas, seria una mejora del
sistema educativo.

Empezar con un fin en la mente. Nuevamente aparece tener una
vision, un propdsito, un reto, un proyecto claro y un compromiso
hacia éste.

Establecer primero lo primero. Tener claras las prioridades y dis-
tinguir entre lo importante y lo urgente. La efectividad se consi-
gue a través de plantear objetivos realistas, de planificar de forma
proactiva y humana disfrutando de los beneficios personales y
sociales.

Pensar en ganar-ganar. En el paradigma de la abundancia, el be-
neficio puede ser mutuo. En lugar de competir, en la mayoria de
las ocasiones, es posible y mds eficiente pensar en soluciones en
las que todas las partes ganen.

Primero comprender y después ser comprendido. Desde la em-
patia y el respeto, buscar el entendimiento mutuo.

Establecer sinergias. Buscar la cooperacién, interdisciplinarie-
dad, diversidad, creatividad gestionando con humildad.
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7. Afilar la sierra”. Renovacion continua y diaria en busca de la me-
jora personal y el equilibrio. Desde cuidar el cuerpo a través del
ejercicio, nutricion saludable o descanso, atender las emociones y
relaciones positivas diariamente, estimular la mente con lecturas,
escrituras o retos, hasta atender lo noético o espiritual a través de
acciones altruistas con la sociedad, naturaleza, etc.

Unas veces gano y las otras... aprendo.
La excelencia es el maximo beneficio por el minimo costo (esfuerzo).
El éxito nunca llega y se queda por casualidad.

Purificacidon Diaz, Psicéloga y Formadora.

Tras este analisis sobre las claves del éxito, volvemos a preguntar-
nos qué hace el sistema educativo para hacernos méas competentes: ;nos
ayuda a ser mas competentes emocionalmente? ;nos valora el esfuerzo/
dedicacion o el resultado? ;se ocupa de crear climas de aula motivacio-
nales? ;nos ensefia a tener claras nuestras metas? ;nos fomenta la auto-
estima? ;nos valora la iniciativa? ;se ensefia la empatia? ;se fomenta las
competencias socio-emocionales?

CLAVES

TOLERANCIA

HABILIDADES
SOCIALES

RETOS CON
AMBICION
FRUSTRACION

7 HABITOS
HABITO 1 HABITO 2 HABITO 3 HABITO 4 HABITO 5 HABITO 6 HABITO 7
Iniciativa y Tenerun Tener claras Beneficio 10 Comprender Establecer Renovacion
responsabilidad proyecto las mutuo 20 Ser sinergias continuay

claro prioridades comprendido diaria

Griéfico 6. Claves del éxito basadas en las paginas web buscadas y en Covey (2003).

Ver a tus alumnos crecer y que sean buenas personas... €so ... es
tener éxito.

Manuel Adrian Carrascosa Verdugo, Licenciado en Direcciéon Deportiva, Méjico.

72



EDUCAR EMOCIONANDO

1.2.5. Claves del rendimiento académico y del bienestar
personal y social

La educacién deberia tener consecuencias positivas en multiples
ambitos de la vida. Tradicionalmente, se ha dado mucha importancia
al rendimiento académico hasta el punto que este aspecto es importante
para entrar en la Universidad o para concursar a determinados trabajos.
En el cambio de paradigma que se estd proponiendo en este libro, el
desarrollo del bienestar personal y social alcanzaria una importancia
hasta ahora inédita. En este sub-apartado, se va a analizar la relacion de
las competencias socio-emocionales con estas dos importantes conse-
cuencias del sistema educativo.

CONSECUENCIAS

DE LA PERSONAL

, Y SOCIAL
EDUCACION

Grafico 7. Grandes objetivos de la educacion.

Comenzando con el rendimiento académico, Weare y Nind (2011)
realizaron una revision sistematica de 52 estudios en la que analizaban
los efectos de intervenciones en centros educativos relacionadas con la
salud mental. Estas intervenciones tenian una duracion e intensidad
suficientes y ponian énfasis en la mejora de las competencias socio-
emocionales docentes y del alumnado. Entre los beneficios de estas
intervenciones se destaca la mejora del estado de animo positivo y el
aprendizaje académico. En la misma linea, Durlak, Weissberg, Dym-
nicki, Taylor y Schellinger (2011) realizaron un meta-anélisis de 213
centros educativos en los que se implement6 un programa de apren-
dizaje socio-emocional. Los grupos experimentales mostraron mejoras
significativas en sus competencias emocionales, comportamiento y ren-
dimiento académico.
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Mora (2013, p. 145) afirma el rendimiento mental requiere 3 pro-
cesos cognitivos: atencion, memoria de trabajo y funciones ejecutivas.
La atencion segun Davidson (2012) es una competencia emocional. La
memoria depende de aspectos como la motivacion o la curiosidad, y las
funciones ejecutivas (toma de decisiones, planificacion, organizacion)
estan influenciadas por las competencias socio-emocionales. Este mis-
mo autor (Mora, 2013, p. 109) cita diferentes estudios que muestran que
los nifios con mas autocontrol tienen mejor rendimiento académico,
como demostr6 Mischel con el experimento de las golosinas. Asimismo,
cita estudios que muestran que nifios con carencias emocionales tienen
menos atencién y comenten mds errores en tareas de concentracion.

Por su parte, el bienestar es un constructo que muestra la satisfacciéon
con la vida de la persona (McGillivray, 2007). La inteligencia emocional
cobra un papel relevante en el bienestar ya que éste se produce cuando
la persona estéd bien consigo misma y con su entorno social (Ferragut y
Fierro, 2012).

En definitiva, el desarrollo de competencias emocionales tiene una
alta correlacion con el bienestar psicologico personal y social y una re-
lacién prometedora con el rendimiento académico (Jiménez y Lopez-
Zafra, 2009). En este sentido, es un hecho la dificultad de medir obje-
tivamente esta variable mas alla de la nota. Las evidencias cientificas
aportan mas datos sobre variables relacionadas con el rendimiento
como la atencidn, las funciones ejecutivas, etc. En cualquier caso, cada
vez mas investigaciones avalan la importancia que la inteligencia emo-
cional tiene en el rendimiento académico del alumnado (Brackett, Ma-
yer, y Warner, 2004; Cadman y Brewer, 2001; Extremera y Fernandez-
Berrocal, 2004; Fredrickson, 2001; Jennings y Greenberg, 2009; Marin,
Teruel y Bueno, 2006; Prieto et al., 2008).

1.2.6. Conclusion del apartado

A modo de resumen de este apartado, en el grafico 8 se muestra el
papel de las emociones en los aspectos que hemos ido desarrollando
apoyandonos en libros que recomendamos para completar esta infor-
macidn.

Después de estos datos y reflexiones, la mayoria fundamentados en
una potente evidencia cientifica, surge una pregunta ;POR QUE...?
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{QUE DICE LA CIENCIA?

:Qué es lainteligencia? {Como estimular el cerebro? ¢Ensefar o aprender?

EL CEREBRO

BoSvARD I QUE CURA
GARDNER

!

(UDA TU (EREBRO FRANCISCO MORA

AvaroBabsn

PAPEL DE LAS EMOCIONES

Aumentar las
Inteligencia emociones o
) iti i imposible
positivas, evitar tsimposibl
emocional o que

las negativas y aprende
fomentar
relaciones
sociales

(Inteligencia intra
e interpersonal)

{Cémo tener éxito?

Grafico 8. Papel de las emociones en las evidencias cientificas sobre aspectos clave en educacion.

1.3. éPor qué cuesta cambiar el modelo?

Durante el siglo XX ha habido numerosos intentos de cambiar el
modelo, aunque con escaso impacto y continuidad. Las reformas edu-
cativas han sido claramente insuficientes y sélo son destacables algunos
contextos educativos, normalmente de iniciativa privada. Contestando
ala pregunta del epigrafe, algunos autores y docentes lo achacan a cues-
tiones economicas y socio-politicas y probablemente sean buenas ra-
zones. También influye la “zona de confort” en la que se desenvuelve el
sistema educativo y sus docentes. Socialmente, el sistema funciona y es
aceptado por familias y politicos. Cualquier cambio supone un rechazo
por parte del profesorado y de padres y madres, por lo que se prefiere
seguir mas o menos igual con leyes nuevas que justifiquen los cambios
politicos y pequefias modificaciones.

Entiendo y comparto estas razones, aunque hay otra que, en mi opi-
nion, es la mas convincente. Se la escuché por primera vez a Ken Ro-
binson en el programa de Redes “el sistema educativo es anacrénico”
(2011a). Este autor achaca esta resistencia al cambio al racionalismo de
Descartes. Segtiin Robinson, el impacto que su teoria filosofica generd
en la sociedad occidental todavia perdura gracias a valiosas aportacio-
nes como el estudio del conocimiento humano, el método cientifico, las
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matematicas, la naturaleza, etc. Este foco en lo racional lo popularizé
con la famosa frase de “pienso, luego existo”. Esta cita ha sido y conti-
nua siendo la guia social de nuestras creencias sobre la inteligencia y la
educacion.

Influenciada por el racionalismo, en la sociedad occidental se piensa
que es mas inteligente quien mejor emplea el neocértex, dejando las
emociones en segundo plano. Incluso, se piensa que las emociones son
indtiles para tomar buenas decisiones. También han estado tradicio-
nalmente mal vistas y se nos ha educado en esconderlas o reprimirlas:
“nifio, no llores”, “no te enfades”.

;Quién es mas inteligente, Einstein o Michael Jordan? La mayoria
de la gente responderia que Einstein. Sin embargo, tanto la teoria de
las inteligencias multiples que ya hemos comentado, como estudios de
neurociencia demuestran que la creaciéon de nuevas sinapsis, asi como
la estimulacion cerebral son similares tanto si resolvemos un problema
de matematicas, un reto motriz, aprendemos a tocar un instrumento
musical o creamos una obra de arte.

Es paradigmatico el libro de Damasio (2001), “el error de Descartes’,
en el que demuestra que las emociones son fundamentales en la toma
de decisiones inteligente. Este cambio de paradigma, apoyado por neu-
rocientificos antes citados (Bueno, 2017; Mora, 2013), cuesta asumirlo
desde la cultura universitaria establecida desde hace siglos en el racio-
nalismo. Como reflejo del modelo de sociedad, el sistema educativo se
desarrolla centrandose en el conocimiento. El estatus y la concepcion de
inteligencia la da el numero de datos tedricos capaces de aprender. Esto
explica el abusivo uso de exdmenes cuando esta ampliamente demostra-
da su ineficacia (Shank, 2013) o hacer un temario tedrico de cualquier
materia, aunque sea claramente practica como la musica, la artistica o
la educacion fisica. Esto explica también, como hemos visto anterior-
mente, que en el curriculum se da mas importancia a las asignaturas
racionales (matemadticas, lengua, ciencias) que a las menos racionales
(musica, arte, educacidn fisica) y ninguna a las emocionales. Ademis,
muchos docentes de las asignaturas menos racionales tratan de elevar
su estatus introduciendo contenidos racionales (exdmenes de educacién
fisica, trabajos tedricos de musica, etc.). Las familias dan mas importan-
cia a las asignaturas racionales, hecho que se demuestra por la impor-
tancia que dan a las notas en estas dreas, y por toda la organizacion de
clases particulares y tareas de verano alrededor de ellas. Las pruebas de
acceso a la Universidad, las pruebas de nivel, etc. estian basadas también
en las inteligencias racionales.
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Descartes, constituye el verdadero Error. El sistema
de razonamiento se desarrollé como una extensién
del sistema emocional, por lo que éstas juegan un
papel fundamental en las intuiciones y en la toma de
decisiones inconsciente y consciente. La razén y la
emocion requieren una complementacion mutua.

Davidson y Begley (2012) afirman que el estudio de las emociones es
muy incipiente en la neurociencia. Desde hace unas pocas décadas, se
estan mostrando resultados que realzan su papel en el desarrollo cere-
bral tal y como se ha estado mostrando en el presente capitulo

Esta separacion abismal entre la razén y la emocion estd ejemplifica-
da por Damasio en la Medicina, disciplina que tradicionalmente se ha
dedicado a los conocimientos racionales olvidando las emociones y su
potente efecto sobre la salud. Por ejemplo, el efecto placebo o el efecto
pigmalion han sido ignorados por la medicina. Afortunadamente, en
los ultimos afos la ciencia estd poniendo foco en estos aspectos, inclu-
yendo los emocionales, con resultados sorprendentes con relacion al
poder de la mente.

Ser consciente del paradigma en el que estamos es el primer paso
para cambiar. El siguiente es ir realizando y difundiendo intervenciones
y estudios sobre la importancia de las emociones en el aprendizaje. Asi
lo estan demostrando algunos grupos de investigadores de asignaturas
racionales que estdn estudiando el impacto positivo de la eficaz gestion
de las emociones en el aula (por ejemplo, Garcia, 2017 en matematicas;
Mellado et al. 2014, en ciencias; o Fonseca, 2002; Rodriguez, 2014 en
inglés).Ante la evidencia de la influencia de este paradigma, nos pre-
guntamos qué pasaria si en lugar del “racionalismo’, nuestra sociedad
estuviera influenciada por otro modelo. Vamos a imaginarnoslo en el
siguiente apartado

1.4. éCOmo seria el sistema educativo si cambidramos el
foco...?

El paradigma en el que vive la sociedad contemporanea occidental
es la que tantas veces escuchamos en los medios de comunicacién como
“la sociedad del conocimiento” Este modelo racionalista en el que el
estatus intelectual se otorga en funcién de la cantidad de conocimientos
adquiridos, ha generado un sistema educativo excesivamente volcado
en el contenido. Por ejemplo, en Ciencias es mas importante saberse
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los rios de Espaia que tener sensibilidad por el medio natural. Se exige
conocer en lengua el pretérito pluscuamperfecto antes que aprender a
hablar con asertividad. Se considera mas culto leer un libro que prac-
ticar un baile. Se aprende la historia de memoria en lugar de empati-
zar con cada cultura y época evitando cualquier tipo de xenofobia. Es
mas importante memorizar que desarrollar la creatividad. Se aprende
a aprobar exdmenes en lugar de a resolver conflictos. Aprendemos la
nutriciéon saludable de forma tedrica, aunque la mayoria de la poblacién
come inadecuadamente...

;Y sienlugar del racionalismo de Descartes nuestra sociedad hubiera
estado influenciada por otro modelo? Por ejemplo, por las emociones o
por el bienestar o por la salud o por la convivencia o por la creatividad
;como seria el sistema educativo?

Me encanta hacer esta actividad en clase y en algunos cursos que
imparto, por el impacto que genera. ;Como seria el sistema educativo si,
en lugar del conocimiento pusiéramos el foco en la salud, por ejemplo?
Vamos a compartir algunas ideas que han ido surgiendo cuando planteo
este reto poniendo la atencion en la curiosidad, bienestar, creatividad,
etc. (ver grafico 9).

:Como serfa una escuela
que fomente la curiosidad?

¢Como seria una escuela
“para la ciudadania”?

{Como seria una escuela
“saludable”?

;Como seria una escuela
“emocional”?

Grafico 9. ;Cémo seria el sistema educativo si cambidramos el foco?
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Escuela Saludable

;Compartis la idea de que actualmente las escuelas son muy poco
saludables? Se fomenta el sedentarismo, se ignora la alimentacion (se
aprende conceptualmente cémo comer adecuadamente, aunque el im-
pacto en nuestros habitos alimenticios es muy bajo) y, en general, la
salud estda muy lejos de las prioridades del sistema educativo y de la
formacién del profesorado. Por ejemplo, en demasiadas ocasiones se
prohibe al alumnado reir o hablar, cuando son dos aspectos de gran
importancia en la salud.

Si el objetivo de la educacidn obligatoria fuera que los chicos y chicas
estuvieran y supieran cdmo estar saludables, el sistema educativo daria
importancia a “otras materias”. Por ejemplo, como se ha comentado, en
la nutricion, se desayunaria y se comeria en las escuelas. El alumnado
participaria activamente de su preparacion, incluso de su adquisicién
para aprender a comprar y cocinar alimentos saludables, y conocer de
forma practica los beneficios de los mismos. Se ensefiaria también el
placer de comer.

El ejercicio fisico saludable se practicaria a diario y de forma placen-
tera para conseguir la adherencia de los jovenes, es decir, que la activi-
dad fisica forme parte de su estilo de vida.

Las relaciones satisfactorias se fomentarian especialmente por los
beneficios que tienen en nuestra salud. Asimismo, se generarian emo-
ciones positivas y se ayudaria a gestionar las negativas.

Parece evidente que los centros educativos por dentro y por fuera
serian muy diferentes a los actuales ya que se tendria en cuenta la salud
ambiental. En los espacios exteriores se priorizaria en tener jardines,
huertos y espacios “activos” que inciten al movimiento como, por ejem-
plo, terrenos de aventuras, teatros al aire libre, zonas con arena, césped
y/o tierra para jugar. Los centros serfan un ejemplo de sostenibilidad
educando en un consumo ambientalmente inteligente y sostenible, reci-
clando los materiales de desecho.

Escuela del Bienestar

El bienestar estd muy relacionado con la salud. La felicidad necesita
ser buscada y educada, ya que nuestra tendencia natural estd mas rela-
cionada con las emociones negativas como se vera en el capitulo 2. Pun-
set (2011a) hace un interesante andlisis con relacion al cambio evolutivo
que ha supuesto que el ser humano haya casi triplicado la esperanza de
vida en menos de 300 afios. Este hecho sin precedentes en la historia de
la evolucién, ha permitido que dispongamos de un tiempo que antes
dedicdbamos casi exclusivamente a la supervivencia y reproduccion. El
cerebro adn no ha tenido tiempo de esta adaptacion por lo que todavia
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nos cuesta sacar provecho del mismo en beneficio del bienestar. ;Qué
tal si el sistema educativo nos ensefiara a ser mas felices, a aprender a
mejorar nuestros niveles de bienestar personal y social?

Como se explicara con mas detalle en el apartado 3.7, siguiendo a
Punset (2005) y a Seligman (2006), las claves de la felicidad son:

o Como elementos facilitadores, se desarrollaria la gestion inteli-
gente de las emociones, disfrutar las emociones positivas, mante-
nimiento, autoconocimiento y autoestima, proceso, dar sentido a
la vida, vida social.

o Como aspectos obstaculizadores del bienestar, se trabajarian los
miedos y el control del estrés imaginado. Asimismo, la ausencia
de des-aprendizajes, es decir, conocer como hemos aprendido
inconscientemente a responder emocionalmente a determinadas
situaciones, es otro aspecto que dificulta la felicidad y hacer nue-
vos aprendizajes.

Por otra parte, el bienestar social esta basado en desarrollar compe-
tencias como la empatia, la compasion o el altruismo. ;Y si calificara-
mos el numero de veces que los nifios sonrien? Nos pareceria ridiculo
sverdad? Rizaldos (2014) cita estudios que muestran beneficios de la
sonrisa como mayor longevidad, mas estabilidad afectiva o aumento de
bienestar. Y ahora me pregunto qué seria mas util, incentivar la sonrisa
de los jovenes o “vomitar” las capitales de Europa.

Es necesario recordar que el fin ultimo de nuestra existencia y, por
tanto, de la educacion es ser felices.

Daniel Rodriguez Solano, maestro de primaria y psicopedagogo.

Escuela Creativa

La creatividad es tan importante como la alfabetizacion

(Ken Robinson).
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Asumiendo la realidad de la escasa importancia que el sistema edu-
cativo otorga a la creatividad (Robinson, 2006), ;como seria una escuela
en la que lo mas importante fuera fomentar la creatividad? ;Se darian
los mismos contenidos, las mismas asignaturas, la misma metodologia?
;Se evaluaria igual?

La creatividad es la habilidad para cuestionar asunciones, romper
limites reconocer patrones que quedan escondidos a primera vista,
observar el entorno de manera critica y analitica, y realizar nuevas co-
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nexiones entre elementos que de manera natural no estan vinculados
(Bueno, 2017, p.138). Es una capacidad consustancial al ser humano. Y
sin embargo...

un clip? Un niflo es capaz de pensar en unos doscientos, mien- I
tras que en la edad adulta esta cifra se reduce a unos 15 0 20 en
el mejor de los casos (Ken Robinson, citado en Gonzalez, 2013).

Es facil imaginar que el sistema educativo seria muy diferente. Las
aulas serian abiertas, flexibles, amplias y variarian en funcién de las ac-
tividades a plantear. Los espacios de los centros serian diferentes y va-
riados. En cada inteligencia o competencia a desarrollar se fomentaria
el pensamiento divergente, con actividades que supondrian reflexion y
variedad de respuestas. Se incentivarian las respuestas mas originales
y diferentes. La educacién artistica, musical, motriz o las habilidades
manuales tendrian un especial protagonismo y se aplicarian de forma
transversal e interdisciplinar. El libro de texto desapareceria (al menos
en el formato actual) y los exdmenes o pruebas, si las hubiera, serian
muy diferentes, huyendo de la respuesta inica, como ocurre actualmen-
te en la mayoria de las asignaturas.

Escuela Utilitaria, escuela para la ciudadania, escuela
que fomente la curiosidad

Podriamos seguir con este “juego” simulando que el sistema educa-
tivo tuviera como prioridad la utilidad, la ciudadania, la curiosidad, etc.
En todos los casos, el curriculum seria bien diferente y las emociones
tendrian una importancia explicita para conseguir los aprendizajes.

Por diversas razones que ya he analizado, la sociedad actual y, por
tanto, el sistema educativo, se centra en el conocimiento. Aceptémoslo
y dentro de las posibilidades que nos ofrece la legislacion educativa, el
centro escolar y la formacidn de cada uno de nosotros como personas
y docentes, propongo una imparable (r)evolucion educativa desde las
aulas. Comencemos este apasionante reto.
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1.5. Educar emocionando: el reto del siglo XXI

Sin formacién, la EMOCION es mas fuerte que la RAZON
(Bisquerra, 2018).

La importancia de las emociones adecuadas y equilibradas en todas
las facetas de la vida, incluyendo la educacidn, es evidente. Facilita el
camino del bienestar personal y social, ayuda a construir una sociedad
mas pacifica, mas feliz y mas estimulada intelectualmente. Como ejem-
plo, es recomendable visionar alguno de los interesantes programas de
Redes para la Ciencia de Eduardo Punset sobre educacion.

PROGRAMAS DE REDES PARA LA CIENCIA.
EDUARDO PUNSET.
__ CREAR HOY LAS ESCUELAS DE MANANA.

_ EDUCAR PARA FABRICAR CIUDADANOS.

: SISTEMA EDUCATIVO ANACRONICO.
INTELIGENCIAS MULTIPLES Y EDUCACION.

LA MANERA DISRUPTIVA DE APRENDER.

NO ME MOLESTES MAMA, ESTOY APRENDIENDO.

., ¢CRISIS EDUCATIVA?

Es muy significativo que Eduardo Punset, inquieto divulgador cien-
tifico, después de entrevistar a los mas notables cientificos de todas las
ramas del saber, decidiera escribir sobre lo que considera la clave de esta
vida: las competencias socio emocionales.

En el diagndstico realizado en este capitulo ha quedado claro la ne-
cesidad de cambiar el sistema educativo. A modo de resumen, en el gra-
fico 10, se expone de forma esquematica las evidencias cientificas que se
han ido desarrollando a lo largo del capitulo.
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 Con relacidn a la inteligencia, la teoria de Howard Gardner expo-
ne que, siendo todas las inteligencias importantes, hay dos que son
especialmente utiles para todos los seres humanos: la intra e in-
terpersonal. Juntas, forman el concepto de Inteligencia Emocional
(Goleman, 1995). Sin embargo, es la menos atendida oficialmente
en el sistema educativo.

» La mayoria de expertos en educacion estaran de acuerdo con la
importancia de la estimulacion cerebral. En este campo, la neu-
rociencia cognitiva ha demostrado el papel insustituible de las
emociones y del trabajo cooperativo en las estrategias educativas
(Bueno, 2017).

o Otra clave comun para todas las corrientes educativas es la im-

portancia de aprender. El neurocientifico Mora (2013, p. 71)

afirma que “todo aquello conducente a la adquisiciéon de cono-

cimiento como la curiosidad, la atencién, la memoria o la toma
de decisiones requiere de esa energia que hemos llamado EMO-

CION”.

Las claves del éxito y del bienestar tienen una relacion directa con

las competencias socioemocionales como se ha ido analizando.

Ademas, cada vez hay mas prometedoras evidencias indirectas y

directas de la influencia de la inteligencia emocional en el rendi-

miento académico.

En definitiva, la Ciencia esta otorgando un papel cada vez mas im-
portante a las emociones como se ha ido comprobando en este apartado.
Las competencias emocionales del docente son claves para impactar en
el alumnado y conseguir un clima de aula favorecedor del aprendizaje.
Ademds, el estilo de vida hace necesario que, al menos en parte, el bien-
estar individual y social se aprenda en la escuela (Bisquerra, 2007). La
excesiva influencia del racionalismo en la sociedad occidental ha dejado
en un segundo plano la educacién emocional que, como estan demos-
trando neurocientificos, educadores, médicos o psicdlogos, es esencial
en la sociedad actual para conseguir los citados retos (Forés, y Ligioiz,
2009; Davidson y Begley, 2012; Fernandez-Berrocal y Extremera, 2002;

Destino.
Destino.

Destino.
Destino.
Destino.
Destino.
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SISTEMA EDUCATIVO NECESITA CAMBIAR

ESTIMULAR INTELIGENCIA APRENDIZAJE BIENESTAR RENDIMIENTO
CEREBRO ACADEMICO

PAPEL DE LAS
EMOCIONES

'EMOCIONANDO

Griéfico 10. Claves del cambio de paradigma en Educacion.
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Howard-Jones, 2011; Hardiman, 2012; Marina, 2016; Mora, 2013).
Como comenta Cury (2010), actualmente en la escuela se obstruye la
inteligencia con un mal uso de la memoria como depésito de datos de
dudosa utilidad. En lugar de considerar a los jovenes como seres emo-
cio-racionales, se educa como si fueran miniordenadores que acumulan
y repiten datos, la mayoria inutiles, que al poco tiempo se olvidan. El
sistema educativo se dedica a informar a los jovenes sin preguntar sus
intereses, en lugar de formar su personalidad estimulando el desarrollo
de las funciones mas importantes de la inteligencia como: reconocer
estados de dnimo, pensar antes de reaccionar, hablar sin herir, escuchar
sin juzgar, observar sin despreciar, entender a los demas, trabajar en
equipo, resolver dilemas cotidianos, tener espiritu emprendedor, etc. Es
decir, desarrollar su inteligencia emocional.

Tras estas reflexiones, se entiende por qué la inteligencia emocional
es un tema de creciente interés (Prieto, Ferrandez, Ferrando, Sanchez y
Bermejo, 2008; Punset, 2010). Desde nuestro punto de vista, el reto del
siglo XXI es EDUCAR EMOCIONANDO.

Para finalizar este primer capitulo, expreso mi opinion sintética so-
bre el analisis de fortalezas, debilidades y carencias del sistema educati-
vo actual (grafico 10). La gran fortaleza ha sido (y todavia es necesario
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Tenia 14 afios cuando escuché por primera vez esta cancion 2 F

que se publicé en marzo de 1978. El momento histérico, mi gus-
to por el Rock y la rebeldia de la edad hizo de esta cancién mi
“himno”. Todavia hoy recuerdo la letra cuando la canto ante la
perpleja mirada de mis hijas. iGracias, Asfalto!

Como se ha comentado en este capitulo, es impactante anali-
zar lo poco que ha cambiado la estructura del sistema educativo
en mas de 50 afos.

Estrofa final
“...y ahora tu, qué pensaras, si cuanto mas me oprimian, mas,
amé la libertad

y es a ti, a quien canto hoy. Ensefia a tu hijo, enseia a tu hijo,
a amar la libertad”.

que lo sea en muchos paises) la alfabetizacion lingiiistica, particular-
mente la lectura que abre las puertas de maravillosos conocimientos y
experiencias. Gracias, maestras de infantil y primer curso de primaria.
La mayor debilidad es la cantidad de conocimientos indutiles y, sobre
todo, sin ninguna motivacion ni interés. Lamento el tiempo que me han
hecho dedicar a contenidos alejados de mis inquietudes, en lugar de
responder a mis innumerables curiosidades.

SISTEMA EDUCATIVO

FORTALEZAS @ LEERY ESCRIBIR

DEBILIDADES @ CONTENIDOS INUTILES SIN MOTIVACION

CARENCIA @® EDUCACION EMOCIONAL

Grafico 11. Analisis personal del sistema educativo.

Por tltimo, la gran carencia del sistema educativo tal y como se ha
ido exponiendo a lo largo del capitulo es, en mi opinién, LA EDUCA-
CION EMOCIONAL.
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Ao pensar a Educacdo questionamos o que permanece? depois
dos conteudos, que se esquecem antes de fazerem falta, das ca-
pacidade e competéncias, que ficam desatualizadas antes de pu-
derem ser utilizadas, dos aprendizagens, que que muitas vezes
nao tém qualquer aplicagdo, sobram as atitudes, os valores e as
emocodes vividas que, por profundas, se colam aos comportamen-
tos que nos transformam e transformam as nossas vidas.

Al pensar en la Educacidn, nos preguntamos équé permanece?
después de los contenidos, que se olvidan antes de hacer falta,
de las capacidades y competencias, que quedan obsoletas antes
de que puedan ser utilizadas, de los aprendizajes, que a menudo
no tienen ninguna aplicacién, quedan las actitudes, los valores y
las emociones vividas que, por profundas, se pegan a los compor-
tamientos que nos transforman y transforman nuestras vidas.

Luis Murta, profesor del Instituto Politécnico de Beja (Portugal).
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FRACASOS Y MEJORES APRENDIZAJES!

La educacién emocional






Somos seres emocio-racionales, nos mueve la emocién mas que la razén
(Antonio Damasio, neurocientifico)

“Acusar a los otros de nuestros infortunios es un signo de falta de
educacién, acusarse a uno mismo es signo de que la educacién ha
comenzado y Ni acusar a los otros ni acusarnos a nosotros mismos
es signo de que la educaciéon la hemos completado”.

(Epicteto, sabio de la antigliedad).

HOY PUEDE SER UN GRAN DiA [ORei0|
Joan Manuel Serrat h.{@"-‘

'.:irj

Hoy puede ser un gran dia, plantéatelo asi, aprovecharlo o [oPeRs
que pase de largo, depende en parte de ti.

Dale el dia libre a la experiencia para comenzar, y recibelo
como si fuera fiesta de guardar.

No consientas que se esfume, asdmate y consume la vida a
granel. Hoy puede ser un gran dia, duro con él.

Hoy puede ser un gran dia donde todo esta por descubrir,
si lo empleas como el ultimo que te toca vivir.

Saca de paseo a tus instintos y ventilalos al sol y no dosifi-
ques los placeres; si puedes, derréchalos.

Si la rutina te aplasta, dile que ya basta de mediocridad.
Hoy puede ser un gran dia date una oportunidad.

Hoy puede ser un gran dia imposible de recuperar, un
ejemplar unico, no lo dejes escapar.

Que todo cuanto te rodea lo han puesto para ti. No lo mi-
res desde la ventana y siéntate al festin.

Pelea por lo que quieres y no desesperes si algo no anda
bien. Hoy puede ser un gran dia y mafana también.
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Robert M. Sapolsky (1994)
Resumen basado en Confieso que he leido (2008).

Imaginemos una cebra pastando tranquilamente junto al resto
de la manada en la sabana africana. Sobre ella se abalanza un
leédn hambriento. éQué hace la cebra? Huye violentamente vy, si
estd sana, es probable que logre burlar a su perseguidor. Tras
recuperar el aliento y una vez reunida nuevamente la manada, la
cebra volvera a pastar placidamente hasta el préoximo susto. El
peligro ha desaparecido.

El miedo real ha provocado en la cebra un estrés que bloquea
todas las funciones corporales que competirian con la mas im-
portante de las tareas en ese momento: la huida. Asi, la cebra
inhibira su actividad estomacal, desaparecera la eventual sensa-
cién de hambre, se pospondra cualquier sensacién de dolor (in-
cluso si el ledén le ha provocado heridas), y asi sucesivamente con
el fin de subordinar todos los esfuerzos y energias a un unico
objetivo: la supervivencia.

Esto es lo que ha ocurrido durante siglos con el ser humano.

Un cazador paleolitico que acecha una presa estarda en maxima
tension y dirigirad toda su energia a un unico fin: la caza o la hui-
da. Superado el agente estresante, los niveles corporales vuelven
a recuperar ese precario equilibrio.

Entonces, équé sucede si el agente estresante es imaginario
en lugar de real? équé sucede si el estrés es continuo? La res-
puesta es que la evolucién nos doté muy bien para reaccionar

ante agentes estresantes que en la actualidad sélo conocemos
por referencias histéricas. El ser humano moderno émuere de
hambre si no logra cazar?: No, ése ve amenazado por bestias sal-
vajes o climatologia extremas?: No. Por el contrario, actualmente
nos enfrentamos a un mundo en el que las preocupaciones sue-
len estar situadas en un futuro mas o menos lejano, basadas en
expectativas y suposiciones en lugar de en hechos reales. Ade-
mas, el estrés es continuado en el tiempo en lugar de puntual.

Ante todos estos factores nuestro organismo reacciona igual
que si fuéramos atacados por un ledn. Nos pone en alerta maxi-
ma, deja de dedicar recursos a funciones basicas (alimentacidn,

inmunidad, memoria, ...) para enfrentarse a ese “peligro” y se

queda a la espera de derrotarlo y reanudar las funciones inte-
rrumpidas. El problema es que, al prolongarse en el tiempo ese
factor estresante, también lo hacen los efectos que desencadena.

Sapolsky toma este planteamiento como punto de partida de

su libro para, a continuacion, desplegar las terribles consecuen-
cias que este estrés prolongado ocasiona: Apoplejia, ataque car-
diaco, ulcera, colitis y diarrea, estrés, pérdida de memoria, sueiio,
depresidn, envejecimiento y muerte.
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EN ESTE CAPITULO...

Serecuerda el concepto de educacion, se abre la puerta al conocimiento
delas emociones y se contintia argumentando la necesidad y los beneficios

de la educaciéon emocional.
2.1. ;Qué es la educacion?
2.2. ;Qué son las emociones?
2.3. ;Qué es la inteligencia emocional?
2.4. Educacién emocional

2.5. Necesidad de formacién del profesorado
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2.1. éQué es la educacién?

La palabra Educacién tiene un significado complejo, existiendo dos
enfoques en su etimologia a lo largo de la Historia de esta ciencia. La
primera de las acepciones proviene del término latino “Educare” (criar,
alimentar) entendido como un proceso de aportacién del educador ha-
cia el educando, es decir, se desarrolla desde el exterior, y el alumno lo
recibe de forma pasiva. La segunda corriente, también de raiz latina,
“Educere” (extraer, sacar), considera la educacion como una estimula-
cion de aquello que la persona posee, el educador seria en este caso un
guia, un estimulador, el sujeto es la persona que se forma con responsa-
bilidad individual.

Desde esta segunda concepcion, se entiende la anécdota que se ex-
puso en el capitulo 1 (apartado 1.2.3) cuando Paulo Freire fue pregunta-
do sobre “el don” que daria a los docentes del mundo si tuviera una va-
rita magica: “les quitaria su capacidad de ensefiar”. Ante esta afirmacién
que deja perplejo a un numero demasiado amplio de profesorado, scual
es la soluciéon? Pues precisamente asumir el papel de guia, de orienta-
dor a través de preguntas, retos, actividades o cualquier estrategia que
aumente la participaciéon del alumnado y disminuya el protagonismo
“visible” del docente.

Guiar ;para qué? ;para adquirir conocimientos como se ha hecho
hasta ahora? ;O para ayudar a formar mejores personas? Personas mas
felices, mds saludables, mas inteligentes, mds creativas, mas sociales,
mas motivadas, mas empdticas y mas competentes... si estamos de
acuerdo con estas metas seria necesario explicitarlas en todos los ele-
mentos del curriculum. En esta linea y continuando con el concepto
de educar, el docente necesita guiar al alumnado en la adquisicién de
competencias, entendidas como “una combinacién de conocimientos,
capacidades y actitudes adecuadas al contexto. Las competencias clave
son aquellas que todas las personas precisan para su realizacion y desa-
rrollo personales, asi como para la ciudadania activa, la inclusién social
y el empleo” (Consejo Europeo, 2006, p. 13). ;Hacia donde dirigir estas
competencias? Pues hacia el desarrollo de un mundo mejor construido
desde el bienestar personal y el bienestar social.

El bienestar, en lineas generales, se refiere a un estado positivo de
satisfaccion por la percepcién de un funcionamiento 6ptimo en la vida
de la persona (McDowell, 2010 y McGillivray, 2007). La Organizacién
Mundial de la Salud (OMS, 1948) a mediados de los afios cincuenta,
definié la salud como el «estado de completo bienestar fisico, mental y
social, y no solamente la ausencia de enfermedad» (p. 459).

El bienestar puede conseguirse hedénicamente a través de experien-
cias que producen placer y de forma eudaimdnica con la bisqueda de
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BIENESTAR BIENESTAR
PERSONAL SOCIAL

Grifico 12.- Concepto de Educacion.

objetivos personales que conllevan la sensacion de auto-realizacion. Eu-
daimonia se relaciona con el concepto de bienestar o felicidad desde
la prosperidad del ser humano. El bienestar eudaiménico seria el re-
comendable en educacién ya que se vincula al desarrollo del potencial
humano a través de retos y proyectos personales o sociales (Ryan y Deci,
2001; Waterman, 1993). La eudaimonia contiene actividades que tienen
un objetivo y un proposito (Ryff y Keyes, 1995).

En esta busqueda del bienestar, la inteligencia emocional cobra un
papel relevante ya que competencias emocionales como el autocono-
cimiento, la automotivacién el control inhibidor, la tolerancia a la frus-
tracién o la confianza en los demds son necesarias para el desarrollo
satisfactorio de proyectos personales.

Sin emocidén no habria musica, sin emocidén, no habria arte, épor
qué pensar que sin emocién existiria la educacién? Liderando
emociones a través de las artes.

Carmen Martin Hormigo, maestra de primaria.
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2.2. ¢Qué son las emociones?

En un reino magico donde las cosas intangibles se vuel-

ven concretas, en un reino encantado donde los hombres *=

nunca pueden llegar, o quizds donde los hombres transitan
eternamente sin darse cuenta... habia una vez un estanque
maravilloso. Era una laguna de agua cristalina y pura donde
nadaban peces de todos los colores existentes y donde todas
las tonalidades del verde se reflejaban permanentemente.
Hasta ese estanque magico y transparente se acercaron a
banarse, haciéndose mutua compaiiia, la tristeza y la furia.
Las dos se quitaron sus vestimentas y desnudas las dos
entraron al estanque. La furia, apurada (como siempre esta
la furia), urgida -sin saber por qué- se bandé rapidamente, y
mas rapidamente aun, salié del agua... pero la furia es ciega,
o por lo menos distingue mal la realidad, asi que, desnuda y
apurada, se puso, al salir, la primera ropa que encontré... y
sucedié que esa ropa era de la tristeza, no la suya, y asi, ves-
tida de tristeza, la furia se fue.

Muy calma y muy serena, dispuesta como siempre a que-
darse en el lugar donde est3, la tristeza terminé su bafio y
sin ninglin apuro (o mejor dicho, sin conciencia del paso del
tiempo) con pereza y lentamente, salié del estanque.

En la orilla se encontré con que su ropa habia desaparecido.
Como todos sabemos si hay algo que a la tristeza le dis-
gusta es quedarse al desnudo, asi que se puso la Unica ropa
que habia junto al estanque, la ropa de la furia.

Cuentan que, desde entonces, muchas veces uno se en-
cuentra con la furia, ciega, cruel, terrible y enfadada... aun-
que, si nos damos tiempo de mirar bien encontramos que
esta furia que vemos es soélo un disfraz, y que detras del dis-
fraz de la furia, en realidad... estd escondida la tristeza.

Las emociones son “patrones de comportamiento que se desencade-
nan de forma automatica y preconsciente ante cualquier situaciéon que
conlleve un cambio en el status quo del momento, muy especialmente si
este cambio implica la existencia de posibles amenazas con independen-
cia de que sean fisicas o sociales” (Bueno, 2017, p.60). Estas sensaciones
corporales pueden ser sutiles 0 muy intensas y nos acompaian cons-
tantemente, fluyendo y fisionandose mientras resolvemos las distintas
circunstancias de nuestras vidas. En todo momento estamos sintiendo
algo. Las emociones son el resultado de como experimentamos fisica
y mentalmente la interaccidn entre nuestro mundo interno y externo.
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Se expresan a través de comportamientos, expresiones de sentimiento y
cambios fisioldgicos. Los sentimientos son emociones que perduran en
el tiempo y se interiorizan.

Todas las emociones son naturales y tienen o han tenido su utilidad,
incluso las consideradas “negativas” (Colegio Oficial de Psicologos de
Madrid, 2014). Es necesario reconocerlas, aceptarlas y utilizarlas en be-
neficio de nuestro bienestar.

Autores como Damasio (2001) demuestran que las emociones son
imprescindibles incluso para tomar buenas decisiones, al contrario de
lo que hasta ahora se crefa. Siguiendo la clasificaciéon de Ekman (1992)
existen 6 emociones bdsicas: miedo, ira, tristeza, alegria, sorpresa y asco.

‘AR “ 4 ““ _,‘__ ‘ 'ixr‘ '. N .. \\“

El éxito de la pelicula INSIDE OUT (DEL REVES) en ptiblicos de todas las edades radica en cémo
nos mostrd, de forma metafdrica y divertida, cudles son las emociones bdsicas y cudles son sus
funciones (extraido de Guerrero, 2017).

Foto 6. Las emociones bésicas en la pelicula “Del Revés (Inside Out)”.

El miedo lo experimentamos ante el peligro o la necesidad de pro-
teccion. Es la emocién mas primaria y esencial para la supervivencia.
Nos mantiene a salvo, nos hace actuar con mds calma, nos obliga a de-
tenernos a pensar y a evitar el peligro

La ira la experimentamos ante la invasion o la frustracién. Nos man-
tiene libres, nos permite cuidar de nosotros mismos, nos da dignidad,
sin ella seriamos sumisos, esclavos, dependientes.

La tristeza nos mantiene en contacto con el mundo y con la gente. Es
la emocidn que nos ayuda a llorar por las pérdidas. Los cambios quimi-
cos ayudan al cerebro a descargar la pena y el dolor que nos ocasiona la
pérdida de alguien o algo importante para nosotros. A través de la tris-
teza nos relajamos y podemos conectarnos con la vida con mas madurez
y desarrollo personal.

La alegria es lo que experimentamos ante la satisfaccion de necesi-
dades basicas como comer, beber, sexo, libertad, estar a salvo, asi como
la consecucién de logros propios o ajenos, o estar en contacto con gente
que queremos.

96



EDUCAR EMOCIONANDO

La sorpresa es una emocion ambigua provocada por algo imprevisto
o extrafo. El asco es otra emocion de supervivencia muy necesaria du-
rante siglos para evitar consumir alimentos en mal estado. Esta emocion
de forma socializada: aversion, rechazo, hostilidad, estaria muy relacio-
nada con la ira.

Para entender la complejidad y utilidad de las emociones es reco-
mendable leer el libro “Universo de Emociones” de Bisquerra (2018).
Este autor, pionero en el estudio de la educacién emocional en Espa-
fla, presenta una fascinante metéfora de las emociones con el universo.
Asi, cada emocion basica es una galaxia rodeada de emociones con mas
o menos intensidad y relacién directa. Las grandes galaxias formadas
por las emociones bésicas son: el MIEDO (temor, terror, horror, panico,
pavor, susto, alarma, fobia, espanto, desasosiego, ansiedad, estrés, pre-
ocupacion, angustia, desesperacion, nerviosismo, etc.), la IRA (rencor,
odio, hostilidad, agresividad, resentimiento, fastidio, malhumor, antipa-
tia, envidia, celos, indignacion, rabia, enfado, célera, furia, enojo, etc.),
la TRISTEZA (pena, pesar, desconsuelo, disgusto, depresion, amargura,
agonia, desilusion, resignacion, decepcion, humillacién, soledad, nos-
talgia, melancolia, infelicidad, desaliento, pesimismo, aburrimiento,
sufrimiento, dolor, duelo, etc.), la ALEGRIA (contento, entusiasmo, op-
timismo, jubilo, ilusién, placer, humor diversion, euforia, entusiasmo,
éxtasis, gusto, deleite, fogosidad, desenfado, etc.), la SORPRESA (asom-
bro, pasmo, confusidn, desconcierto, perplejidad, extraiieza, etc.) y el
ASCO (rechazo, repugnancia, aversion, repulsion, etc.).

Siguiendo a este autor, las emociones llamadas negativas (miedo, ira
y tristeza) son funcionales. El problema es cuando se utilizan inade-
cuadamente o son excesivamente intensas o duraderas pues nos causan
malestar, nos hacen mds vulnerables a contraer enfermedades, nos di-
ficulta la curacidn y nos perjudican en las relaciones sociales. Es un he-
cho que las producimos con demasiada frecuencia ante situaciones que
para nada afectan a nuestra dignidad (enfado porque un nifio viene con
gorra a clase), a nuestra supervivencia (miedo por querer quedar bien
delante de mis compaiieros) o a pérdidas importantes (tristeza porque
se me rompe el movil). Esta “constelacion” de las emociones negativas
tienen un “campo gravitatorio” muy potente y dentro de las emociones
basicas, son mayoria. Ademas, la relacién entre ellas es asimismo com-
pleja y fuerte. Por ejemplo, cuando se ve la tristeza, suele haber ira pasi-
va; cuando se ve la ira, suele haber tristeza activa y por debajo de estas
emociones subyacen los miedos. Sin educar las emociones, lo natural es
dejar que fluya el poder de la constelacion de las emociones negativas
que provocan malestar.

Por el contrario, en la constelacién de las emociones positivas basi-
cas, solo hay una: la alegria. Esta emocion es bienvenida ante aconteci-
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mientos que nos producen satisfaccion o placer como celebrar un éxito,
estar con seres queridos, hacer el amor, etc. Sin embargo, esta emocién
también tiene su lado oscuro, cuando se busca alegria a través de los
efectos de drogas, alcohol, excesos en comida, sexo, etc. Asimismo, exis-
te la alegria por el mal ajeno cuyo efecto positivo en nuestro bienestar
es, al menos socialmente, discutible.

Este panorama de la fuerza gravitatoria de la constelacién de las
emociones negativas explica muchas conductas en nuestra sociedad:
enfados por aspectos triviales, las noticias negativas “venden” y las posi-
tivas no, la “invasién” en el arte de cuadros dramaticos, cine y literatura
de terror, violencia o dramas, liderazgos exitosos basados en el miedo
y en la ira, la forma de hacer politica, etc. Més del 50% de la poblacién
mundial trabaja en empleos relacionados con el miedo (Bisquerra,
2017). Estando rodeados de noticias negativas (paro, crisis, violencia,
desastres naturales...) es facil caer en el pesimismo, la negatividad, la
impotencia el estrés o la depresion. Situarse en la direccion contraria es
un reto fascinante que merece la pena por las repercusiones positivas en
la salud, relaciones sociales o educacién.

La maravillosa propuesta de Rafael Bisquerra es compensar la cons-
telacion de emociones positivas educando dos emociones aprendidas
cuyos beneficios en el bienestar personal y social estan sobradamente
demostrados: el Amor (carifio, aceptacion, respeto, comprension, ad-
miracion, ternura, amabilidad, afecto, confianza, autoestima, empatia,
simpatia, cordialidad, solidaridad, gratitud, interés, sensibilidad, al-
truismo, afinidad, compenetracion, etc.) y la Felicidad (bienestar, satis-
faccion, armonia, plenitud, tranquilidad, paz interior, serenidad, relaja-
cion, placidez, gozo, equilibro, fluir, etc.).

El sistema educativo, a través de la educacién emocional, tiene un
apasionante reto: desarrollar las emociones de la felicidad y el amor.
Asimismo, este autor, junto con Punset, llaman la atencién sobre la
necesidad de cultivar las emociones estéticas, aquellas que se generan
cuando se contempla una obra de arte o un paisaje y que nos llenan
de satisfaccion y plenitud. Qué mejor espacio para aprenderlo que la
escuela.

Para Punset (2010) es mas dificil desaprender que aprender. Este es
otro gran reto de la educaciéon emocional: conseguir que el alumnado
comprenda la facilidad que tenemos para responder emocionalmente a
través de la ira, miedo o tristeza. A partir de esta consciencia podemos
comenzar a desaprender las respuestas que hemos automatizado ante
determinadas situaciones. Asimismo, es recomendable desaprender de-
terminadas creencias limitantes y ensefar a tener la mente abierta, a
cambiar de opinidn o a ser tolerante.
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Gréfico 13. Basado en el Universo de Emociones de Bisquerra (2018).

El laberinto de las emociones revela la verdad de mi alma.

Belén Rueda Villén, profesora de la Universidad de Granada.

2.2.1. Relacion de las emociones con la salud

En la web del Colegio Oficial de Psicdlogos de Madrid (2014), a tra-
vés del Proyecto “emociones y salud’, se describe la influencia que tiene
la forma en que reaccionamos a los problemas y los estresores cotidia-
nos como el dinero, pareja, hijos, abuelos, trabajo, examenes, etc. en la
salud. Nuestras respuestas al estrés se pueden dar en forma de discusio-
nes, enfados, agobios, ansiedad, miedos y/o tristezas. Estas respuestas
emocionales al estrés suelen ser la causa de alteraciones y enfermedades
como resfriados, herpes, alergias, dolores de cabeza o espalda, proble-
mas intestinales o cardiacos. Ademds, la mayoria de los habitos perjudi-
ciales para la salud como fumar, beber, tomar drogas o el sedentarismo,
estan relacionados con estas respuestas inapropiadas al estrés. La mayo-
ria de estos hdbitos dafiinos se generan al tratar de compensar déficits
emocionales por falta de otros recursos. La realidad es que cada persona
reacciona de forma diferente a cada situacion en funcién de como ha
aprendido, principalmente durante su infancia (Punset Casals, 2010).
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Numerosas investigaciones demuestran que lo que produce estos
problemas es como se valoran y se afrontan las situaciones estresantes
mas que la situacion en si. Como afirma Sapolsky (1994), el ser huma-
no es el unico animal capaz de generar hormonas de estrés gracias a
nuestra poderosa, aunque mal-educada y mal-entrenada imaginacion
(ver resumen libro “Por qué las cebras nunca tienen ulcera” al principio
del capitulo). El problema es que el estrés imaginado genera las mismas
hormonas defensivas y estresantes que en el peligro real.

Esta influencia de los estados emocionales sobre la salud ha sido ra-
tificada por la ciencia a través de estudios como los de Felten y Cohen
(2006) quienes demostraron que las emociones tienen un efecto muy
poderoso sobre el sistema nervioso auténomo y el sistema inmunolégi-
co. Esto explica las evidencias cientificas que hay tanto en la salud cu-
rativa, como preventiva y, definitivamente en la busqueda del bienestar.
Por ejemplo, emociones como la ira, la ansiedad y la depresion, pueden
ser tan perjudiciales para la salud como fumar varios paquetes de ta-
baco al dia o como tener el colesterol alto (Piqueras, Ramos, Martinez,
Oblitas, 2009).

El estrés, a través de hormonas como el cortisol, la adrenalina o la
prolactina disminuye la resistencia inmunoldgica. Por ejemplo, la ira
muestra unos efectos nocivos directos sobre el corazon. Nasser (2010)
cita una serie de investigaciones que demuestran la alta correlacion
entre las personas que se irritan con facilidad respecto al aumento de
enfermedades cardiacas. En esta linea, Tajer (2012) demuestra que la
risa, los afectos positivos, el optimismo y la vitalidad emocional son fac-
tores protectores de enfermedades cardiovasculares. En el hombre se
desarrolla mas la ira mientras en la mujer la ansiedad y el miedo cuyos
efectos negativos sobre la salud han sido también demostrados por di-
versos estudios (Goleman, 1995). El enfado es una emocion necesaria,
como todas, sin embargo, si se reprime o se gestiona “expulsando fuego”
tiene consecuencias negativas para la salud. Lo recomendable, es evitar
el estado constante de mal humor o de emociones negativas, aprender a
ser conscientes cuando aparecen, analizar las causas y su utilidad para
gestionarlas eficazmente. En el capitulo 3, se presentan mas estrategias e
ideas para mejorar nuestro estado emocional.

La mitad de los pacientes de mi consulta no tienen problemas en
el corazdn, sino en la mente.

Valentin Fuster (2008), cardiélogo.
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2.2.2. Relacién de las emociones con el aprendizaje

El cerebro solo aprende si hay emocién (Mora, 2013).

En el apartado 1.2.5, se ha mostrado la relacién entre las competen-
cias emocionales y el rendimiento académico. En esta linea, se sabe que
las emociones despiertan la curiosidad y, por tanto, el deseo de apren-
der. En este sentido, motivacién y emocion van de la mano convirtién-
dose en dos aspectos clave del aprendizaje. Recuperar el placer que su-
pone aprender es uno de los retos mas necesarios del sistema educativo
actual. Generar emociones positivas en el aula ayudara directamente a
este objetivo.

Emocidn y cognicién estan muy relacionados ya que, por ejemplo, la
ansiedad reduce la capacidad de atencidn y la memoria (Pascual-Leone,
Fernandez, Bartrés-Vaz, 2019). La atencion se pone en marcha con un
estado emocional determinado y esto es imprescindible para el aprendi-
zaje. ;Puede un alumnado distraido aprender? Cuando lo estd, es impo-
sible. La concentracién y atencion son necesarias para que se produzca
aprendizaje y el manejo adecuado de las emociones en el aula pueden
facilitarlas.

Logatt (2015, p.6) afirma que “para que un recuerdo se consolide en
nuestra memoria, necesita algo fundamental: estar asociado a una emo-
cion”. Este autor explica que tenemos capacidad para estudiar durante
horas para sacar buena nota, sin embargo, si se carece de compromiso
emocional con ese conocimiento, en el corto plazo desaparecera. Si el
objetivo es trabajar la memoria, aprender la letra de una cancién es mas
divertido. Si el objetivo es aprender algo importante, la tarea del docente
es conseguir ese compromiso emocional del alumnado, facilitando el
interés por participar, fomentando la iniciativa o la perseverancia.

El sabor de la emocidn es lo que fija el conocimiento.

Nieves Ramirez. Educadora. CuorEduca. Pedagogia emocional.

En este sentido, el clima emocional del aula sera clave para facilitar
los aprendizajes o para obstaculizarlos, como veremos en el capitulo 4.
Es 16gico pensar que el estado emocional del docente genera un clima
que influye directamente en el alumnado con relacién a su entusiasmo,
humor, motivacion, curiosidad, conflictos, retos, decisiones o habilida-
des sociales. Un clima estresante o aburrido genera falta de atencion,
desmotivacion, aislamiento, malestar, frustracién, poco compromi-
80, etc. Por el contrario, un clima positivo motiva, fomenta relaciones,
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bienestar, satisfaccion, compromiso y mayor disposicion a aprender, asi
como mejor retencion a largo plazo de esos aprendizajes. Es una necesi-
dad asociar educacién con bienestar.

Autores como Fonseca (2001) sostienen que las emociones juegan
un papel significativo en el aprendizaje. Esta autora desarrolla su linea
de investigacion en la relacion del afecto con la enseiianza de una se-
gunda lengua.

Aprender, entendido como un proceso de diversificacion funcional
de las relaciones en un entorno determinado, tiene como matiz
destacado el cambio en las reacciones de la conducta emocional
dentro de la situacion.

Félix Arbinaga Ibarzabal, profesor del Departamento de Psicologia Clinica
y Experimental de la Universidad de Huelva.

2.2.3. Relacion de las emociones con la motivacion

Lo que nos motiva es aquello que nos emociona (De Luque, 2018).
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La motivacién y la inteligencia emocional (IE) son dos factores cla-
ves en el reto que supone la educacion del siglo XXI (Bisquerra y Pérez,
2007). Ambos términos (motivacién y emocién) provienen de la raiz
latina “moveré” (mover). Goleman (1995) afirma que una de las compe-
tencias de la IE es la capacidad de motivarse en cualquier actividad que
realicemos. Sin embargo, se encuentran muy pocos trabajos de investi-
gacién que aborden de manera especifica los vinculos existentes entre
estos factores en un contexto educativo. Por estar razones, desde el gru-
po de investigacion EMOTION de la Universidad de Huelva, iniciamos
una serie de estudios vinculando estas dos variables (Cera, Almagro,
Conde y Saenz-Lopez, 2015; Fernandez, Almagro, y Saenz-Ldpez, 2016;
Fierro-Suero, Almagro Sdenz-Lépez, 2019; Garrido, 2017). Las varia-
bles motivacionales se han basado en la Teoria de la Autodeterminacion
(TAD) de Deci y Ryan (1985), que analiza si las decisiones sobre las
conductas son internas o se toman por causas externas. La TAD explica
los diferentes tipos de motivaciones utilizando un continuo que oscila
desde conductas que se realizan por una decision intrinseca a conductas
que se realizan solo por refuerzos extrinsecos. En los citados estudios se
ha puesto de manifiesto una correlaciéon entre variables emocionales y
variables motivacionales mas autodeterminadas.

En otros estudios se ha mostrado una correlacién entre la IE percibi-
da y las motivaciones més intrinsecas (Nufiez, Le6n, Gonzalez, y Mar-
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tin-Albo, 2011). Asimismo, en el campo del deporte, se ha evidenciado
que una motivaciéon mas autodeterminada predice la experimentacién
de emociones positivas en los deportistas (Blanchard, Amiot, Perreault,
Vallerand, y Provencher, 2009). Las intervenciones realizadas tras la
formacién en climas motivacionales han mostrado mejora en variables
como la autoestima, la satisfaccion con la vida, la motivacion o la per-
cepcion de emociones positivas.

En definitiva, como han recogido algunos autores (Goleman, 1995,
Gardner, 2001), uno de los componentes fundamentales de la inteligen-
cia emocional es la capacidad de motivarse a si mismo, la automotiva-
cion. En este sentido, las competencias emocionales pueden ayudar a
producir un incremento en la motivacién intrinseca del estudiante para
realizar su trabajo escolar (Jiménez y Lopez-Zafra, 2009).

Para comprender la dimensidén que puede abarcar la IE, resulta in-
teresante distinguir, siguiendo a Davidson (2012), los diferentes nive-
les emocionales. La unidad mas pequefia es el estado emocional cuya
duracién es de unos segundos y suele desencadenarse como reacciéon
a una experiencia, una noticia o un pensamiento. Si este sentimiento
persiste minutos, horas o dias se convierte en un estado de dnimo. Si la
duracién de este estado es de aflos se llama rasgo emocional. Este autor
afirma que cada persona desarrolla un perfil emocional en base a como
ha aprendido a responder emocionalmente a las experiencias vividas. La
utilidad y eficiencia en el manejo de competencias emocionales en bus-
ca del bienestar personal y social es lo que Goleman (1996) denominé
inteligencia emocional.

Evita prometer cuando estés muy alegre, evita responder cuando

estés enfadado y evita decidir cuando estés triste.

Purificacidn Diaz, Psicéloga y Formadora.

2.3. ¢Qué es la inteligencia emocional?

El desarrollo del concepto de inteligencia emocional se inicia con el
articulo de Salovey y Mayer (1990), quienes la consideran como parte
de la inteligencia social. Esta relacion ya estaba explicada por Gardner
(1983) quien en su teoria de las inteligencias multiples que se ha comen-
tado en el apartado 1.2.2, plantea las inteligencias intrapersonal e inter-
personal. Esta interrelacion esta ratificada por otros autores como Bar-
On (2006). Goleman (1995) es el responsable de popularizar el concepto
de inteligencia emocional con su best-seller a partir del cual las investi-
gaciones sobre esta tematica han ido aumentando progresivamente.
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=rim CUENTO DE LAS 7 MARAVILLAS DEL MUNDO

=L
i Una profesora pidid a un grupo de estudiantes de primaria
pifl: que hicieran una lista de las que ellos pensaran que fueran las
" “siete maravillas del mundo” de nuestra época. A pesar de ciertas
diferencias, las que mas votos recibieron fueron:

1. Las Piramides de Egipto.

2. El Taj Mahal en la India.

3. El Gran Cafién del Colorado En Arizona.
4. El Canal de Panama.

5. El Empire State Building en Nueva York.
6. La Basilica de San Pedro en el Vaticano.
7. La gran Muralla China.

Mientras contaban los votos, la maestra noté que una nifia no
habia terminado de escribir sus sugerencias, asi que le pregunté
si tenia alguna dificultad con su lista, a lo que la pequeia respon-
did: “Si, un poco. No puedo terminar de decidirme porque hay
muchas”. Y la Maestra le dijo: “Bueno, pues léenos lo que tienes
hasta ahora y quizas podamos ayudarte”. La nifa prosiguio: “Yo
pienso que las siete maravillas del mundo son:

1. Poder ver.

2. Poder oir.

3. Poder tocar.
4. Poder andar.
5. Sentir.

6

7

.Y ... Amar “.
La clase se queddé completamente en silencio.

Las cosas mdas maravillosas de esta vida sélo las valoramos
cuando nos faltan. Se muestra un elevado nivel de inteligencia
emocional cuando se valora a diario cada maravilla cotidiana que
nos regala la vida.

La mayor muestra de inteligencia de una persona es la capacidad
de construir su propio bienestar a pesar de las circunstancias.

Rafael Bisquerra, catedratico de la Universidad de Barcelona.

La Enciclopedia de Psicologia Aplicada (Spielberger, 2004) desta-
ca tres modelos conceptuales: el modelo de Salovey y Mayer (1990), el
modelo de Goleman (1995, 1999), y el modelo de Bar-On (1997). De
forma general, la inteligencia emocional es la capacidad del individuo
para reconocer y regular las emociones en uno mismo y los demas. En la
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teoria formulada por Salovey y Mayer (1990) se enmarca la inteligencia
emocional dentro de un modelo de habilidad medible de forma similar
a como se hacia con los clasicos test de inteligencia (IQ). Consideran la
inteligencia emocional como la capacidad de percibir, comprender, uti-
lizar y manejar las emociones para facilitar el pensamiento (Mayer, Sa-
lovey y Caruso, 2004). Por otro lado, Goleman (1995) la entiende como
un conjunto de competencias en las que se recogen el autocontrol, la
perseverancia, la automotivacion, la capacidad para retrasar la gratifica-
cion o la empatia. Por su parte, Bar-On (2006) ha colocado este concep-
to en el contexto de la teoria de la personalidad. Ambos autores se basan
en gran medida en constructos no cognitivos en los que la inteligencia
emocional, de forma general, se refiere a las habilidades o capacidades
para reconocer y regular las emociones en nosotros mismos y en los de-
mas. En Espaiia, el primer autor que publica sobre educacién emocional
es Bisquerra, quien ha generado un modelo de competencias emociona-
les aplicable a diversos contextos, motivo por el que los incluimos en el
siguiente cuadro, junto con los otros 3 modelos citados.

SALOVEY Y MAYER
(1997)

GOLEMAN (1995)

BAR-ON (1997, 2006)

BISQUERRA (2007)

Claridad y consciencia
emocional

Autoconsciencia

Intrapersonal

Conciencia emocional

Regulacion emocional

Manejar las emociones

Gestion del estrés

Regulacion emocional

Estado de 4nimo o

Automotivaciéon Autonomia
humor
Comprension de las , . .
. Empatia Interpersonal Competencia social
emociones
Regulacion relaciones . . e Competencia para la
& Habilidades sociales | Adaptabilidad b P

interpersonales

Cuadro 4. Competencias y habilidades de la inteligencia emocional.

vida y el bienestar

Recogiendo ideas de los cuatro modelos, se puede definir la inteli-
gencia emocional como la capacidad /competencia del individuo para
reconocer y regular las emociones en uno mismo y los demas en la bus-
queda del bienestar personal y social. En el cuadro 4, se observa que las
competencias que se repiten en todos los modelos son estas 3:

- AUTOCONSCIENCIA, o conocimiento de uno mismo siendo

importante reconocer el sentimiento cuando se presenta. Meter
consciencia en la percepcion, valoracién o expresién de las emo-
ciones facial o lingiiistica es parte de esta competencia.
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REGULACION EMOCIONAL, o gestion eficiente de la emo-
cion cuando aparece. En esta importante competencia entrarfa
el control del impulso, que para muchos autores es la esencia de
la inteligencia emocional. Demorar una gratificacion en benefi-
cio del objetivo produce consecuencias positivas en nuestra vida
académica, laboral y personal, como se explico en el apartado
1.2.4 con el test de la golosina.

COMPETENCIAS SOCIALES, reconocer emociones en los de-
mas, asi como las habilidades sociales a través de la gestion inteli-
gente y satisfactoria de las relaciones, practicando la asertividad,
el altruismo, la tolerancia, etc.

En funcién del modelo, aparecen otras capacidades/competencias
que son importantes como:

AUTOMOTIVACION o la motivacién de uno mismo. Esta ges-
tion proactiva de la conducta, propia e interna se relacionaria con
la competencia de AUTONOMIA que propone Bisquerra o la de
ESTADO DE ANIMO presentada por Bar-On, o la gestién del
humor que ayuda a disminuir los sentimientos de angustia, de
depresion, de ansiedad. Este conjunto de competencias se podria
agrupar en una que se podria denominar AUTOGESTION emo-
cional entendida como la disposicion con la que se afrontan las
situaciones cotidianas.

EMPATIA. Dentro de las competencias interpersonales, algunos
modelos ponen el foco en esta importante emocion que consiste
en ponerse en el lugar del otro con benevolencia.
COMPETENCIA PARA LA VIDA Y BIENESTAR. Bisquerra
propone esta inteligente y util competencia de enorme trans-
ferencia al ambito educativo. Consiste en desarrollar compor-
tamientos adecuados para afrontar satisfactoriamente los retos
personales, profesionales, familiares o sociales en nuestro dia a

dia.

En lineas generales, las investigaciones estain mostrando como estas
competencias emocionales son predictoras de consecuencias positivas
como el bienestar psicologico, la salud fisica y mental (Extremera y Fer-
nandez-Berrocal, 2006), las relaciones interpersonales (Heck y Ouds-
ten, 2008), la autoestima (Ciarrochi, Chan y Caputi, 2000) e incluso el
desemperfio laboral (Nelis, Quoidbach, Mikolajczak y Hansenne, 2009).
Por ejemplo, ante situaciones de estrés y estados de animo negativos, la
inteligencia emocional ayuda a tomar decisiones mas saludables para
afrontarlas (Damasio, 2001; Meyer y Zizzi, 2007). La inteligencia emo-
cional es, por tanto, un importante indicador de éxito en muchos aspec-
tos de la vida y se presenta como indispensable para alcanzar el éxito
personal, profesional y académico (Goleman, 1995).
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REGULACION
EMOCIONAL

AUTO
CONSCIENCIA

INTELIGENCIA
EMOCIONAL

COMPETENCIAS
Gréfico 14. Competencias/habilidades PARA LA VIDA

de la inteligencia emocional. Y EL BIENESTAR

Con relacion a la salud, Limonero, Tomas-Séabado, y Fernandez-
Castro (2006) demuestran como niveles altos inteligencia emocional,
especialmente de regulacion emocional, se correlacionan con menos
consumo de tabaco y cannabis. Asimismo, las emociones positivas ayu-
dan en el curso de cualquier enfermedad. Por ejemplo, Goleman (1995)
cita diversos estudios que han mostrado cdmo las personas optimistas
se recuperan antes y mejor que las pesimistas de una enfermedad. Otro
potente factor emocional preventivo son las relaciones, ya que se ha
demostrado que las relaciones sociales satisfactorias reducen el estrés
al mismo nivel que evitar fumar, hacer ejercicio fisico o tener un peso
adecuado (Goleman, 1995). También se ha demostrado los efectos ne-
gativos de la depresion en la curacién de enfermedades e incluso en ser
causa de algunas (Davidson y Begley, 2012).

Por tanto, seria de gran utilidad que el sistema educativo aprove-
chara los beneficios de la inteligencia emocional (Fernandez-Berrocal,
Ramos y Extremera, 2001). Desafortunadamente, estos autores han en-
contrado problemas asociados con los bajos niveles de inteligencia emo-
cional detectados en el contexto educativo. Por una parte, la baja per-
cepcion de bienestar del alumnado ante una situacién placentera como
es aprender. Por otra parte, la escasa cantidad y calidad de relaciones
interpersonales en el aula, desaprovechando sus beneficios. Asimismo,
la falta de competencias emocionales provoca un descenso del rendi-

HABILIDADES
SOCIALES
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EDUCACION EMOCIONAL

Cambio
de paradigma

Prevenir
enfermedades
<como
ansiedad,
depresién, etc.

Objetivos mas humanos,
contenidos mas
utiles, métodos

mas activos...

Grafico 15. Necesidad de implantar educacién emocional.

miento académico y un aumento de conductas disruptivas y consumo
de sustancias adictivas.

En vista de las evidencias cientificas cada vez mas numerosas y mas
significativas, es necesario que el sistema educativo abra las puertas a la
EDUCACION EMOCIONAL.

Regular las emociones es el préximo paso de la (r)evolucién hu-
mana.

José Luis Bimbela, Escuela Andaluza de Salud Publica.

2.4. Educaciéon emocional

Es urgente la alfabetizacién emocional.
(Goleman, 1995).

Teniendo en cuenta lo analizado en este capitulo, la educaciéon
emocional seria el proceso de guiar en la adquisicién de competencias
emocionales en la busqueda del bienestar personal y social. Este pro-
ceso, recuerda Bisquerra (2007), es continuo y permanente y supone
pasar de la educacion afectiva a la educacion del afecto, es decir, a po-
ner en practica con consciencia y conocimientos la gestion inteligente
de las emociones.
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La necesidad de incluir la educacién emocional en el sistema educa-
tivo es triple (grafico 15). Por una parte, para aumentar la eficiencia de
los aprendizajes, tal y como se ha ido exponiendo, ya que la inteligente
gestion de las emociones mejora la atencion, la curiosidad, la motiva-
cion, el clima de aula y otras variables que influyen directamente en la
capacidad de aprender. En segundo lugar, para los que creemos en la ne-
cesidad de un cambio de paradigma hacia un sistema educativo mas util
y humano, la educacién emocional aportaria mas felicidad y amor en
las aulas. La tercera necesidad tiene que ver con la salud mental, ya que
el panorama en el siglo XXI es poco prometedor. Por ejemplo, segtin
Bisquerra (2007, p. 64) la ansiedad afecta al 20% de la poblacién mun-
dial y si unimos ansiedad-+estrés+depresion podemos llegar al 40%. Bil-
bao (2013) afirma que el nimero de enfermedades neurodegenerativas
como Alzehimer, Ictus o Parkinson se van a triplicar en este siglo. Por
su parte, Mar Romera aporta que en la actualidad 1/5 parte de los jove-
nes tiene algun tipo de problema mental o psicoldgico y, al ritmo que
vamos, en 2030 esto afectara a 1/4 parte de la poblacién.

Y ahi esta la clave, en la gestion de las emociones, en ser conscientes
de que venimos predispuestos a producir emociones negativas (ira, mie-
do, tristeza, asco) que en la mayoria de las ocasiones resultan inttiles y
perjudiciales personal y socialmente (Bisquerra, 2018). Este autor cita a
Darwin que explica la esencia del nacimiento de las emociones con el
“fight or fly” (lucha o huye). Durante milenios estas dos emociones han
sido la clave de la existencia: jeres mi presa o soy tu presa? Estamos pro-
gramados para sobrevivir gracias a estas emociones basicas y no para
ser felices. La felicidad y el amor son emociones que se aprenden y, por
tanto, es necesario que el sistema educativo atienda esta necesidad a tra-
vés de una adecuada educacién emocional.

Entre los retos de la educaciéon emocional estd la creacion de aulas
felices (Bisquerra y Hernandez, 2017) en las que se aprende a gestionar
inteligentemente las emociones negativas y generar emociones positivas
como la felicidad, bienestar, tranquilidad, confianza, esperanza, opti-
mismo, etc. desde el amor y el cariio.

El ser humano olvida que la felicidad es una disposicion de la men-

te mas que una condicidon de las circunstancias (John Locke).

Por tanto, la educaciéon emocional tiene como objetivo general mejo-
rar las competencias emocionales (aprender a identificarlas, gestionar-
las, generar emociones positivas, automotivarse o desarrollar habilida-
des sociales). El contenido a desarrollar son las emociones: conocerlas,
comprenderlas y utilizarlas eficazmente.
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La metodologia de un programa de educacién emocional dependera
del nivel de implantacién. Si se trata de una iniciativa personal como
docente o de un grupo reducido de ellos. En los capitulos 4 y 5 se pre-
sentan ideas para aplicar estrategias en el aula y llevar a cabo proyectos
educativos con implicacién emocional. En cualquier caso, el elemento
comun es conseguir un clima de aula colaborativo a través de métodos
y estrategias eficientes adecuados al contexto.

2@ (INTRODUCIR LA ASIGNATURA DE EDUCACION
%t EMOCIONAL ES LA SOLUCION?

Si se introdujera esta asignatura, la tendencia racionalista
y la “obsesion” por los conocimientos haria correr el riesgo
de que se transformara en una asignatura tedrica: conceptos,
clasificaciones, teorias, etc. En mi opinién este camino seria un
error. A corto plazo, parece mas potente que fuera transversal,
como el aprendizaje de un idioma, siempre que el profesorado
adquiera una adecuada formacién.

Mientras esto ocurre, una asignatura practica y vivencial con
docentes bien formados, podria tener efectos positivos para
abrir los sentidos al mundo de las emociones desde pequefios.

Ojala sea el ejemplo de Canarias que es la primera comuni-
dad auténoma que hace obligatoria la educacién emocional de
12 a 42 de primaria reduciendo las horas de matematicas y len-
gua. El inicio de una (r)evolucién imparable (Torres, 2019).

Con relacion a la evaluacion, se sugiere valorar competencias clave
para el aprendizaje como la curiosidad, esfuerzo, iniciativa, etc. El pro-
ceso del programa puede ir evaludndose a través de instrumentos como
diarios, informes, observaciones, etc. Para medir la inteligencia emocio-
nal, sugerimos consultar el capitulo 5 del libro de Bisquerra (2009) en el
que hace un informe sobre los instrumentos de medida.

En base a las evidencias cientificas analizadas, los resultados de un pro-
grama de educaciéon emocional podran conllevar (Bisquerra, 2007, p. 245):

- Mejora la autoestima.

- Mayor satisfaccion por la vida.

- Mejores relaciones sociales gracias a las habilidades sociales.

- Disminucién de conflictos y conductas disruptivas como consu-

mo de drogas o desordenes alimenticios.

- Aumento del rendimiento académico.

- Etc.
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En resumen, las aulas del siglo XXI necesitan mas felicidad, mas
amor y menos estados emocionales negativos.

En el apartado 5.1 se presentan ejemplos en todos los elementos cu-
rriculares en base a un meta-anélisis de més de 30 programas.

Educar emocionando puede ser una pieza clave en el desarrollo
profesional del docente. Si se consigue su objetivo, lo aprendido
puede durar toda la vida, similar a aprender a caminar, nadar, ha-
blar o montar en bicicleta y, ademas, si se consigue, la motivacién
generada podra alimentar el crecimiento personal durante mucho
tiempo.

Juan Antonio Moreno Murcia, catedratico de la Universidad Miguel Her-
nandez.

2.5. Necesidad de formacién del profesorado

Todos los datos que se han ido aportando contrastan con la esca-
sa formacion del profesorado en esta tematica. La presencia explicita
en los planes de estudios es practicamente nula. La formacién inicial y
permanente del profesorado presenta carencias en estas competencias.
De hecho, los formadores de formadores tenemos poca formacién y en
algunos casos escasa concienciacion en este tema. En la mayoria de las
facultades de educacion de Espaiia, el alumnado finaliza el grado con
insuficiente formacidn en motivacion o educacién emocional.

Ya se ha comentado que existen evidencias de la influencia del do-
cente en el clima de aula (Nicholls, 1989) o en la motivacion del alum-
nado (Gutiérrez y Escarti, 2006). Por tanto, el papel que juega el profeso-
rado a la hora de fomentar el desarrollo de la inteligencia emocional del
alumnado a través del clima y de sus conductas es fundamental.

El problema del sistema educativo actual va mas alld de que los
colegios o institutos ignoren la necesidad de que nos ensefien a
ser felices. El problema es que, tristemente, esa situacion va a per-
durar algunos aflos mas, salvo que el profesorado se plantee una
revolucidn en su formacidén, ya que solo una pequeiia parte de los
estudiantes universitarios tienen la suerte de toparse con alguien
que les abra la puerta de fascinante mundo del bienestar personal.

Sebastidn Fierro Suero, alumno premiado en grado y Master.

Superar el analfabetismo emocional en el que nos encontramos
como sociedad, supone un nuevo rol docente (Bisquerra, 2007).

m



PEDRO SAENZ-LOPEZ BUNUEL

Un profesorado paciente, sonriente, consciente de sus emociones y
del clima que genera su comportamiento, que diga que lo siente cuando
se equivoca, que entienda al alumnado como entenderia a sus hijos o
que hable sin juzgar y con asertividad, estara desarrollando, inconscien-
temente, competencias emocionales en el alumnado. Es importante asu-
mir que este es un proceso que dura toda la vida en el que lo importante
es el camino, la consciencia de los errores y los medios que se emplean
para mejorar. Que el profesorado proponga desarrollarse personalmen-
te en competencias emocionales es una necesidad prioritaria. Paralela-
mente, aunque siempre de forma secundaria, el profesorado necesita ir
formandose en estrategias y recursos para emplear en el aula.

Derecho a la busqueda de la felicidad.

Declaracién de independencia de Estados Unidos.

De la educacién del conocimiento...

A la educacién de las emociones

SISTEMA EDUCATIVO

Centrado en conocimientos

Contenidos racionales

Metodologia prescriptiva

Evaluacion conocimientos

Evaluacién formativa

Metodologia activa

Contenidos emocio-racionales

Centrado en las necesidades

Grafico 16. Educaciéon emocional en el siglo XXI.

12

El sistema educativo sigue demasiado centrado en los conocimien-
tos impuestos por los adultos (decretos, centros educativos, profeso-
rado), en lugar de centrarse en las necesidades del alumnado, que es-
pecialmente serdn conocerse por dentro y mejorar sus relaciones. Con
relacion a los contenidos, a la educacion del siglo XXI le sobran conoci-
mientos inutiles (Shank, 2013) y le falta mas interés en aspectos socio-
emocionales que humanicen las aulas y que ofrezcan competencias mas
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utiles (Punset, 2010). A nivel metodoldgico, como afirma Cury (2010),
maestros y alumnos conviven durante afios en las aulas y, en la mayoria
de los casos, son extrafios entre si. Los alumnos aprenden a trabajar con
hechos 16gicos, y desconocen cémo afrontar fracasos y errores; apren-
den a resolver problemas matematicos, aunque ignoran cémo resolver
problemas existenciales y emocionales. Es necesario evolucionar hacia
metodologias mas activas y mas emocionales. Por dltimo, la evaluacion
sigue demasiado centrada en los conocimientos, demasiado memoristi-
ca, demasiados examenes inutiles, demasiado impuesta por los docen-
tes. En el siglo XXI, se necesita, en coherencia con los cambios propues-
tos, una evaluacion en la que el alumnado tenga mas protagonismo, que
sea mas cualitativa y menos cuantitativa, mas formativa y util.

Este cambio de paradigma pasa inevitablemente por la sensibili-
zacion y la formacion suficiente del profesorado. De poco sirve llenar
el aula de estrategias metodoldgicas para el alumnado (ver capitulo 4)
si los docentes carecen de unas adecuadas competencias emocionales
(Extremera y Femdndez-Berrocal, 2004). Este es el objetivo del siguiente

capitulo, EL PRIMER PASO.

Educar sin emocidén carece de sentido. La educacién para mi es

transmitir y sentir emociones.

Enrique Jabares, director de un colegio publico de Primaria.
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QUE BIEN SE ESTA
CUANDO SE ESTA BIEN
Paso 1: desarrollo personal del profesorado

Purificacién Diaz Martinez
Pedro Saenz-Lépez Buiiuel






Cuida tus pensamientos, se convierten en palabras

Cuida tus palabras, se convierten en creencias

Cuida tus creencias, se convierten en actitudes

Cuida tus actitudes, se convierten en acciones

Cuida tus acciones, se convierte en tus habitos

Cuida tus habitos, se convierten en tu senda y destino de vida.

Y observo el sol que entra por mi ventana,

qgue me despeja y renueva mis ganas,

miro al espejo y me pregunto qué me espera afuera.
Y siento todo tan brillante y tan magnético,

nada ni nadie puede hacer que me derrumbe hoy,
que tiemble el suelo que alla voy,

pisando fuerte y sin reloj.

Tengo una sonrisa para regalarte,

tengo mil cartas de amor

y tengo todo el tiempo que perdi sin ver el sol.
Tengo mil historias que quiero contarte,
escondidas en mi voz,

no quiero dejar nada por sentir ya sé quién soy

y salgo a pasear entre la gente

y juego a imaginar de dénde vienen

y me enamoro de cada rincén,

dejando al corazén volar.

nz
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7 HABITOS COTIDIANOS QUE
DESTRUYEN LA RESILIENCIA
(CAPACIDAD PARA RECUPERARSE

EN LA ADVERSIDAD PARA SEGUIR
PROYECTANDO EL FUTURO).

1. Asumir los problemas como un obstaculo
2. Negar los cambios

3. Culpar a los demas

4. Carecer de sentido del humor

5. Carecer de objetivos (un sentido para vivir)
6. Alimentar una imagen negativa de ti

7. Alejar a las personas

¢ES POSIBLE EDUCAR BIEN DESDE EL MALESTAR?

El alumnado NECESITA y se merece que los docentes es-
temos bien: satisfechos, motivados, alegres, tranquilos, con
confianza, con pasién, con compasion...

METAFORA DE LA MASCARILLA DEL AVION s

“En el caso de una pérdida de presidn en la cabina duran- g
te el vuelo, caeran automaticamente mdascaras. Tiren de ella s
y apliquensela sobre nariz y boca, ajusten la mascara conla

cinta elastica y respiren normalmente. Sélo cuando usted
consiga respirar con la mascara bien colocada, ayude a los
ninos y a los demas pasajeros”.

Para ayudar bien a los demas es imprescindible estar bien
con uno mismo.
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EN ESTE CAPITULO...

Se van a dar pautas para iniciar o continuar el proceso de desarrollo
de las competencias emocionales del profesorado como primer paso
ineludible para educar emocionando. Los docentes necesitamos
aprender a conocer(nos), a comprender(nos), a querer(nos), a
motivar(nos), a felicitarnos a consolarnos a hablarnos con carifio y
respeto, a perdonarnos, a gestionar eficazmente nuestras emociones y
a relacionarnos satisfactoriamente. “De lo que se come se cria’. Vamos
a ello.

3.1. Conoce-T.

3.2. Comprende-T.

3.3. Quiere-T.

3.4. Motiva-T.

3.5. Relaciona-T.

3.6. Cambia-T.
3.6.1. Disefia “tu casa” a tu gusto y necesidad.
3.6.2. Herramientas de cambio.

3.7. Cémo convertirse en un docente emocionante.
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El primer paso de la fascinante aventura que supone el desarro-
llo personal es reconocer el analfabetismo emocional que impera en
nuestra sociedad vy, en particular, en la educacidon, que nos mantiene
en modo basico emocional. Ha quedado claro que los docentes, como
parte de este sistema, carecemos de un adecuado desarrollo de compe-
tencias emocionales y éstas son imprescindibles, para mejorar el clima
de aula, facilitar los aprendizajes y conseguir el bienestar del docente.

Quizas la mejor manera de educar emocionando es educar emo-

cionandose.

Blanca Miedes, profesora titular de Economia de la Universidad de Huelva.

Antes de empezar es importante advertir que la responsabilidad de
esta labor es de cada uno de los docentes. Es necesario analizar con
humildad (cualidad de los grandes) en qué fase de aprendizaje y de
practica tengo cada competencia emocional y cada uno de los aspectos
que vamos a ir desarrollando en este capitulo. Si se observa el grafico 17:
;qué porcentaje de docentes de todos los niveles educativos y contextos
ensefian sin ser conscientes de la importancia de las competencias emo-
cionales? Creemos que son mayoria. Ser consciente de las carencias en
alguna de las competencias emocionales fundamentales (autoconscien-
cia, gestién emocional, autonomia, automotivacion, empatia, relacio-
nes sociales), es el inicio del aprendizaje (incompetente consciente). Si
seguimos entrenando con consciencia estas competencias (competente
consciente), pronto formaran parte de nuestros habitos y se hardn de
forma automdtica (competente inconsciente).

Sugerimos una lectura abierta de este capitulo tomando nota de las
fortalezas y de las carencias percibidas en cada apartado. jAdelante con
el reto, merece la pena!

La verdadera sabiduria es reconocer la propia
ignorancia.

Socrates.

Entiendo la educacién como todo aquello que favorece la adqui-
sicion de competencias para que la persona pueda valerse por si
misma para alcanzar sus objetivos y pueda convivir en armonia con
los demas. Gran parte de estos aprendizajes se producen a través
del ejemplo del educador, sin embargo, orientamos demasiado la
formacion de los educadores en métodos, acciones y estrategias
para ensefar los contenidos disciplinares, dejando de lado el desa-
rrollo de las actitudes del educador que favorecen los aprendizajes.
Por lo tanto, dediquemos mas tiempo al crecimiento personal del
educador, nuestra sociedad se vera fuertemente beneficiada.

Mauro Sanchez Sanchez, profesor de la Universidad de Castilla La Mancha.
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FASES DE LA COMPETENCIA

INCOMPETENTE  INCONSCIENTE

COMPETENTE INCONSCIENTE

Grafico 17. Fases del aprendizaje.

3.1. Conoce-T

Aquello a lo que te resistes persiste, lo que aceptas te transforma.
(Lao Tsé).

La mirada interna es fascinante y empoderante. Por una parte, la
necesidad de supervivencia ha hecho que los 5 sentidos orientados al
exterior estén muy desarrollados. A nivel social y especialmente en el
ambito educativo se ha puesto el foco en el exterior, en los otros, mas
que en nosotros mismos. Nos cuesta menos valorar las caracteristicas
de nuestros seres queridos que las nuestras. En el caso de las fortalezas,
incluso esta mal visto hacerlas publicas. Un claro ejemplo de la falta de
interés social en el autoconocimiento es la propiocepcion. Este sexto
sentido nos informa de nuestro esquema corporal y de cémo nos senti-
mos. Sin embargo, ni se desarrolla en los libros de texto y mucho menos
de forma practica en la escuela, salvo que hayamos tenido la suerte de
tener un buen docente en educacion fisica.

Por tanto, social, cultural y educativamente hemos aprendido a mi-
rar a los demas y tenemos el reto de conocernos mejor. Para comenzar,
proponemos como actividad inicial de autoconocimiento utilizar la téc-
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DEBILIDADES AMENAZAS
sCudles son tus debilidades? sQué condiciones externas dificultan tu labor?
+Qué competencias necesitas mejorar? ;Qué pensamientos, creencias o habitos
;Qué aspectos te cuestan mas en tu labor amenazan a diario tu desarrollo personal y
docente? docente?

FORTALEZAS OPORTUNIDADES
;Cudles son tus fortalezas naturales? ;Qué proyectos alcanzables te planteas?
sQué capacidades y recursos tienes? ;Cudles son las facilidades de tu contexto
;De qué competencias docentes estas mas personal?
satisfecho/a? sQué oportunidades te ofrece tu contexto

laboral?

Cuadro 5. Técnica DAFO aplicada al autoconocimiento.

nica DAFO. Detenerse un rato a contestar algunas de estas preguntas
nos hara mds conscientes, mas seguros y mas fuertes.

Comencemos con las FORTALEZAS. ;Cudles son mis tendencias
naturales, qué me gusta, qué se me da bien? ;Cudl es mi “elemento™?
Robinson (2009) define “el elemento” como el encuentro entre mi pa-
sién y mis competencias. Recomendamos visitar la web https://www.
authentichappiness.sas.upenn.edu/ de Martin Seligman, precursor de la
Psicologia Positiva, para indagar en nuestras fortalezas.

Sigamos con las DEBILIDADES. ;Soy consciente realmente? Y eso
significa si me levanto todos los dias con objetivos claros con relaciéon
a las mejoras que necesito. Es decir, la fase de aprendizaje clave que es
la de incompetente consciente (grafico 17). Algunas ideas que se van a
explicar en este apartado nos van a ayudar a identificarlas.

Mi fuerza vendrd cuando acepte mi debilidad.

Con relacién a las AMENAZAS, las hay externas e internas. Las ex-
ternas como el tipo de trabajo, problemas de salud, etc. es necesario
identificarlas, dedicarles el tiempo necesario para solucionarlas y en
caso de que la solucidn sea ajena a nuestro control, aprender a gestionar
las emociones que me causan de forma inteligente. En el caso de ame-
nazas internas como pensamientos, creencias, estrés imaginado, etc.
necesito ser consciente y aprender a eliminarlas o a gestionar sus efec-
tos. Este es un trabajo que requiere auto-atencion, auto-carifo, tiempo
Y paz-ciencia.

Por ultimo, siempre hay OPORTUNIDADES, en forma de retos,
proyectos, acciones que todos los contextos ofrecen para el desarrollo
personal como relaciones sociales, fortalezas personales, etc.
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Vamos a detenernos en algunas ideas que nos facilitan la ayuda en el
proceso de autoconocimiento: la rueda de la vida, la ley del espejo o las
distorsiones cognitivas.

Satisfaccién en la vida: tu rueda vital

Las ocho secciones de la Rueda representan el equilibrio (grafico 18).
Considerando el centro de la rueda el valor cero, y el borde exterior
como diez, puntda tu nivel de satisfaccion en cada area trazando una
linea que cree otro borde interior.

El nuevo perimetro representa tu Rueda Vital.

Relaciones
intimas

Sintonia

con lo Espiritual Familia y amigos

Profesion

- . Dinero
Propésito en la Vida

Diversiones

Entorno Fisico

Grafico 18. La rueda de la vida.

La ley del espejo

Todo lo que me molesta de otros seres, es sélo una proyeccién de
lo que tienes pendiente en ti mismo.

Frase atribuida a Siddharta G. Buda.
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La frase que encabeza el presente capitulo “cuida tus pensamientos...
se convierte en tu destino” es una forma de ayudarnos en el proceso de
autoconocimiento. Nuestros pensamientos, palabras, acciones y habitos
son consecuencias de lo que somos y somos lo que practicamos. Estar
atentos nos da una informacién muy relevante. Esta idea es el pream-
bulo de la “ley del espejo” que literalmente consiste en “somos” lo que
pensamos y decimos de los demas. Como afirma Punset (2010) apenas
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percibimos un 10% de los estimulos que tenemos delante de nuestros
sentidos. ;Qué nos hace centrarnos en unas determinadas conductas o
caracteristicas? Probablemente nuestras fortalezas si es algo positivo o
nuestras debilidades y carencias, si es una critica.

Descubrir la ley del espejo es toda una aventura cotidiana. Verlo en
los demas es facil... el reto es aplicarlo en uno mismo. Es necesario reco-
nocer que aquellas cosas que criticamos o nos molestan sefialan asuntos
sin resolver en uno mismo. Existen ciertas evidencias como la mostrada
en la tesis de Tornero (2013) en la que demuestra que las personas con
mas dificultades para controlar el peso son las menos tolerantes con la
obesidad. La mayoria habremos experimentado situaciones como las
siguientes: ;qué personas suelen hacer comentarios sobre la gordura o
delgadez de otras? Casi siempre las que tienen problemas con el peso.
;Qué docentes se quejan de que el alumnado es muy nervioso o charla-
tan? Normalmente aquellos docentes mas nerviosos o charlatanes. ;Qué
personas protestan airadamente conduciendo? Las que van al limite en
la conduccidn. ;Qué personas se quejan del desorden? Las que tienen en
el orden un conflicto por resolver...

Juzgar a una persona sefala tus caracteristicas. Los aspectos que
reclaman tu atencidn son un reflejo de lo que ERES.

Si tienes interés en conocerte, abre tus sentidos a lo que dices, pien-
sas o haces y de forma critica, humilde y amable reconoce aspectos que
estan sin resolver. Y pongamonos a ello. Transformemos los pensamien-
tos y las palabras negativas en positivas y nuestra vida cambiara.

Es imposible estar bien pensando mal.

Otro “radar” de autoconocimiento podriamos llamarla la “ley del
espejo inversa” y seria analizar qué criticas nos molestan y cudles no. Si
nos llaman “terroristas” esbozaremos una sonrisa porque es totalmente
falso. Sin embargo, si alguien nos critica nuestra forma de ensefar, de
evaluar o de ser... seguramente nos sentara mal y puede que algunos
nos enfademos por ello. ;Por qué? Probablemente porque hay algo de
verdad. En caso contrario, lo que necesitamos trabajar es la autoestima
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que nos dara confianza ante juicios de valor de otros que sean falsos. Es
otro recomendable entrenamiento.

Cuidado con hacer de tus miedos mis intenciones.

Creencias irracionales y distorsiones cognitivas

CREER ES CREAR.

Las creencias condicionan las acciones, por lo que es importante ser
conscientes de ellas. Las creencias son opiniones o percepciones acerca
de un suceso o un tema. Nuestra mente las interioriza como objetivas
y logicas. Si la creencia es limitante, nos impide crecer y desarrollarnos
como personas con todas nuestras competencias. Como docentes es ne-
cesario aprender y mostrar al alumnado la diferencia entre los hechos/
evidencias y las opiniones/percepciones.

Es necesario diferenciar los HECHOS de las PERCEPCIONES.

En

este viaje al interior, también es ttil conocer las distorsiones cog-

nitivas que con frecuencia se dan en la comunicacién humana. Darse
cuenta y entrenar para rectificarlas es un nuevo reto del desarrollo per-

sonal.
1.
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PENSAMIENTO TODO O NADA. Tendencia a evaluar las cua-
lidades personales recurriendo a categorias extremas, blanco o
negro, todo o nada. Hacen que temas cometer cualquier error o
imperfeccidn, porque entonces te consideraras un absoluto per-
dedor y te sentirds un intil sin valor. Ej.: “Me quieres o NO’,
“eres mi amigo o mi enemigo”; “O acierto o soy un fracaso”
GENERALIZACION EXCESIVA. Cuando se llega, sin ningun
tipo de base, a la conclusién de que algo que te ha ocurrido vol-
vera a sucederte una y otra vez. Como lo que sucedid es desagra-
dable, te sientes deprimido. Ej. “SIEMPRE me pasa igual”
ABSTRACCION SELECTIVA (Filtro mental). Cuando eliges un
detalle negativo de cualquier situacidn y te fijas exclusivamente
en él, percibiendo asi que toda la situacion es negativa. Por ejem-
plo, en un viaje maravilloso, nos preguntan cémo nos ha ido y
contamos la anécdota negativa.

DESCALIFICAR LO POSITIVO. Es la tendencia que tienen
algunas personas a transformar las experiencias neutras o in-
cluso positivas en negativas. Es una forma muy destructiva de
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distorsion del pensamiento. Por ejemplo, cuando te dicen algo

halagador y piensas “Lo dice para quedar bien y nada mas”, o le

dice a esa persona: “No tiene importancia, de verdad”; o dice: “Si,
pero...”, como si eso agradable hubiera sucedido por casualidad.

Con ello puedes estar pasando por alto muchas cosas positivas

que le pasan al cabo del dia. Esta actitud elimina gran parte de la

riqueza de la vida y hace que las cosas parezcan innecesariamente
tristes.

5. CONCLUSIONES APRESURADAS (Inferencia arbitraria). Hace
referencia a obtener conclusiones negativas en ausencia de prue-
bas o en contradiccion directa con las pruebas existentes. Dos
ejemplos de esta idea son:

1) Lectura del pensamiento: implica tanto la idea de que los
otros deberian ser capaces de leer nuestra mente para saber
lo que queremos como la capacidad que parecemos tener de
“saber” lo que los otros estan pensando sobre alguna circuns-
tancia sin preguntarselo.

2) Error del adivino: cuando imaginas que va a suceder algo
malo y tomas esta prediccion como un hecho, aunque sea in-
cierto. El peligro de estas predicciones es que con frecuencia
se convierten en profecias autocumplidas, llegando a conse-
guir lo que se teme.

6. MAGNIFICACION Y MINIMIZACION. Tendencia habitual
a sobreestimar los acontecimientos negativos y sus errores y a
subestimar la importancia de los acontecimientos positivos y las
propias virtudes. Cuando los individuos magnifican sus imper-
fecciones y minimizan sus valores, el resultado neto es que perci-
ben sentimientos de inferioridad e inadecuacion. Es algo que se
utiliza mucho con la baja autoestima.

7. RAZONAMIENTO EMOCIONAL. Se consideran las emociones
como verdad y como prueba de realidad. La logica que se aplica
es: “Me siento un indtil, por lo tanto, soy un inutil”; “Me siento
desesperada, por tanto, mis problemas deben ser imposibles de
resolver”. En lugar de cuestionar la validez de las percepciones
que crean el sentimiento.

8. AFIRMACIONES DE: “DEBERIA., “TENGO QUE..},
“DEBO..”. Estas afirmaciones se encuentran entre las creencias
mas presentes y disfuncionales de las personas. En un grado
adecuado puede motivar a la accién, y cuando son de naturaleza
impositiva, provocan sentimientos de culpabilidad, ansiedad, re-
sentimiento y agresividad. Curiosamente, pueden desmotivar al
individuo y hacerle sentirse apatico e indefenso. Las enunciacio-
nes “deberia” generan muchos trastornos emocionales en la vida
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diaria. Cuando uno dirige estas afirmaciones hacia otras perso-
nas y ellas las incumplen, la reaccién mas probable es la frustra-
cidn, el enfado y la indignacién. O se cambian estas expectativas
para acercarse a la realidad o se sentird amargado por la conducta
humana.

ETIQUETACION. Poner etiquetas personales significa crear una
imagen de la persona completamente negativa, basada en sus
errores o peculiaridades. Nadie puede SER algo que HAGA. Es
diferente pensar: “soy un fracasado” que “cometi un error”. Si eti-
quetas a otras personas inevitablemente generara hostilidad. Si
un hombre piensa de una conocida que “es una bruja” y ella pien-
sa que él es “un machista insensible”, aprovecharan cada ocasion
de atacarse centrandose en cada debilidad o imperfeccién como
prueba de la inutilidad del otro. Poner etiquetas erréneas signifi-
ca describir un hecho con palabras inexactas y de gran contenido
emocional.

10. PERSONALIZACION. Esta distorsién es la madre de la culpa.

11.

12.

13.

Ta decides porque si, que lo sucedido es culpa tuya o se debe a
tu incapacidad, aun cuando sea incierto que ti hayas sido res-
ponsable de ello. Por ejemplo: un hijo no alcanza buenas notas y
la madre/padre piensa: “Debe ser culpa mia, soy un mal padre/
madre. Estas notas demuestran que he fracasado en mi respon-
sabilidad” La personalizacion hace sentir una culpa paralizante.
Se confunde el tener INFLUENCIA sobre otras personas con TE-
NER CONTROL sobre ellas. Lo que hace o decide otra persona
es al final su responsabilidad.

FALACIAS SOBRE EL CONTROL. Implica que si alguien pierde
el control en un momento determinado, puede perder el control
para siempre. Esta relacionado con el pensamiento dicotémico.
Por ejemplo, hace quince dias que estoy a régimen y me como un
pastel: “No tengo voluntad, lo he estropeado todo, etc”
PENSAMIENTO COMPARATIVO. Las personas que emplean
este tipo de pensamiento solo existen cuando se comparan a si
mismos con otros. Se carece de autoestima o de confianza, excep-
to que se tenga un punto de referencia externa. Como general-
mente la comparacion es negativa, se ve a si mismo como menos
atractivo, competente, con poco éxito, etc.

FALACIA DE LA JUSTICIA. La idea de que la vida deberia ser
justa o de que las cosas buenas llegan a quien espera o sufre por
ellas, puede ser para muchos individuos la base de sus dificul-
tades. El doble juego es que, si llegan a recibir o lograr lo que
desean, concluyen que su idea era correcta y que siempre deberia
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ser asi. Cuando experimentan cualquier “injusticia” se sienten
abatidos, pues el mundo deberia ser justo con quien lo merece.

14. CATASTROFISMO. Exageracion habitual de las dificultades, pe-

ligros o sucesos negativos, ocasionando un constante estado de
miedo.

Todas las distorsiones cognitivas tienen un efecto negativo, pues ge-
neran dificultades emocionales importantes. Ademas, suelen aparecer
combinadas, lo que incrementa su potencia.

La causa de estas distorsiones cognitivas suele ser tener el EGO muy
crecido y la AUTOESTIMA baja. Al ego le gusta compararse, ser victi-
mista, buscar problemas y le encanta tener razon. Por el contrario, una
adecuada autoestima genera confianza, humildad y bienestar.

Necesitamos bajar el ego y mejorar la autoestima.

3.2. Comprende-T

Es momento de recordar el apartado 2.2 sobre las emociones para
comprendernos. Bisquerra (2018), en su metafora sobre el universo de
emociones, afirma que las emociones basicas negativas son mds poten-
tes que las positivas. Sin formacién ni atencidn, lo natural es dejarnos
llevar por el enfado por la pena, por el dolor, por la ansiedad, el estrés,
etc. El problema es que la mayoria de las veces las generamos en situa-
ciones que nada tienen que ver con la supervivencia, que es su auténtica
funcion. Nos detenemos en particular en 5 equivocaciones emocionales
que causan mucho sufrimiento:

- La culpa (he hecho algo muy malo).

- El miedo imaginado (comportamiento de escape o paralisis).
- La envidia (vacio interno).

- El enojo inadecuado (ira/rabia).

- El perfeccionismo (demanda excesiva o irracional).

Punset (2012), para explicar lo que nos pasa por dentro, afiade el fas-
cinante hecho evolutivo que ha conseguido el ser humano duplicando
su esperanza de vida en apenas 150 afios. Nuestro cerebro carece de pre-
paracion para afrontar estos afios extras y esto explica en parte nuestro
arte para amargarnos la vida (Watzlawick, 1989).

La unidn de la caracteristica innata del poder “gravitatorio” de las
emociones negativas y el hecho evolutivo que ha sorprendido al cerebro
por vivir muchos mds afios, nos ayuda a comprendernos. Es muy natu-
ral enfadarse, tener miedo o entristecerse incluso por causas objetiva-
mente irrelevantes. El primer paso es ser consciente de ello y, con com-
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pasion y amabilidad, cambiar esta tendencia natural con entrenamiento
y dedicacion (gréafico 17). Es decir, alfabetizindonos emocionalmente.

Ademas, el “inconsciente colectivo” de la sociedad occidental infra-
valora la importancia de las emociones. En el apartado 1.3, se analizé la
influencia del racionalismo de Descartes quien, a pesar de sus aporta-
ciones, menosprecio el papel de las emociones en la inteligencia huma-
na. Ya se ha argumentado las evidencias cientificas sobre la importancia
de las emociones en la toma de decisiones personales, asi como en las
relaciones sociales. Para entender las causas de los conflictos que con
frecuencia afloran entre las personas es util conocer el analisis transa-
cional de Karpman que lo denoming el triangulo dramético.

Triangulo dramatico

El tridngulo dramatico de Karpman, citado por Raquin (2009), pro-
viene de la psicoterapia denominada Analisis Transaccional y explica
los roles toxicos que con frecuencia se adoptan en las relaciones con los
demas. Es importante conocerlos e identificarlos para comprender el
analfabetismo emocional en las relaciones y, sobre todo, hacernos cons-
cientes de cuando caemos en este “juego dafiino” de poder y manipu-
lacién para ir modificandolo poco a poco como veremos méds adelante.

Rol de Salvador: cuando se ayuda sin que lo hayan pedido. Se ade-
lantan tratando de arreglar la vida de las demds personas. Por ejemplo,
cuando alguien ayuda a una persona mayor que tiene bastén a cruzar un
semaforo sin que se lo pidan se arriesga a llevarse un bastonazo al hacer
que se sienta inutil.

Consejos vendo que para mi no tengo.

Rol de Perseguidor: cuando acusamos, juzgamos, reprochamos, cas-
tigamos e incluso instruimos sin tener credibilidad. Se suelen buscar los
puntos débiles de la persona perseguida. Por ejemplo, cuando se rifie
a alguien o se le llama la atencion con reproches. ;Co6mo nos sentimos
cuando un perseguidor “nos sefiala’?

El victimismo es una lacra social y educativa que es necesario re-
ducir con urgencia.
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Rol de Victima: cuando se busca que lo compadezcan, se queja de
lo que le ha sucedido echando la culpa a factores externos u otras per-
sonas. Sienten que el mundo es injusto y que nada pueden hacer para
solucionarlo. Por ejemplo, cuando nos quejamos como docentes del
alumnado, del equipo directivo, de la legislacion, de la ratio, etc.
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Si todos nos responsabilizairamos mas de nuestras decisiones en
lugar de responsabilizar a los demas, el mundo iria mejor.

Rafa Nadal, tenista.

EJEMPLO TiPICO DE ENTRAR EN EL mg
TRIANGULO DRAMATICO g

Alguien que ayuda a otro, sin que se lo haya pedido
(salvador), tras lo cual comenta “te tengo dicho que se
hace asi” (perseguidor). Si la otra persona los pone en
duda o simplemente se abstiene de decir algo, podria
recibir una frase como “encima de todo lo que hago
por ti, ni me lo agradeces” (victima).

RESPONSABILIDAD

VICTIMA
(sufrimiento)

SALVADOR
(amor condicional)

PERSEGUIDOR

(colera)
ASERTIVIDAD
(indagar)

Griéfico 19. El tridngulo dramatico de Karpman.

EMPATIA
(estar disponible)

Salir del triangulo dramético es un auténtico ejercicio de madurez
(Raquin, 2009). Vamos a resumir cémo salir o evitar caer en cada uno
de los tres roles:

Frente al rol de victima: RESPONSABILIDAD. El adulto emo-
cional se responsabiliza de los aspectos que estan dentro de su
control y se entrena para evitar que le afecten los hechos que
se escapan a su control, sin culparlos. En el ejemplo tipico de
un docente que se queja por todo, la solucion es centrarse en la
cantidad de acciones maravillosas que todos los docentes pode-
mos hacer en nuestras aulas. Se trata de dar un giro de 180° a la
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perspectiva. Si ese alumno/a del que nos quejamos fuese nuestro
hijo/a, si ese comparfiero/a del que nos quejamos fuera nuestro/a
hermano/a... ;seria lo mismo? En esta vida todo es relativo y
depende de la perspectiva con la que valoremos. El ejemplo de
Isabel, narrado en el siguiente cuadro, es tan real como genial.
Frente al rol de salvador: DISPONIBILIDAD. El adulto emocio-
nal se salva a si mismo y ayuda sélo a los que se ayudan y nunca
mas del 49% de la tarea del otro. La clave es mostrar la disponibi-
lidad de ayudar. En el caso del ejemplo de la persona mayor que
va a cruzar un semaforo seria preguntarle “snecesita usted ayu-
da?”. Reflexionar con empatia poniéndonos en el lugar del otro,
ayudard a salir de este rol.

Frente al rol de perseguidor: ASERTIVIDAD. Decir lo que pen-
samos y cdmo nos sentimos sin herir a la otra persona es una ma-
ravillosa competencia a desarrollar en el sistema educativo que
nos alejaria del rol de perseguidor y nos acercaria a la madurez
emocional. Aprender a relativizar y a aceptar las diferencias ayu-
da a salir de este rol.

VICTIMISMO ILUSTRADO

Hubo un tiempo en el que vivia mi zona de confort y

dentro de ésta me sentia como tumbada en un sofd muy
grande que ahora denomino zona del “victimismo ilustrado”
ya que toda mi vida eran quejas hacia el sistema educativo:
los padres que son unos quejicas, los alumnos cada vez con
menos ganas de aprender, el profesorado demasiado apa-
tico, el equipo directivo, los recortes, la ratio, los politicos...
hasta que me di cuenta me di cuenta que la victima era yo,

que simplemente, estaba mirando la vida desde el lugar de la
perturbacion.

Y decidi que tenia que cambiar ese modo de mirar y sol-
tar frustraciones que no producian nada. Fue el inicio de un
cambio apasionante. Ahora con mi trabajo doy respuesta
educativa a mis alumnas y alumnos. Tengo la suerte de estar
rodeada de maravillosos compafieros y compaferas que pre-
tendemos cada dia emocionarnos como docentes y emocio-
nar a nuestro alumnado.

Isabel Fernandez Becerra, profesora de matematicas de secundaria.
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3.3. Quiere-T

Yo me merezco tratarme mejor.

Recordamos que, siguiendo a Bisquerra, el amor es una emocién
aprendida. Recordamos la metéfora de la mascarilla del avién al prin-
cipio del capitulo para convencernos que el primer paso es desarrollar
el amor hacia uno mismo para luego multiplicarlo junto a los demas.
Esto, como todo lo que es util, requiere un trabajo que merece la pena
hacer pues, entre sus consecuencias, estard alimentar y fortalecer nues-
tras competencias emocionales claves para lo que podemos considerar
como la salud mental preventiva.

Cuando hay calma en tu interior, la adversidad es sélo &
parte del paisaje. X3

Gréfico 20. Necesidades basicas vitales permanentes.

Vamos a trabajar las necesidades bésicas vitales permanentes que
son: la atencion, la valoracion, el reconocimiento y la aceptacién incon-
dicional.
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En primer lugar, poner atencién en uno mismo. Seria poner en prac-
tica la metafora de la mascarilla del avion. Es necesario cuidarnos en
todas las facetas de la vida (fisica, cognitiva, mental y espiritual) y dedi-
carnos tiempo disfrutando de las cosas que nos gustan hacer.

En segundo lugar, la auto-valoracién personal, desde el pensamiento
“soy oro”. Ser consciente de las fortalezas que tengo y valorar las cualida-
des que pongo en practica (la vista, el oido, el gusto, el tacto, el olfato o la
propiocepcion). Disfrutar de nuestras emociones, de nuestros aprendi-
zajes, de nuestros logros en todas las facetas de la vida. Es especialmente
importante hablarme bien en el didlogo interno que todos tenemos. Evi-
tar auto-anularnos con los tipicos “soy tonto” “qué desastre”, etc. Cejas
arriba, sonrisa y aceptar estos pequefios errores con humor.

En tercer lugar, el auto-reconocimiento de las cosas que hago, que
digo o que pienso. En lugar de esperar el halago social, es mejor prac-
ticar la auto-alabanza ante lo que objetivamente he hecho con esfuerzo
y con buena intencién. Aunque sea en privado, entreno a mi cerebro a
reforzarme positivamente cuando crea que me lo merezco.

En cuarto lugar, la auto-aceptacion incondicional. Se trata de aceptar
que somos seres imperfectos, que comentemos errores y que cuando
esto ocurre, pues de todas formas me abrazo.

La vitamina C emocional estd compuesta por Carino, Comprension,
Compasidon y Sana Compaiiia.
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A pesar del trabajo personal de autovaloracién, sucederan hechos
que nos produciran emociones negativas como la tristeza, ira o mie-
do y sus versiones actuales mas dafiinas como la ansiedad, el estrés o
la depresion. Para estos casos proponemos trabajar nuestro “botiquin
emocional”

El botiquin emocional consiste en disponer de recursos que nos fun-
cionen en la busqueda de la emocion que necesitemos en ese momento.
Punset afirma que la mejor forma de eliminar una emocién que nos
hace dafio es generar otra emocion positiva mas potente. Probablemen-
te hayamos experimentado que una situacion de estrés o ansiedad ha
desaparecido completamente haciendo deporte, viendo una pelicula,
bailando, observando una chimenea o haciendo un puzzle. ;Qué ha
pasado? Siguiendo a Bisquerra (2007, p.49) hemos activado el sistema
parasimpatico anulando completamente el simpatico que es el que nos
tenia acelerado el corazén y segregando adrenalina. Pues en esto consis-
te el botiquin emocional, en buscar actividades que nos generen emo-
ciones positivas, seamos conscientes de ellas y las utilicemos cuando las
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necesitemos igual que harfamos con el Betadine cuando nos hacemos
una herida.

En ocasiones necesitaremos calma por lo que buscaremos recursos
como respiraciones profundas, meditar, mindfulness, escuchar musica
relajante, leer un libro, observar una chimenea, el mar, un paisaje o una
obra de arte, etc. En otras ocasiones necesitaremos experimentar una
emocion positiva mas fuerte para lo cual nos puede servir hacer depor-
te, bailar, cantar, estar con amigos, escuchar musica que nos genere la
emocion que estamos buscando, ver una pelicula o serie, etc.

Me cuido <= me curo

El autocuidado emocional consiste en apaciguar los propios sen-
timientos, reducir su ansiedad y tranquilizarse uno haciendo afirma-
ciones que crean tranquilidad. Por ejemplo, practicando mindfulness
o la atencidn plena en el presente ya que desarrolla habilidades como
el autoconocimiento, la autocompasion (amabilidad con uno mismo),
descentramiento (observador consciente), darse cuenta, estar en el pre-
sente, aqui y ahora, dejar pasar, etc.

Foto 7. Botiquin emocional (Lauquen, 2019).
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QUERERSE ES RESPETARSE

Respetarse a si mismo significa estar dispuesto a pensar de
modo independiente, a vivir de acuerdo con nuestra propia mente
y a tener el coraje de atender a nuestras propias percepciones y
juicios.

Respetarse significa aceptar lo que pensamos, lo que senti-
mos, lo que deseamos y necesitamos.

Respetarse significa aceptar lo que somos, sin oprimirnos ni
castigarnos, sin fingir ante nosotros mismos ni ante los demas.

Respetarse es hablar y actuar de acuerdo con nuestras convic-
ciones y sentimientos mas intimos.

Respetarse significa negarse a aceptar la culpa inmerecida y ha-
cer todo lo posible por corregir los errores que hayamos cometido.

Respetarse es saber EVITAR que nuestra vida pertenece a
otras personas y que estamos en la tierra para vivir de acuerdo
con nuestras expectativas en lugar de las de los demas.

Respetarse es amar nuestra propia vida, amar nuestras posi-
bilidades de madurar y experimentar alegria, amar el proceso de
descubrir y disfrutar de las potencialidades que poseemos.

En suma, respetarse es pensar por propia cuenta, comprender,
ser leales a nuestro entendimiento, luchar, resistir, perseverar y
conservar una actitud abierta ante la vida, algunas veces ante el
temor, la confusién y la soledad. No renunciar a ser uno a su modo
personal.

3.4. Motiva-T

Me pongo una sonrisa y me ilumino.

sDe qué depende estar motivado? Hay motivaciones situacionales,
“hoy me lo estoy pasando bien en la clase de Ciencias’, motivaciones con-
textuales “me encanta leer” y motivaciones globales “me apasiona ser do-
cente”. Los aspectos analizados anteriormente: condcete, compréndete o
quiérete tienen mucho que ver con el grado de satisfaccion global con la
vida, el cual suele tener una correlacién con las motivaciones mas especi-
ficas. Ya vimos que Goleman (1995) incluye una competencia emocional
que es la capacidad de automotivarnos. De hecho, como afirma Bisque-
rra (2007), emocién y motivaciéon van de la mano, tienen la misma raiz
etimoldgica (moveré), ambas desencadenas en acciones y guian nuestro

comportamiento. Motivacién es movimiento y accién.

HAZ LO QUE AMAS Y AMA LO QUE HACES.

El secreto de la vida es amar lo que hacemos: ibusca tus pasiones!
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LA PASION POR ENSENAR Y LA PASION POR APRENDER:
TRANSFORMANDO AL ALUMNADO.

Bien es sabido que la ensefanza es una de las profesiones mas
valiosas y enriquecedoras, aunque también ha sido considerada
como una de las profesiones con mayores niveles de estrés y can-
sancio emocional, desencadenando en algunas ocasiones en lo
que se denomina burnout o sindrome de estar quemado.

La pasion armoniosa por la enseianza y la ensefianza transforma-
cional se han identificado como fantasticos profilacticos del bur-
nout del profesorado, y son imprescindibles para entender de qué
manera podemos interaccionar con el alumnado para maximizar
su potencial intelectual y crecimiento personal, asi como transfor-
mar las actitudes, valores y creencias sobre el aprendizaje en los
estudiantes.

En el &mbito educativo, la pasién por enseiar y por aprender ense-
flando, del profesional de la docencia ha de ir de la mano. Solo asi
serd posible una transformacion saludable de nuestro alumnado.

Isabel Castillo, profesora titular del departamento de Psicologia Social de

la Universidad de Valencia.

“La motivacion y el optimismo se retroalimentan mutuamente den-
tro del cerebro, dado que en estos procesos mentales intervienen un
mismo conjunto de neurotransmisores como la serotonina, endorfina,
dopamina o la noradrenalina” (Bueno, 2017, 133). La buena noticia es
que, a pesar de una cierta tendencia genética al optimismo o pesimismo,
Davidson y Begley (2012) confirman que esta en nuestra mano invertir
esta tendencia. La plasticidad cerebral permite adaptaciones como con-
secuencia de estimulaciones ambientales. Es decir, el cerebro cambia en
funcién de los estimulos que percibe desde fuera o desde dentro. Como
comenta Ornish (2008, video) la ciencia ha demostrado que el estilo de
vida puede afectar a la persona a nivel genético.

Tu destino es ajeno a tus genes (Ornish, 2008).

Por tanto, en este proceso de desarrollo personal es posible mejorar
la competencia emocional de automotivacion, autogestiéon o autorres-
ponsabilidad (ver apartado 2.3). Se puede comenzar este viaje hacia la
automotivacion repasando algunas claves del éxito que se han analizado
en el apartado 1.2.4: El autoconocimiento que acabamos de desarrollar
en el apartado 3.1, fomentar emociones positivas, desarrollar habili-
dades sociales, aumentar la tolerancia a la frustracion, reforzarse uno
mismo o plantearse retos ambiciosos. Las ideas de salud mental preven-
tiva que se han dado en el apartado anterior 3.3 también estimularan la
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motivacion global. Mas especificamente, nos vamos a centrar en dos as-
pectos: satisfacer las necesidades psicoldgicas basicas y tomar el control
de nuestras vidas. Vamos a analizar su importancia y coémo conseguirlo.

Necesidades psicoldgicas basicas de la teoria de la
autodeterminacion

Una de las teorias motivacionales con mas impacto en el dmbito
educativo es la teoria de la autodeterminacion. Sus autores, Deci y Ryan
(1985) tratan de explicar en qué grado el comportamiento humano esta
causado por motivos intrinsecos o extrinsecos. Las evidencias cientificas
han mostrado que la motivaciéon mas autodeterminada se relaciona con
la satisfaccion de tres necesidades psicoldgicas bésicas: la percepcion de
competencia, la autonomia y las relaciones (Moreno, Conte, Borges y
Gonzalez-Cutre, 2008). Recientemente, Gonzalez-Cutre, Sicilia, Sierra,
Ferriz, y Hagger (2016) han planteado una cuarta necesidad psicoldgica
bésica: la novedad.

Sentirse competente es la base de la motivacién. Por esa razdn, he-
mos repasado las claves del éxito. En cualquier caso, incluso el éxito es
relativo (sobre todo el social) y depende de nuestro esfuerzo y autoesti-
ma considerar que tenemos competencia(s) para ser docentes.

La autonomia nos da libertad y poder. Sentirnos libres de tomar de-
cisiones y responsables de las mismas nos permitira estar mas cerca de
percibir motivacién intrinseca, es decir, placer por ensefar.

Las relaciones satisfactorias son una necesidad basica como seres so-
ciales que somos. La convivencia cordial con nosotros mismos, con los
colegas, con el equipo directivo y con el alumnado nos hara sentir mas
automotivados.

La ultima necesidad, la novedad, la podemos satisfacer nosotros mis-
mos haciendo de cada clase, de cada dia una agradable sorpresa inno-
vando y creando nuevas estrategias, nuevas actividades, nuevos retos, etc.

HACIA LA MOTIVACION DE CAMBIOS PROFUNDOS EN NUESTRA
SOCIEDAD

A pesar de que la gente siga haciendo trampas, sobornando, incum-
pliendo las normas de trafico, la actitud del ser humano es esencial
para el cambio. En lugar de dejarse arrastrar o darse por vencido
porque muchas personas lo hagan, es posible conseguir que deter-
minados modelos sociales (personas, acciones de instituciones, etc.)
influyan positivamente en la modificacién de costumbres arraigadas
en el tiempo, pues, como indicaba Jean Cocteau “Evita confundir la
verdad con la opinién de la mayoria”.

Juan Antonio Moreno Murcia, catedratico de la Universidad Miguel Hernandez.
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Toma el control de tu vida

Ningun estimulo externo condiciona mi paz interna.

Sin duda, sila vida fuese una pelicula cada uno de nosotros seriamos
el actor o actriz principal. En este detalle suele estar el primer problema,
y es que algunas personas creen que protagonizan la pelicula de otras
y traspasan el limite del control de vidas ajenas, como se ha analizado
con el triangulo dramatico (grafico 19). ;Y con relacion a la direcciéon?
ssomos los “directores” de nuestra vida o permitimos que otras perso-
nas la dirijan? Y por ultimo, ;podriamos convertirnos en guionistas de
nuestra vida? ;qué tipo de “pelicula” queremos vivir?: drama, comedia,
romantica, aventuras... El control consciente de estos tres roles: actor/
actriz, director/a y guionista, nos empodera y nos motiva. Esta es la idea
de la Ley 10/90, planteada por Stephen R. Covey (2003).

La moneda que lanzamos antes de un partido al viento. Cara o
cruz. Tu eres quién decides codmo afrontar la situaciéon, cémo vivir-
la, cdmo sentirla. Ese mismo instante puede ser decisivo.

Pepi Sanchez (arbitra de futbol).

Segun esta teoria, los determinantes emocionales son tres: lo exter-
no, lo fisico y los pensamientos (Epicteto). Lo externo se refiere a las co-
sas que nos suceden ajenos a nuestro control, por ejemplo, que alguien
nos tire un café encima, que se comporte de forma diferente a la que
queremos o esperamos o que suceda algiin imprevisto. El fisico se refie-
re a cualquier problema de salud o alguna limitacion. Los pensamientos
son constantes con relacién a como nos tomamos lo que nos pasa.

Si no esta en tUs Manos cambiar
una situacion gue te produce
dolor, siempre podras escoger la

actitud con la que afrentes ese
sufrimiento.
— Viktor Frankl

Foto 8. Frase de Victor Frankl.
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Pues bien, los pensamientos son responsables del 90% de nuestro es-
tado emocional, lo externo (lo que hay, trabajo, gente, etc. y lo que suce-
de) un 5% y lo fisico (lo que hay y lo que sucede en mi cuerpo) otro 5%
Por tanto, si entrenamos los pensamientos en positivo, si nos tomamos
los problemas con calma y si mejoramos la resiliencia, podemos aspirar
a tener el control el 90% del tiempo.

Grafico 21. Ley 10/90.
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Volviendo a la metafora del cine, la Ley 10/90 nos ayuda a dirigir
nuestras vidas, a ser responsables de nuestras emociones y de nuestros
actos. Un par de ejemplos sencillos. Cuando decimos “me pones de los
nervios” ;a quién le damos poder? Con esta forma de hablar asumimos
y hacemos publico nuestra debilidad emocional por carecer de control
y responsabilidad de nuestras emociones. Si en su lugar decimos “me
pongo nervioso cuando haces eso’, estamos responsabilizaindonos de
nuestro estado emocional. El poder es nuestro. Otro ejemplo es cuando
pedimos perdon, pues le damos el poder a la otra persona que puede
perdonarnos o no. Si en su lugar decimos “lo siento” expresamos nues-
tra emocion, a lo cual tenemos derecho independientemente del perdon
ajeno. Entrenarnos en tener la responsabilidad y el poder de controlar
nuestras emociones es aumentar la competencia de dirigir nuestra vida.
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Un buen dia un exitoso columnista de un diario El
acompafiaba a un buen amigo a comprar el periédi-
co. Cuando estuvieron delante del quiosco, su ami-
go saludé al vendedor amablemente. El quiosquero,
respondiéndole de mala manera, le lanzé el periédi-
co sin mirarle a la cara, como si estuviese ofendido
por algo. Su amigo, sin molestarse lo mas minimo,
sonrid al quiosquero y le desed que pasase una bue-
na semana.
Cuando se habian alejado, el columnista, impre-
sionado por la situacidn, le pregunté a su amigo:
- Oye, éeste hombre siempre es tan desagrada-
ble y maleducado contigo?
- Si, asi es.
- Y tu, ésiempre le muestras tu cara mas amable
a este impresentable? -pregunté el periodista intri-
gado.
- Si, claro -respondié sin parecerle extrafo.
- Perdona, por qué actuas asi. Yo le habria paga-

do con la misma moneda -concluyé el columnista. Y
el amigo le respondié:

- Sabes qué, evito que sea él quien decida coémo
me he de comportar. Yo soy quien decide mi estado
de dnimo y cdémo me comporto.

Podemos evitar que la conducta de los otros
condicione la nuestra.

Por ultimo, planteamos el reto de ser guionistas de nuestra vida. Si-
guiendo la Ley 10/90 podemos escribir el 90% del guion. Por una parte,
siendo proactivo con proyectos y retos diarios, semanales, mensuales,
etc. buscando que sucedan cosas y saboreando la satisfaccion de conse-
guirlas. Por otra parte, preparando el guion de los pensamientos y esta-
dos de animo que deseo tener ante las adversidades.

Soy responsable de aquello en lo que puedo influir, de aquello que
puedo controlar. De las elecciones y decisiones de otros, no.

En este proceso de aprendizaje de las competencias emocionales
y, en concreto, de la capacidad de decidir por uno mismo y escribir
el guion de su vida, es necesario conocer la lista de derechos socio-
emocionales.
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10.

1.

12.

13.

14.

15.
16.

17.
18.
19.

20.

21.

22.
23.

24.

LISTA PERSONAL DE DERECHOS

Tengo derecho a tener derechos.

Mis elecciones vitales van mas alla de la mera
supervivencia.

Tengo derecho a ser yo mismo, sin tener que pensar
qgue soy malo o poco bueno.

Tengo derecho a cambiar y a crecer.
Tengo derecho a descubrirme y conocerme.

Tengo derecho a seguir mi propio sistema de valores
y reconocer que es aceptable.

Tengo derecho a decir que NO y iBASTA!
Tengo derecho a la dignidad y al respeto.
Tengo derecho a tomar mis propias decisiones.

Tengo derecho a determinar cuales son mis propias
prioridades.

Tengo derecho a que se respeten mis necesidades y
deseos.

Tengo derecho a dejar de hablar con personas que
me hacen sentir humillado.

Tengo derecho a dejar de sentirme responsable de la
conducta, acciones, sentimientos y problemas de los
demas.

Tengo derecho a esperar sinceridad por parte de los
demas.

Tengo derecho a sentir TODOS mis sentimientos.

Tengo derecho a enfadarme con las personas a
quienes amo.

Tengo derecho a sentir miedo y reconocerlo.
Tengo derecho a llorar cuando me siento triste.

Tengo derecho a liberarme de la culpa, verglienza y
miedo.

Tengo derecho a tomar decisiones segin mis propios
criterios, sean cuales fueren.

Tengo derecho a equivocarme y ser imperfecto.
Tengo derecho a descansar a jugar y a ser frivolo.

Tengo derecho a que me interese nada lo que los
demas piensan que es muy trascendente.

Tengo derecho a mis propias necesidades de tiempo
y espacio.
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25. Tengo derecho a cambiar de opinién.
26. Tengo derecho a vivir en un entorno mejor.
27. Tengo derecho a cuidar de mi mismo.

28. Tengo derecho a confiar en los que merecen mi
confianza.

29. Tengo derecho a perdonar a los demas y a
perdonarme a mi mismo.

30. Tengo derecho a dar y recibir amor sin condiciones.
31. Tengo derecho a ser feliz, a gozar y a disfrutar.

3.5. Relaciona-T

Quien estd bien consigo mismo esta a salvo.

Somos seres sociales y como tales tendemos a tener buenas relacio-
nes y a sentir la necesidad de querer y sentirse querido. La competencia
emocional mas importante es la empatia con benevolencia. La empatia
es la capacidad de comprender las razones y sentir las emociones que
sienten otras personas, sin perderme, sentirlas sabiendo que son suyas.
Maquiavelo tenia una alta capacidad empatica sin embargo la utiliza-
ba para hacer dafo. Por eso es importante desarrollar esta competencia
acompafada de valores positivos.

La competencia destacada por casi todos los modelos de inteligencia
emocional esta relacionada con las habilidades sociales. Entrenarnos en
la cordialidad, simpatia o generosidad nos hara sentirnos mejor y mejora-
ran nuestras relaciones. Utilizar con frecuencias las palabras mégicas “por
favor’, “gracias” y “lo siento”. Asumamos que existen diferentes niveles de
relaciones y en cada una las habilidades sociales pueden cambiar.

Utiliza el GPS a diario: Gracias, Por favor, lo Siento. (también contigo mismo).

Un detalle de enriquecimiento mutuo. Cuando nos den las gracias
por algo que hemos hecho, evitemos el tipico “de nada” quitando valor
a nuestro comportamiento. Es mas recomendable responder de corazén
“encantado’, “un placer”, “con gusto’, pues nos hara sentirnos mejor a
nosotros y también a la persona que ha recibido el favor.

Educar es devolver lo que te han ensefiado.

Julio Calleja, profesor de la Universidad del Pais Vasco.
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Es importante poner la maxima atencién en las relaciones més cer-
canas como la familia o, en el caso del docente, la confianza que llega
a coger con un grupo. En este tipo de relaciones solemos relajarnos y
solemos tener altas expectativas. Por estas razones, con frecuencia apa-
recen emociones negativas como el enfado, entrando con facilidad en el
tridangulo dramatico (grafico 19). Necesitamos estar atentos a nuestros
deseos y comportamientos y emociones en estos contextos de confianza.

éPor qué tratamos mejor a los amigos/as de nuestros hijos/as que
a nuestros hijos/as?

El clima del aula nos lo jugamos en gran medida en la comunicacién
con el alumnado. Basandonos en la psicologia positiva, un refuerzo po-
sitivo es mas potente que uno negativo. Los seres humando y en particu-
lar los jovenes agradecen cualquier tipo de feedback positivo: un halago,
una palmadita en la espalda, un choque de manos, una sonrisa, un gesto
de reconocimiento...

Los nifios son como semillas. Cuando usas refuerzos positivos a
los que lo hacen bien en lugar de negativos a los que no, estan
con muchas ganas de germinar. Cualquier cosa que digas te lo va
a coger, te lo va a agradecer y lo va a transferir en su casa, en su
vida y en su desarrollo integral.

Eduardo Martinez, maestro de primaria.

Otro reto de los docentes es el feedback interrotativo. Muy util para
sustituir cualquier informacién prescriptiva o negativa que quisiéramos
hacer al joven o al grupo. En coaching hablan de entrenarnos en hacer
preguntas “poderosas”, preguntas que lleguen al corazén y que conmue-
van: “;como te sientes?, ;como piensas que se siente?, ;cOmo crees que
me siento? ;qué necesitas?

Los docentes conectaremos con el alumnado cuando estemos dispues-
tos a poner el corazén en el proceso.

José Antonio Rebollo Gonzéalez, maestro de primaria y profesor de Universidad.
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Cuando, como docente o como persona, necesite expresar mi opi-
nioén es necesario hacerlo con asertividad. Esta habilidad social nos per-
mite ejercer nuestros derechos, comunicar nuestras ideas, necesidades
o estados de animo de forma clara y sincera sin herir ni perjudicar a los
demas. Los pasos para ser asertivos son los siguientes:

A) Tener un sistema de creencias que mantenga el respeto por los

derechos anteriormente citados.



EDUCAR EMOCIONANDO

B) Poder diferenciar las distintas conductas (no asertiva-pasiva,
asertiva, agresiva) y asi reconocer nuestra actuacion e identificar

nuestros errores.

C) Darnos cuenta de que lo que nos decimos a nosotros mismos
influye en nuestra conducta y nuestros sentimientos.

D) Expresarse desde el “Yo pienso’, “Yo opino’, sin acusar a nadie.
Esto provoca seguridad. Nadie puede echarte en cara algo que
sientes, pues es tuyo y te pertenece, siempre y cuando respetes los

derechos ajenos.

A continuacién, enumeramos una serie de suposiciones tradiciona-
les erréneas, asi como los derechos asertivos relacionados que nos ayu-
daran a sentirnos mejor y a desarrollar relaciones mas saludables.

SUPOSICIONES
TRADICIONALES ERRONEAS

LEGITIMOS DERECHOS ASERTIVOS

1. Anteponer las necesidades propias a las de
los demas es egoista.

Algunas veces tengo derecho a ser el primero.
Derecho a realizar peticiones sin tener que
sentirse egoista o culpable. Derecho a que

las propias necesidades sean tan importantes
como las de los demas. Derecho a pedir lo que
se quiere (sabiendo que la otra persona tiene
derecho a decir NO).

2. Es vergonzoso cometer errores. Hay que
tener una respuesta adecuada para cada
ocasion.

Tengo derecho a equivocarme y a cometer
errores.

3. Si a uno le es imposible convencer a los
demas de que sus sentimientos son razonables,
debe ser que estd equivocado o bien que se esta
volviendo loco.

Tengo derecho a ser el juez ultimo de mis
sentimientos y aceptarlos como validos.

4. Hay que respetar los puntos de vista de
los demas, especialmente si desempeiian
algtin cargo de autoridad. Hay que guardarse
las diferencias de opinién para uno mismo,
escuchar y aprender.

Tengo derecho a experimentar y a tener mis
propias opiniones y convencimientos. Derecho
a hablar de uno mismo sin sentirse cohibido.
Derecho a expresar los gustos e intereses de
forma espontdnea.

5. Hay que intentar siempre ser ldgico y
consecuente.

Tengo derecho a cambiar de opinién, de idea o
de linea de accién.

6. Hay que intentar ser reflexivo y adaptarse.
Cada uno tiene sus motivos para hacer las cosas
y es de mala educacion interrogar a la gente.

Derecho a ser tratado con respeto y dignidad.
Tengo derecho a reclamar y a protestar por un
trato injusto. Derecho a ser escuchado y a ser
tomado en serio.

7. Hay que evitar interrumpir a la gente. Hacer
preguntas denota estupidez.

Tengo derecho a interrumpir para pedir una
aclaracion. Derecho a pedir informacién y ser
informado.

8. Las cosas podrian ser aun peores de lo que
son. Es demasiado arriesgado tentar a la suerte.

Tengo perfecto derecho a hacer un cambio.

.
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9. Tenemos que evitar hacer perder a los demas
su valioso tiempo con los problemas de uno.

Tengo derecho a pedir ayuda o apoyo
emocional.

10. A la gente le disgusta escuchar que uno se
encuentra mal, asi que es mejor guardarselo
para si.

Tengo derecho a sentir y expresar mi dolor.

11. Cuando alguien se molesta en dar un
consejo, es mejor tomarlo seriamente en cuenta
porque suele tener razoén.

Tengo derecho a ignorar los consejos de los
demas.

12. La satisfaccion de saber que se ha hecho
algo bien es la mejor recompensa. A la gente
le resultan molestos los alardes. La gente que
triunfa, en el fondo, cae mal, y es objeto de
envidia. Por ello hay que ser humilde ante los
halagos.

Tengo derecho a recibir el reconocimiento
formal por un trabajo bien hecho o a recibir
halagos sin sentirse incomodo.

13. Hay que intentar adaptarse siempre a los
demas. De lo contrario nadie estara a tu lado
cuando lo necesites.

Tengo derecho a decir “no” y “basta”

14. Hay que procurar ser sociable. Si dices que
prefieres estar solo los demas pensaran que no
te gustan.

Tengo derecho a estar solo a pesar de que los
demads deseen en ese momento mi compaiia.
Derecho a ser independiente.

15. Hay que tener siempre una buena razén
para todo lo que se siente y se hace.

Tengo derecho a sentir y a actuar sin necesidad
de justificarme ante los demas.

16. Cuando alguien tiene un problema hay que
ayudarle.

Tengo derecho a eludir la responsabilidad sobre
los problemas de los demas.

17. Hay que ser sensible a las necesidades y los
deseos de los demads, aun cuando éstos sean
incapaces de demostrarlos.

Tengo derecho a posponer los deseos y
necesidades de los demds para atender los
mios.

18. Es una buena politica intentar ver siempre
el lado bueno de la gente.

Tengo derecho a despreocuparme de la buena
voluntad de los demas.

19. Esta mal quitarse a la gente de encima.
Si alguien hace una pregunta hay que estar
siempre dispuesto a darle una respuesta.

Tengo derecho a responder, o a rehusar a
hacerlo.

Cuadro 6. Suposiciones tradicionales erroneas y legitimos derechos asertivos.

Con relacién al contexto laboral, es recomendable buscar conver-
saciones positivas y satisfactorias y huir de frases toxicas como “no es
: » r € . » L3 bl
justo’, “qué desastre”, “no es mi problema’, “no tengo tiempo para eso’,
“es imposible, no hay nada que hacer”. Busca colegas con los que esta-
blezcas conversaciones y relaciones saludables y positivas. Saca temas de
conversacion, haz preguntas empiticas y recuerda que tienes derecho a
evitar conversaciones y relaciones tdxicas... desde la asertividad.
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3.6. Cambia-T

Siempre estamos a tiempo de Re-Crear nuestras vidas.

Purificacién Diaz, Psicdloga y Formadora.

3.6.1. Disefia “tu casa” a tu gusto y necesidad

LOS CRONOMETROS

Imagina que todas las mananas nos levantamos con dos
crondmetros a 0. Uno de color verde y otro de color gris.
Cada vez que sintamos una emocidn positiva, le doy al crono
verde. Cuando la emocién me haga sentir mal, le doy al gris.
Asi durante todo el dia. Cuando me acueste miro el resultado
de los dos crondmetros y ahora analizo y decido.

En definitiva, los conocimientos junto con las practicas generan
experiencias de aprendizaje. La sabiduria es conseguir aprehender de
las oportunidades que se presentan diariamente. Podemos hacer cosas
como autdmatas o eligiendo lo que queremos de lo que podemos, nos es
util y practico en cada momento. Se trata de hacer “reforma” consciente-
mente de la “casa heredada” que es mi vida fruto de lo que he permitido
que la educacién produzca.

Para Ser y tener un YO realizado necesitamos ser conscientes, por-
que darse cuenta es crecer. CRECER es aprender a resolver problemas
que nos van conduciendo a madurar. MADURAR es auto-responsabi-
lizarnos, hacernos cargo de nuestro cuidado y bienestar, elegir y hacer
con cabeza y corazon.

Lo que somos es el resultado de tres factores: la herencia, el am-
biente y lo que, en el uso de nuestra libertad, hacemos con nuestra

herencia y nuestro ambiente.

Aldous Huxley.

La primera actividad de cambio es hacer un analisis desde la auto-
compasion y la intencién de mejorar de las conductas, actitudes, normas,
valores, creencias, etc. que habitan dentro de mi. ;Cuales he heredado?
scudles son nuevas? jcudles quiero conservar y cudles deseo modificar o
adquirir? Anota en la primera columna del cuadro 7, las conductas, ac-
titudes, normas, creencias, etc. que crees que has heredado de tu familia
y clasificalas en cudles quieres conservar, cudles has excluido y cuales de-
seas excluir. Haz lo mismo con la tercera columna, vida propia elegida,
con relacion a tus aprendizajes conductuales personales. Aquellos habitos
que estan en la frontera de ambos, coldcalos en la columna central.
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REACCIONES, ACTITUDES, CONDUCTAS (VERBALES, GESTUALES), NORMAS, VALORES,
CREENCIAS, COSTUMBRES, HABITOS QUE ESTAN DENTRO DE Mi

HEREDADO (vida de 2® mano:

VIDA PROPIA ELEGIDA (lo que he

;quién lo tiene en mi familia?) FRONTERA aprendido por mi mismo)
a.- Conservo: a.- Conservo:
b.-Excluido: c.- A excluir: d.- He incluido:

c.- A excluir:

e.- quiero incluir (objetivos):

Cuadro 7. Analisis para lograr una vida propia.

El principal objetivo de esta actividad que completa la desarrollada
en el cuadro 5, es salir de la primera fase de la competencia: incompe-
tente inconsciente (grafico 17). Esperamos que la lectura de este capitu-
lo ayude a identificar fortalezas y debilidades de cara a un mejor desa-
rrollo personal. Una vez identificadas las incompetencias, es momento
de ponerse a ello. Bilbao (2013) hace una serie de recomendaciones para
promover cambios. La clave es encontrar motivos poderosos:

Los motivos positivos son mas poderosos que los negativos. Mejor
pensar en que voy a mejorar las relaciones sociales y mi bienestar,
a pensar que si sigo con estrés terminaré teniendo un infarto. Por
tanto, ponerlo todo en positivo, pues los pensamientos negativos
dificultan y ralentizan el cambio.

Fijarse pequefios objetivos y si se consiguen reforzarlos positiva-
mente, si no, toca practicar la comprension y la compasion.
Hacerlos ptblicos. Los pequefios retos, mds sonrisas, practicar
mindfulness, dedicarme tiempo, mejora de relaciones, si las ha-
cemos publicas se refuerzan ya que el cerebro tiende a hacer con-
gruente lo que oye con lo que hace.

Ve poco a poco generando habitos sencillos para que formen parte
de tu vida cotidiana. Por ejemplo, sonreir, hacer ejercicio, bailar,
meditar, reforzar tus lazos sociales...

Cambia el verbo “lo intentaré” por “lo haré”, ponle fecha, hazlo

y lo conseguiras.

3.6.2. Herramientas de cambio écomo y con qué lo hago?

La primera herramienta de cambio es la caricia, entendida como
unidad bésica de reconocimiento humano. Las positivas son las autén-
ticas, las mas valiosas e indispensables para la supervivencia humana
como los alimentos, agua o cobijo. Necesitamos caricias, cualquier clase
de caricias para sentirnos vivos.
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Prefiero ser arquitecto de mi futuro que esclavo de mi pasado.

Ley de abundancia de Caricias

Date caricias positivas, felicitate, abrdzate, hablate con carifo, con-
suélate, acepta tu humanidad.

Acepta las caricias positivas que mereces.

Da abundancia de caricias positivas.

Pide las caricias positivas que necesites.

Evita intercambiar caricias negativas o inadecuadas.

Con las “P” terapeduticas

Poder: el mio.
Permiso: el mio.
Proteccién: la mia.
Puesta en practica.
Proceso.

Premiar.

Perdonar.
Paciencia

PAZ-CIENCIA. La paciencia es la ciencia de la paz.

Entrenando los gatillos emocionales

Una tarea muy util es identificar palabras, tonos, gestos, situaciones,
lugares, personas o temas de conversacion, etc. ante las que (me) dis-
paro. ;Son las mismas en todas las personas? No, por tanto, han sido
aprendidas y se pueden desaprender. Empieza por las que te resulten
mas faciles.

La ira es una energfa que se activa en defensa de la dignidad (respeto y
libertad). Mientras que la rabia penosa se activa ante expectativas irracio-
nales y frustradas (y ese es el principio del camino de la depresion reactiva).

Utilizar las gafas de los ojos de abeja en lugar de los
de mosca

En un campo lleno de flores ;en qué se fija la mosca? En la mierda y
alli va. Sin embargo, en un estercolero ;en qué se fija la abeja? En la flor
y alli va.

Imaginemos que tuviéramos siempre dos gafas disponibles, una con
mirada de mosca y otra con mirada de abeja y que, ante cada situacion,
podemos ponernos unas u otras.
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Cuantas veces estamos en clase con la mayoria de los estudiantes
trabajando o atendiendo adecuadamente y si hay 2 charlando con mur-
mullos nos fijamos en ellos en lugar de en los que lo estan haciendo co-
rrectamente ;qué gafas nos ponemos? ;Y si probamos cambiar las gafas?

Todo negativo tiene su positivo.

Recordar es aprender

Vamos a dar un repaso por las 5 claves del desarrollo personal que
hemos ido comentando en este capitulo y que aportan mas herramien-
tas de cambio (grafico 22).

@ COMPRENDE-T W @ RELACIONA-T

- Autoconcepto | - Emociones basicas | - Atencién - Plasticidad cerebral | - Empatia |
| - Autoestima -Esperanza de vida | -valoracion - Auto-motivacion | |  Habildades sociles
| -Fortalezas | | -Analfabetismo emocional - Reconocimiento s
y - Aceptacion

~Tipos de relacién
- Debilidades

Gréfico 22. Claves del desarrollo personal.

Con relacién a CONOCE-T recordamos la necesidad de identifi-
car nuestras fortalezas y debilidades. Sobre las fortalezas afianzamos la
autoestima y el reconocimiento de las debilidades nos sirve para plan-
tearnos retos. La ley del espejo es una forma de profundizar en nuestro
auto-concepto.

En el apartado COMPRENDE-T hemos explicado las causas del
analfabetismo emocional de nuestra sociedad. Salir del mismo requiere
dedicacion desde la toma de consciencia. El tridngulo dramético nos
sirve para entender los conflictos en las relaciones humanas y analizar
como salir o evitar entrar en los tres roles (grafico 19, apartado 3.2).
Los salvadores necesitan dejar de volcarse en los demas y centrarse mas
en si mismos. Pueden estar atentos a ayudar sélo cuando se lo pidan.
Las personas victimistas necesitan evitar la queja y culpar a los demas y
centrarse exclusivamente en las acciones que estan bajo su control. Los
perseguidores necesitan evitar la critica respetando que las personas se
equivoquen y aprendan por si mismas.

Recordamos la importancia de QUIERE-T. Mirate con carifio, date
los buenos dias, agradécete a diario las cosas que haces bien, felicita al
cuerpo por lo bien que esta, valdrate por todas tus fortalezas...
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Pasamos a la accién con MOTIVA-T, busca tu pasién, toma el con-
trol de tu vida siendo proactivo en el disefio de proyectos, responsabili-
zandote de tus acciones o entrenandote a gestionar con inteligencia los
acontecimientos ajenos a tu control.

Con relacién a RELACIONA-T, sé afectuoso, bondadoso, generoso,
indulgente, amable, suave, flexible, liberal..., ten benevolencia. Practica
la asertividad hablando desde “mi opinién, mis sentimientos” en lugar
de juicios de valor o achacar mis emociones a conductas externas. Por
ejemplo, “cuando haces ... me siento mal, me duele” esta es una expre-
sién asertiva nada beligerante, en lugar de “eres un egoista y un desagra-
decido” o “me haces sentir mal’, dandole el poder de mi estado de animo
a otro en lugar de tenerlo yo (Bisquerra, 2007, p. 154).

Torbellino de ideas utiles

Finalizamos este apartado de “cambia-t” con un listado de sugeren-
cias que nos ayudardn a sentirnos mejor y a ser mas fuertes. Para cam-
biar es necesario esfuerzo, por tanto, es importante darnos tiempo, cari-
o y paciencia. Partir de mis fortalezas personales, de mis inclinaciones
y habilidades personales para facilitar el cambio. Ahi va un torbellino
de ideas tan sencillas como poderosas para poner en practica y saborear
las mejoras en mi bienestar personal y social. Afianza las que ya haces,
plantéate comenzar las que te resulten mas sencillas (objetivos realistas),
disfruta de los pequefios avances... y aplicalos en clase:

- Haz ejercicio con frecuencia.

- Utiliza el lenguaje afirmativo y positivo. Evita el NO+VERBO.

El NO seguido de verbo provoca que el cerebro tache el NO. Por
tanto, si queremos comunicacién mas eficiente es necesario ha-
blar con afirmaciones en lugar de con negaciones. Concentrarse y
expresar lo que queremos en afirmativo, si queremos éxito. Decia
Teresa de Calcula “Contad conmigo en las manifestaciones A FA-
VOR dela PAZ”.

- Practica algun tipo de meditacion: respiraciones profundas, yoga,
mini-meditaciones, mindfulness, haz un “escdner” a tu cuerpo de
abajo a arriba de vez en cuando, etc.

- Utiliza frases terapéuticas en casa, en clase, en el despacho, en el
ordenador, regélalas, buscalas... En este libro encontrards unas
cuantas. Quédate con las que mas te gusten.

- Disefia tu botiquin emocional: Ten una galeria de buenos recuer-
dos, musica que te genere emociones positivas, amigos de confian-
za, hobbies, etc.

- Rodéate de personas afines y positivas. Sé carifioso con ellas y
muéstrales afecto.
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Practica la empatia, la compasion, el altruismo.
Baila, canta, escucha musica que te estimule emociones positivas.
Estimula las emociones estéticas admirando obras de arte o esce-
nas que te satisfagan.
Sonrie sin causa externa cada vez que te acuerdes. Busca momen-
tos para reirte a carcajadas recordando situaciones hilarantes.
Disminuye las expectativas... de cualquier tema “lo perfecto es
enemigo de lo bueno”.
Evita utilizar la conjuncién “pero” pues convierte el mensaje en
un juicio negativo, un tachon, y sustitayela por “y” que suma y
completa la vision de la realidad. “Manolito es muy listo, pero muy
inquieto” mejor “En mi opinién, Manolito es muy listo y muy in-
quieto”
Gestion del tiempo. Es necesario diferenciar lo importante de lo
urgente.
Entrénate en sustituir emociones perjudiciales como, por ejemplo,
La culpa (resultado del juicio que uno hace de sobre si mismo
y sobre sus propias acciones) sustituirla por la RESPONSABI-
LIDAD.
El miedo imaginado evitarlo con entrenamiento propioceptivo
(autodialogo realista, yoga, mindfulness, etc.).
La envidia sustituirla por la satisfaccion personal trabajando la
autoestima.
La ira trabajarla en la evitacion (gatillos emocionales) y en
transformarla en energia para la accion.
El perfeccionismo sustituirlo por el esfuerzo en hacer las cosas
lo mejor que se sabe.

Habla sin herir, escucha sin juzgar, observa sin despreciar.
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Es innecesario ser agricultor para saber que una
buena cosecha requiere de buena semilla, buen abono
"y riego constante. También es obvio que quien cultiva
la tierra nunca se para impaciente frente a la semilla
sembrada y grita con todas sus fuerzas: “iCrece, maldita
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Hay algo muy curioso que sucede con el bambu japonés, y
que lo transforma en nada apto para impacientes: Siembras la
semilla, la abonas y te ocupas de regarla constantemente.

Durante los primeros meses nada apreciable sucede. En
realidad, nada pasa con la semilla durante los siete primeros
anos, a tal punto, que un cultivador inexperto estaria conven-
cido de haber comprado semillas infértiles.

Sin embargo, durante el séptimo afio, en un periodo de
solo seis semanas la planta de bambu crece imas de 30 me-
tros! éTardo solo seis semanas en crecer?

Durante los primeros siete anos de aparente inactividad,

este bambu estaba generando un complejo sistema de raices
que le permitirian sostener el crecimiento que iba a tener des-
pués de siete anos.

Sin embargo, en la vida cotidiana, muchas personas tratan
de encontrar soluciones rapidas, triunfos apresurados sin en-
tender que el éxito es simplemente resultado del crecimiento

interno y que este requiere tiempo.

Quizdas por la misma impaciencia muchos de aquellos que
aspiran a resultados a corto plazo, abandonan justo cuando ya
estaban a punto de conquistar la meta.

Es tarea dificil convencer al impaciente de que solo llegan
al éxito aquellos que luchan de forma perseverante y saben
esperar el momento adecuado.

De igual manera es necesario entender que en muchas
ocasiones estaremos frente a situaciones en las que creemos
gue nada esta sucediendo. Y esto puede ser extremadamente
frustrante.

En esos momentos (que todos tenemos), recordar el ciclo
de maduracidon del bambu japonés y aceptar -en tanto que
sigamos trabajando- ni abandonemos por seguir sin “ver” el
resultado que esperamos-, si esta sucediendo algo dentro
nuestro: estamos creciendo, madurando.

Quienes se mantienen constantes, van gradual e impercep-
tiblemente creando los habitos y el temple que les permitira
sostener el éxito cuando éste al final se materialice.

El triunfo es un proceso que lleva tiempo y dedicacién. Un
proceso que exige aprender nuevos habitos y nos obliga a
descartar otros.

Un proceso que requiere cambios, accion y mucho carifio,
paciencia, TIEMPO...

Cdémo nos cuestan las esperas, qué poco ejercitamos la pa-
ciencia en este mundo tan agitado en el que vivimos... Apura-
mos a nuestros hijos en su crecimiento, apuramos al taxista...
nosotros mismos hacemos las cosas apurados, sin saber bien
por qué...
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Perdemos la fe cuando los resultados superan el plazo que
esperabamos, abandonamos nuestros sueios, nos generamos
patologias que provienen de la ansiedad, del estrés...

éPARA QUE?

Te propongo recuperar LA VOLUNTAD, LA OCUPACION, LA
PERSEVERANCIA, LA ESPERA, LA ACEPTACION.

S| TARDAS EN CONSEGUIR LO QUE ANHELAS, SIGUE SIN
DESESPERARTE, SIGUE REGANDO... ES QUE ESTAS ECHANDO
RAICES!

Purificacion Diaz, Psicéloga y Formadora.

3.7. Cmo convertirse en un docente emocionante

Mejorar la motivacion del alumnado esta también en las manos del
docente, se pueden emplear diversas estrategias que ayuden a sa-
tisfacer las necesidades psicolégicas basicas y con ello aumentar
la motivacién. Sin embargo, ése puede mejorar la motivacion del
docente? éPuede un docente auto-motivarse? éPodria un docente
desmotivado o con poca motivacién conseguir que sus alumnos
mejoren su motivaciéon?... La actitud, entusiasmo, vocacién, pa-
sion, motivacion, esfuerzo y formacién son caracteristicas clave
de un docente excelente.

Bartolomé J. Almagro Torres, profesor de la Universidad de Huelva.

Un docente emocionante es una persona de éxito. Recordamos que
en el apartado 1.2.4 analizamos algunas claves de las personas de éxito
como la responsabilidad, el esfuerzo, las emociones positivas o la tole-
rancia a la frustracion. En el grafico 23, sintetizamos las 7 creencias de
las personas excelentes, aplicables al crecimiento y aprendizaje personal
del profesorado.

Mi meta como maestra es ser cdlida y entretenida.

M2 Jesus Saenz-Lépez, maestra de primaria.
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Basandonos en Cury (2010), enumeramos las diferencias entre los
docentes tradicionales, los buenos profesores y los maestros fascinantes:
1. Los maestros tradicionales siguen el libro, los buenos maestros
son elocuentes, los maestros fascinantes se interesan y conocen
el funcionamiento de la mente.
2. Los maestros tradicionales se centran en los contenidos, los bue-
nos maestros aplican una metodologia participativa, los maes-
tros fascinantes tienen sensibilidad.
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Grafico 23. Siete Creencias de las personas exitosas (Purificacién Diaz).

3. Los maestros tradicionales educan la memoria, los buenos maes-
tros educan la inteligencia l6gica, los maestros fascinantes edu-
can la emocion.

4. Los maestros tradicionales evaluan la capacidad memoristica, los
buenos maestros utilizan la memoria como almacén de datos, los
maestros fascinantes la usan como fundamento del arte de pensar.

5. Los maestros tradicionales son criticados, los buenos maestros
son temporales, los maestros fascinantes son inolvidables.

6. Los maestros tradicionales castigan, los buenos maestros corri-
gen comportamientos, los maestros fascinantes resuelven y apro-
vechan los conflictos en el aula como medio de aprendizaje.

7. Los maestros tradicionales educan para aprobar, buenos maes-
tros educan para una profesion, los maestros fascinantes educan
para la vida.

Dos caracteristicas del buen docente:
- Presencia: estar en clase con atencién plena.
- Protagonismo: 12 al alumnado y el docente en 22 plano.

Mora (2013) propone la formacién de neuroeducadores dotando
a los docentes de competencias para fomentar la curiosidad, en cémo
emocionar, cdmo motivar, como provocar la pregunta, como generar cli-
mas de aprendizaje, como desarrollar la atencién, como repetir sin abu-
rrir, como mostrar la utilidad de los aprendizajes, como aprovechar la
capacidad de copiar, como permitir el error en el proceso de aprendizaje,
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como sorprender, como plantear retos a los estudiantes... Este autor cita
estudios que demuestran que los docentes excepcionales rompen reglas
y estan implicados en su desarrollo personal y emocional y en el de los
estudiantes, tratando de captar su atencidn e interés (p. 176). Para ello es
necesario conseguir el bienestar del docente por lo que, a modo de resu-
men del capitulo, vamos a analizar las claves de la felicidad.

Ser feliz es UNA DECISION
John Leland (2015).

La felicidad es la ausencia de miedo irracional

Eduardo Punset (2010).

FELICIDAD=
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La felicidad es un estado emocional activado por el sistema limbico
en el que, al contrario de lo que cree mucha gente, el cerebro conscien-
te tiene poco que decir (Punset, 2010, p. 15). Esta emocion nos hace
sentirnos bien, por tanto, su busqueda es la busqueda del bien-estar.
La felicidad son los momentos mas cortos o mds largos de bienestar
consciente. Todos los seres humanos desean ser felices, aunque, como
hemos analizado anteriormente, nos refugiamos en numerosas excusas
para justificar nuestra infelicidad. ;Se puede aprender a ser mas feliz? A
pesar de que parece que hay una predisposicion hereditaria (Goleman,
1995), numerosos autores demuestran que todos podemos aprender a
ser mas felices. “Ser feliz es una practica y no obra de la casualidad”
(Cury, 2010, p.61). Practicar la felicidad consciente nos hace mas adul-
tos y responsables.

Vamos a sintetizar, siguiendo a autores como Punset (2010), Thal-
mann (2011) o Chopra (2011), describiendo brevemente factores reduc-
tores y factores facilitadores en base a la férmula de la Felicidad basada en
Punset (2010). Aumentamos el bienestar si gestionamos eficazmente las
emociones (control emociones), dedicamos tiempo a nuestro crecimiento
personal a través de practicar deporte, mindfulness o aficiones (mante-
nimiento), entrenamos a nuestra consciencia en proyectos satisfactorios
(busqueda) y establecemos positivas relaciones. También conseguimos la
felicidad evitando los obstaculizadores como los miedos, el estrés imagi-
nado o las creencias limitantes (ausencia de des-aprendizajes).

Control emociones (Manteniento + Bisqueda+Relaciones)

Miedos + Estrés imaginado + Ausencia des-aprendizaje
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A cada dia, su trabajo. Cada dia elimino o, al menos, reduzco los
obstaculizadores. Cada dia me entreno en fomentar los facilitadores.
Cada dia me doy permisos para cuidarme y pasarlo bien, para estar bien
conmigo mismo y conseguir un estado de bien-estar. Me planteo y me
recreo en objetivos placenteros y realizables.

Aprendemos por tres vias: por imitacion de modelos, por razona-
miento o por consecuencias. Consideramos que es recomendable la
imitacion de modelos. Fijarnos en personas que controlan aquello que
queremos conseguir. Pongamonos cerca de ellas e imitemos aquello que
queremos aprender.

Esta mal visto SER FELIZ (Bisquerra)... para los infelices.

Completamos el tema de la felicidad con el precursor de la psicolo-
gia positiva, Martin Seligman (2006) quien considera que la vida plena
se consigue cuando se satisfacen los tres niveles para ser feliz:

- Nivel 1, vida placentera. Llenar la vida de todos los placeres, dis-

frutandolos al méaximo y aprender.

- Nivel 2, vida de compromiso. Conocer las fortalezas y ponerlas
en préctica. Buscar los estados de flow, que son los momentos en
los que el tiempo se detiene realizando satisfactoriamente alguna
actividad.

- Nivel 3, vida con significado. Dar sentido a la vida, poniendo las
virtudes y fortalezas al servicio de una causa importante.

La felicidad, lejos de la despreocupacion por la realidad que nos ro-
dea, se facilita a través de compromisos personales (retos, autoestima)
y sociales (altruismo, generosidad, compasion empatia). La felicidad es
disfrutar de los regalos que nos da la vida, de los regalos que tengo y de
los regalos que busco en forma de metas y objetivos.

La felicidad es apreciar y disfrutar como un nifio lo conseguido.

Purificacion Diaz, Psicéloga y Formadora.

La felicidad nunca nos destruye.
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Para mi, que me formé educativamente en el siglo XX y actual-
mente soy profesor, me doy cuenta que el acceso a la informacidon
es muy amplio, el rol de profesor se ha convertido en facilitador,
gestor del aprendizaje al identificar curricularmente contenidos
asociados a convivir en sociedad o a la solucién de problemas de
nuestros contextos.

Lo mas importante es identificar pasiones en los estudiantes, se-
parar el aprendizaje igual para todos y canalizar la ensefianza ha-
cia las pasiones de los estudiantes donde ellos se sentirdn mayor-
mente motivados y emocionalmente mas identificados.

Javier Arturo Hall Lépez, profesor de la Universidad Auténoma de Baja
California, Méjico.

Querido maestro, a pesar de los afios, aun recuerdo tu ensefanza,
salié de un gran ser humano mucho mas que de un viejo libro.

Miguel Angel Prieto, profesor de yoga y meditacidn.

* (CURY, 2010)
g 1. Corregir en publico.
2. Manifestar autoridad con agresividad.

3. Ser excesivamente critico ya que obstaculiza la
infancia del nifio.

4. Castigar cuando se esta enfadado y poner limi-
tes sin dar explicaciones.

5. Ser impaciente.
6. Incumplir con la palabra dada.
7. Destruir la esperanza y los sueios.

Querida maestra, querido maestro, cuando inicies el camino del de-
sarrollo personal, cuando poseas competencias socio-emocionales sufi-
cientes, entonces y solo entonces, serdn realmente eficaces las estrategias

que vamos a desarrollar en el siguiente capitulo.

158


http://www.tutoriasenred.com/portfolio/siete-pecados-capitales-de-los-educadores-por-augusto-cury/

EDUCAR EMOCIONANDO

Pon tu mente al servicio de tu corazén, mirate con compasién, con
amor, como si fueras tu mejor amigo, abrdzate de manera cons-
ciente, sonriete, recréate en ese placer y siéntete digno de todo
ello. Luego sal al exterior y descubre en cada persona esa esencia
sentida en ti, mirala con ojos de amor, sin juicios, recondcela y
vuelve a sonreir.

Jesus Fernandez Gavira, profesor de la Universidad de Sevilla.

El jefe de una tribu estaba manteniendo una

charla con sus nietos acerca de la vida, cuando les K&
dijo:

- “iUna gran pelea estd ocurriendo dentro de

mil... ies entre dos lobos!”

- “Uno de los lobos es maldad, temor, ira, envidia,
dolor, rencor, avaricia, arrogancia, culpa, resenti-
miento, inferioridad, mentiras, orgullo, egolatria,
competencia y superioridad.”

- “El otro es bondad, alegria, paz, amor, esperan-

za, serenidad, humildad, dulzura, generosidad, bene-
volencia, amistad, empatia, verdad, compasion y fé.”

- “Esta misma pelea esta ocurriendo dentro de
ustedes y dentro de todos los seres de la tierra.”

Lo pensaron por un minuto, y uno de los nifos le
preguntd a su abuelo:

- “¢Y cual de los lobos crees que ganara?”
El anciano jefe respondié, simplemente...
- “El que alimentes.”
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¢COMO EMOCIONAR?
Paso 2: estrategias para aplicar en el aula






Un buen educador tiene los oidos muy grandes, los ojos muy
abijertos, la boca muy pequefa y los brazos muy suaves.

La ensefanza que deja huella no es la que se hace de cabeza a

cabeza sino de corazén a corazoén.

Howard G. Hendricks, profesor.

EL BUSCADOR [
.,ﬂ‘.:'-_:la_l e

Jorge Bucay T
Iba un dia caminando un buscador cuando divisé 3%

a lo lejos un pueblo. Un poco antes de llegar, una
colina a la derecha del sendero le llamé mucho la
atencion. Estaba tapizada de un verde maravilloso y
habia un montdn de arboles, pajaros y flores encan-
tadores. La rodeaba por completo una especie de
pequeia valla de madera lustrada. Una portezuela
de bronce lo invitaba a entrar.

El buscador traspasé el portal y empezé a cami-
nar lentamente entre las piedras blancas que estaban
distribuidas como al azar, entre los arboles. Dejé que

SUS 0jos se posaran como mariposas en cada detalle
de aquel paraiso multicolor.

Sus ojos eran los de un buscador, y quiza por eso
descubridé aquella inscripcién sobre una de las piedras:
Abdul Tareg, vivié 8 anos, 6 meses, 2 semanas y 3 dias

Se sobrecogid un poco al darse cuenta de que
aquella piedra no era simplemente una piedra: era

una lapida. Sintié pena al pensar que un niio de tan
corta edad estaba enterrado en aquel lugar.

163


https://www.psitam.com/2016/11/02/el-buscador-cuento/
https://www.psitam.com/2016/11/02/el-buscador-cuento/

PEDRO SAENZ-LOPEZ BUNUEL

Mirando a su alrededor, el hombre se dio cuenta de que la
piedra de al lado también tenia una inscripcién. Se acercé a leer-
la. Decia:

Yamir Kalib, vivio 5 afios, 8 meses y 3 semanas

El buscador se sintié terriblemente conmocionado. Aquel her-
moso lugar era un cementerio, y cada piedra era una tumba. Una
por una, empezod a leer las lapidas. Todas tenian inscripciones
similares: un nombre y el tiempo de vida exacto del muerto. Y
lo que lo conectd con el espanto fue comprobar que el que mas
tiempo habia vivido sobrepasaba apenas los once aios...

Embargado por un dolor terrible, se sentd y se puso a llorar.

El cuidador del cementerio pasaba por alli y se acercéd. Lo
mird llorar durante un rato en silencio y luego le preguntd si llora-
ba por algun familiar.

-No, por ninguin familiar —dijo el buscador—. é¢Qué pasa en
este pueblo? ¢Qué cosa tan terrible hay en esta ciudad? éPor qué
hay tantos nifos muertos enterrados en este lugar? ¢Cudl es la
horrible maldicidon que pesa sobre esta gente, que les ha obliga-
do a construir un cementerio de nifos y nifias?

El anciano sonrié y dijo:

- Puede usted serenarse. No hay tal maldicidn. Lo que pasa es
que aqui tenemos una vieja costumbre. Le contaré...:

“Cuando un joven cumple quince afios, sus padres le regalan
una libreta como esta que tengo aqui, para que se la cuelgue al
cuello. Es tradicidon entre nosotros que, a partir de ese momento,
cada vez que uno disfruta intensamente de algo, abre la libreta y
anota en ella:

A la izquierda, qué fue lo disfrutado.
A la derecha, cuanto tiempo duré el gozo.

Conocid a su novia y se enamoro de ella. éCuanto tiempo durd
esa pasion enorme y el placer de conocerla? é¢Una semana? éDos?
¢Tres semanas y media...?

Y después, la emocidén del primer beso, el placer maravilloso
del primer beso... éCudnto durd? ¢éEl minuto y medio del beso?
éDos dias? éUna semana?

Y el embarazo y el nacimiento del primer hijo...? Y la boda
de los amigos? &Y el viaje mas deseado? &Y el encuentro con el
hermano que vuelve de un pais lejano? éCudnto tiempo duré el
disfrutar de estas situaciones? éHoras? éDias?

Asi, vamos anotando en la libreta cada momento que disfruta-
mos... Cada momento.

Cuando alguien se muere, es nuestra costumbre abrir su li-
breta y sumar el tiempo de lo disfrutado para escribirlo sobre su
tumba. Porque ese es para nosotros el Unico y verdadero tiempo
vivido”.
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DIMELO Y LO OLVIDARE
MUESTRAMELO Y LO RECORDARE
INVOLUCRAME Y LO ENTENDERE

Proverbio Chino

EMOCIONAME Y LO APRENDERE

Grifico 24. Emocidéname y lo aprenderé.

HAY QUE CORTARLE LAS ALAS

Cuando mi hija Paula cursaba primero de la ESO, mi mu-
jer y yo fuimos llamados a tutoria. El tutor nos explicé que
algunos profesores y profesoras se quejaban porque Paula

hablaba y se reia mucho en clase. iHay que cortarle las alas!
Nos llegdé a decir. Yo le contesté con asertividad, que entendia
que, en ocasiones, este comportamiento dificulta el desarrollo
de la clase y, dicho esto, le aclaré que nuestra labor en lugar
de “cortarle las alas”, es entrenarlas. Mi mujer le comenté que
el sentido del humor y la comunicacién son dos competencias
muy apreciables en los jovenes de hoy en dia. Lo importante
es desarrollarlas y aprender a utilizarlas en los momentos ade-
cuados. El tutor nos intentaba dar la razén cuando antes habia
dedicado un buen rato a criticar este comportamiento.

Mi propuesta como padre y educador es “dar alas”, en-
trenarlas y conseguir que aprendan a utilizarlas eficazmente.
Afortunadamente, Paula sigue teniendo un fino sentido del
humor y sus habilidades sociales son excepcionales.
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EN ESTE CAPITULO...

Se van a presentar estrategias para hacer las aulas mas emocionantes.
Todas, al alcance de la mano. La organizacién del capitulo va repasar
algunas competencias emocionales del docente que ayudaran a crear un
clima emocional que favorezca el aprendizaje del alumnado.

4.1. Abre “la puerta” a las emociones

4.2. Transmite entusiasmo

4.3. Regulacion emocional

4.4. Habilidades sociales

4.5. Bienestar consciente y habilidades de vida

4.6. Facilitar aprendizajes desde la emocién y la motivacién
4.6.1. Provoca que aprendan desde la curiosidad
4.6.2. Sorprende (y estimula el cerebro)
4.6.3. Emociona
4.6.4. Motiva
4.6.5. Movimiento, musica y arte

4.6.6. Otros aspectos a tener en cuenta
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Admirada persona que has elegido ser docente. Felicidades por ele-
gir esta profesion tan necesitada en la actual sociedad. Desde tu voca-
cion, tu interés por ayudar y tus fortalezas que has podido comprobar
o entrenar con la lectura del capitulo 3, tienes el poder de iniciar un
cambio de paradigma en educacion que va a ser imparable en este siglo.

Las competencias emocionales son tres veces mdas importantes

que las técnicas emocionales.

Purificacién Diaz, Psicéloga y Formadora.

Educar es guiar, como se ha analizado en el capitulo 2. Ayudar en el
maravilloso y necesario proceso de formar personas mas felices, mas sa-
ludables, mas creativas, mas motivadas, mas comprometidas socialmen-
te, mas empaticas... Una vez iniciado conscientemente el proceso de
desarrollo personal, el siguiente paso es convertir las aulas en espacios
de aprendizaje emocionantes. Sin excusas, cada docente tiene mucho
margen de accién con cada clase. Por tanto, la iniciativa personal es el
camino, independientemente del entorno laboral. Si se contagia a algin
colega pues sumaremos acciones. El objetivo de este capitulo es ofrecer
ideas para provocar cambios simples y progresivos que ayuden a mejo-
rar el clima de aula.

Si me preguntas qué es educar las emociones, tendria dudas en
responderte. Lo que si sabria decirte es cdémo debe ser un buen
profesor/educador. Un buen profesor es aquél que transmite lo
que sabe, comunica e interactua con los estudiantes, se implica
con pasion en la ensefanza, vive durante su exposicién, impacta a
sus alumnos... en definitiva el que se emociona y emociona.

Sergio J. Ibafez Godoy, catedratico de la Universidad de Extremadura.

Pequenos cambios pueden crear enormes diferencias.

Olimpia Della Flora (2019, video), directora de un colegio marginal de Ohio,

EEUU.

Para organizar las estrategias, he aprovechado el disefio de una hoja
de observacion del clima emocional del aula elaborada para la tesis doc-
toral de Sebastidn Fierro. Para su elaboracion, se ha seguido el método
Delphi que consiste en ir preguntando a expertos en la tematica ana-
lizando globalmente sus respuestas. Los expertos que participaron en
la elaboracién de este instrumento fueron: Rafael Bisquerra (catedrati-
co de la Universidad de Barcelona), José Luis Bimbela (responsable de
formacién en Salud Publica en Andalucia), Mauro Sinchez (profesor
titular de Universidad de Castilla La Mancha), Belén Rueda (profesora
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titular de la Universidad de Granada), M® Angeles de las Heras (pro-
fesora titular de la Universidad de Huelva), Mar Romera (educadora
experta en inteligencia emocional), Bartolomé Almagro (profesor de la
Universidad de Huelva), Cristina Conde (profesora de la Universidad
de Huelva), Eduardo Fernandez (profesor-doctor de ciclo formativo),
Sebastian Fierro (becario FPU de la Universidad de Huelva) y Pedro
Saenz-Lépez (autor de libro). Los sub-apartados de este capitulo estan
basados en las dimensiones del citado instrumento.

Recomendamos la lectura del capitulo para que refuerces los aspec-
tos que, de alguna forma, estés trabajando y para buscar estrategias nue-
vas que consideres mas sencillas y mas ttiles para el contexto en el que
esté trabajando.

Las cosas simples son mas extraordinarias.

Purificaciéon Diaz, Psicéloga y Formadora.

4.1. Abre “la puerta” a las emociones

El docente cuida, acompaia y ayuda al alumnado con toda su alma.

José Luis Bimbela, Escuela Andaluza de Salud Publica.

Como se ha argumentado a lo largo del libro, la emocién predispone
a actuar (Bisquerra, 2007, p.170). Siempre habra motivos de enganchar-
se a las emociones negativas frecuentemente por causas demasiado su-
perficiales. Cuando esto ocurra, es necesario preguntarse ;a qué galaxia
emocional queremos viajar? (grafico 13). Lo admirable es que el docente
consiga llevar al aula a las emociones relacionadas con la felicidad, el
amor o la alegria.

Transmitir ALEGRIA a los estudiantes es la mayor de las innova-
ciones educativas. El primer paso para poder enseiiar una materia.

Luis Ramal, profesor de Biologia en secundaria y bachiller.
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Naturalizar el uso de las emociones es un paso sencillo para abrirles
“la puerta”. Hablar de emociones, expresar como me siento, preguntar
cémo se siente el alumnado o cdmo se sienten otras personas de las que
estamos hablando en clase. Recomendamos utilizar el poster “universo
de emociones” de Bisquerra (2018) para entenderlas y ampliar el voca-
bulario emocional.
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Las EMOCIONES predisponen a la ACCION.

(Bisquerra).

Es recomendable que el docente identifique las necesidades emocio-
nales del alumnado: ;seguridad, confianza, gestion de conflictos, rela-
ciones? A lo largo del capitulo, se van a ir analizando cémo afrontar
algunas de sus necesidades, partiendo del hecho de que la respuesta
emocional a un estimulo se puede aprender con voluntad, formacién y
entrenamiento (Bisquerra, 2018, p. 39). Esto es inteligencia emocional.

El que enseia sin emocionar es como el que riega sin plantar.

Antonio Baena Extremera, profesor titular de la Universidad de Granada.

En todos los casos, existen numerosas estrategias para hacer una cla-
se mas emocionante. La sorpresa es una emocion muy util en el aula
porque mantienen la atencidn y el interés. Despertar la curiosidad a
través de preguntas, noticias, anécdotas o necesidades del alumnado es
imprescindible para conseguir un clima emocionante. La musica, los
colores o el movimiento son herramientas muy poco utilizadas a partir
de los 6 aflos y que tienen un impacto positivo en el cerebro del que
aprende.

Especial atencion al juego, ya que desde la neurociencia nos recuer-
dan que este medio surge de la curiosidad que es motivante y que pro-
mueve la busqueda de novedades y la flexibilidad en los procesos men-
tales (Bueno, 2017, p. 127). El juego es creativo y divertido para todos
los seres humanos independientemente de su edad. Utilicémoslo como
estrategia de motivacion y aprendizaje

Esta puerta abierta a las emociones inicia un proceso imparable ha-
cia el crecimiento personal del alumnado a través del desarrollo de las
competencias emocionales. Recordamos el analisis realizado en el capi-
tulo 2 (grafico 14):

- AUTOCONSCIENCIA, o conocimiento de uno mismo siendo

importante reconocer el sentimiento cuando se presenta.

- REGULACION EMOCIONAL, o gestion eficiente de la emocién
cuando aparece. En esta importante competencia entraria el con-
trol del impulso que para muchos autores es la esencia de la inteli-
gencia emocional.

- COMPETENCIAS SOCIALES, reconocer emociones en los de-
mas, asi como las habilidades sociales a través de la gestion inteli-
gente y satisfactoria de las relaciones.
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- AUTOGESTION que englobaria la automotivacion, la autonomia
y el estado de dnimo. En definitiva, una competencia que desarro-
lla la responsabilidad y la predisposicion del estado emocional.

- EMPATIA que consiste en ponerse en el lugar del otro con bene-

volencia.

- COMPETENCIA PARA LA VIDA Y BIENESTAR.

Nadie nace con competencias emocionales, es necesario aprenderlas
(Bisquerra, 2018, p. 143). Su desarrollo favorece una mejor adaptacion
al contexto social y a los afrontamientos de los retos de la vida. A lo
largo del capitulo, se van a ir exponiendo estrategias que vayan desa-
rrollando estas competencias. En este subapartado nos centramos en la
AUTOCONSCIENCIA. Nos remitimos al apartado 3.1, conoce-t en el
que analizamos estrategias que pueden resultar utiles para el alumnado.
Por ejemplo, la técnica DAFO que se podria aplicar en el aula. Sin ne-
cesidad de escribir, se puede preguntar sobre las fortalezas de cada uno,
por ejemplo, en la asignatura que estan aprendiendo, tanto cognitivas
como actitudinales. Otro dia se pregunta por las fortalezas del compa-
fiero. Otro dia por las debilidades, insistiendo en “qué estoy centrado en
aprender porque me cuesta mas...".

Tras anos de investigacion sobre la influencia de las emociones en el
proceso de enseflanza y aprendizaje, concluyo que la construccion
sana del auto-concepto es uno de los pilares fundamentales que
sustenta una experiencia de motivaciéon y rendimiento académico.

Empoderando a los estudiantes con un sentido de seguridad,
aceptacion de su identidad, pertenencia sin ambigliedades al gru-
po vy percepcidn de la competencia realista con claras metas de
trabajo, la experiencia se convierte en una aventura guiada por
emociones saludables con la ilusidon por repetir dicha experiencia.

Fernando Rubio Alcald, profesor titular del Departamento de Filologia In-
glesa de la Universidad de Huelva.
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Otra idea explicada en el apartado 3.1, es la ley del espejo. Es muy
util crear un debate para explicarla y analizarla. También las distorsio-
nes cognitivas (mismo apartado) dan mucho juego para ser comentadas
reflexivamente en clase.

Enseiiarles a identificar sus gatillos emocionales (ver apartado 3.6.2)
puede suponer un momento de buen humor y profunda reflexién sobre
el autoconocimiento.

Otras estrategias de autoconocimiento es practicar cualquier tipo de
técnica que estimule el autoconocimiento a través de la propiocepcion
que es el sentido que nos informa de como estamos y qué sentimos. Res-
piraciones profundas, mindfulness, meditaciones o yoga serdn siempre
bienvenidas por sus numerosos beneficios en cualquier clase. jAnimate
a practicar con ellos y ellas!
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Otra estrategia interesante utilizada en Educacion Fisica consiste en
valorar la intensidad emocional de diferentes emociones en funcién del
tipo de tarea. Para ello existe un instrumento GES validado por Lave-
ga, March y Filella (2013) y relativamente sencillo de aplicar en otras
asignaturas. Se expone en el siguiente grafico una adaptacion del ins-
trumento

Datos sociodemograficos: edad, sexo, curso, etc.

Actividad Miedo Ira Tristeza Alegria Amor

Felicidad

Tarea 1

Tarea 2

Tarea 3

Tarea 4

Grafico 25.- Hoja de valoracidon de la percepcién emocional basada en el GES III (Lavega,

March y Filella (2013).

En definitiva, abrir la puerta del aula a las emociones positivas su-
pone generar un clima de bienestar y de carifio, facilita que el alumna-
do se sienta seguro, escuchado, unico, parte de algo importante, que
perciba que mejora y crece personalmente y que estd contribuyendo a
algo importante.
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Foto 9. Un emocionante regalo de un alumno
a una maestra fascinante.

Tarjetas de colores

Repartir tarjetas de colores a principio de curso y relacio-
narlas con emociones. Por ejemplo, amarilla alegre, gris,
aburrido, rojo, enfadado... durante las clases cuando pre-
guntemos cdmo se sienten, cada alumno/a levanta la tarjeta
gue mas se acergue a su emocion.
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EJEMPLOS E IDEAS
de cémo abrir la “puerta” a las emociones:

Lenguaje emocional. Expresa coémo te sientes, amplia el
vocabulario emocional.

Pregunta con frecuencia cémo se sienten y qué
repercusiones tienen sus emociones.

Analiza las emociones en cualquier situacion de aula 'y
cualquier material: libro, video, frase, noticia, anécdota...

Utiliza la sorpresa como emocién clave para mantener la
atencion.

Fomenta las emociones estéticas independientemente
de la materia que enseies. Una obra de arte, un paisaje
bonito, una musica agradable... son recursos a emplear a
diario que producirdn en el alumnado una predisposicion.
Fomenta el abrazo y la alegria en clase.

Utiliza con frecuencia “frases terapéuticas” negociadas
con el alumnado. Decora el aula, las presentaciones, las
explicaciones...

Utiliza musica, colores y movimiento.
independientemente de la asignatura que impartas.
Recurre al juego como estrategia de aprendizaje
emocionante.

Trabaja la autoconsciencia del alumnado: pregunta sobre
sus fortalezas (y dale feedbacks), provoca que reflexione
sobre sus debilidades y se ponga a ello.

Plantearles retos claros y sencillos que se transformen en
objetivos que consigan a corto plazo.

Analiza criticamente la ley del espejo y las distorsiones
cognitivas adaptandose a la edad.

Ensefarles a identificar sus gatillos emocionales.
Practica con ellos respiraciones profundas, mindfulness o
yoga.

Tarjetas de colores relacionadas con emociones

para conocer cdmo se sienten cuando nos interese
preguntarlo.

Pregunta que identifiquen las emociones que sienten en
determinados momentos: una tarea, una explicacién, un
debate, una prueba, un video...
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4.2. Transmite entusiasmo

Los conocimientos son importantes porque suman, las habilidades
son importantes porque suman, la actitud es muy, muy importante por-
que multiplica. Esta férmula, planteada con mucho humor y pasién por
Victor Kiippers, pone el foco en un aspecto imprescindible en el docente
que desee generar un clima emocional: la actitud.

Valia = (Conocimientos+Habilidades) x Actitud.
Victor Klppers (2013).

sEs posible motivar si el docente estd desmotivado? ;se puede plan-
tear buscar la pasion del alumnado con un profesorado sin pasién? Pues
entonces, entusidsmate si quieres entusiasmar.

Sonrie, verbaliza lo apasionante que es tu profesion y tu vida, mues-
tra entusiasmo por lo que pretendes que aprendan “;Chicos, chicas, hoy
TEMAZOY. Recientemente la neurociencia ha descubierto las neuro-
nas espejo que se activan cuando se observa el comportamiento de un
congénere (Bueno, 2017). Estas explican el hecho de que las emociones
sean contagiosas. Si sonreimos a alguien, lo normal es que nos devuelva
una sonrisa, nos contagiaremos del ambiente emocional si estamos en
un concierto rock, un estadio de futbol o en una clase. El protagonismo
del docente como generador de clima emocional es muy alto. Por tanto,
si sonreimos en clase, un porcentaje de alumnado sonreird, si hablamos
tranquilos generaremos tranquilidad si estamos nerviosos contagiare-
mos esta emocion, si mostramos entusiasmo, el alumnado se contagia-
ra... ;qué clima emocional queremos generar en el aula?

Todo lo que es grande esta mas alld del lenguaje, por eso es im-
prescindible el constante acercamiento a todo aquello que no ne-
cesita la palabra, sino que se usa... como las emociones, los senti-

mientos, la energia...

Miguel Angel Prieto, profesor de yoga y meditacién.

Ya vimos en el capitulo 2 que las emociones son respuestas psico-
fisioldgicas, es decir que nuestro cuerpo y nuestros gestos muestran lo
que sentimos. Por tanto, el tono de voz, el movimiento en el aula o la
expresividad son aspectos que van a ser indicadores del clima emocio-
nal generado.

La expresividad muestra la intensidad de nuestro estado emocional
y de nuestros pensamientos. Algunos expertos en comunicacién consi-
deran que el 70% de la misma es no verbal por lo que las expresiones de
nuestra cara y de nuestro cuerpo esta comunicando con mas intensidad
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que nuestras palabras. Seamos conscientes. Dejemos rienda suelta a la
expresividad cuando sintamos emociones positivas. Metamos conscien-
cia a nuestros gestos cuando nuestras emociones sean negativas.

Una forma de expresion es el movimiento durante la clase y, particu-
larmente la cercania al alumnado. Moverse durante la clase por todo el
espacio suele ser recomendable siempre que no genere estrés por exceso
y que suponga un acercamiento natural al alumnado. Para conseguirlo,
recomendamos modificar el mobiliario en funcién del tipo de activida-
des que vayamos a realizar ese dia, evitando en lo posible la disposicién
tradicional (ver foto 1). A partir de ahi, realizar gestos de aproximacion,
como brazos abiertos, mirar a los ojos de forma asertiva, estar cerca de
la persona con la que se habla, poner la mano en el hombro...

NECESIDAD DE AULAS AMPLIAS CON SILLAS Y
MESAS MOVIBLES.

Es necesario organizar las sillas y mesas en funcion de los
que se vaya a hacer en cada clase.
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En el caso de una clase mds cldsica en la que el docente va a ir guian-
do la dindmica, recomendamos una disposicion en circulo o en “U” la
cual permite que todo el alumnado se esté viendo la cara y el profesora-
do puede moverse por todo el espacio. Cuando se van a hacer trabajos
cooperativos, el aula se dispondra en funcién del numero de estudian-
tes por grupo, permitiendo al docente moverse con libertad por toda el
aula. Si se va a organizar un debate o una discusion, se puede organizar
las mesas cara a cara. En internet hay numerosas ideas para distribuir las
mesas en el aula en funcién de los objetivos que persigamos. Sugerimos
que cualquier distribucién permita al docente moverse con libertad y
comodidad por todo el espacio. El clima del aula serd mas emocionante
y mas satisfactorio.

El tono de voz tiene su importancia en la comunicacion no verbal y
en la expresion de emociones. Los dos extremos pueden ser negativos,
es decir, una comunicacién “plana” sin expresividad o una comunica-
cién con un tono tenso cercano a la ira. En los puntos medios estan los
tonos variados acordes con la emocidn que estemos experimentando:
tono alegre, tono tranquilo, tono carifioso, tono empatico... la cons-
ciencia y el juego de estos tonos que muestran emociones positivas es
un nuevo reto de la profesién docente. Conocer y dominar la comuni-
cacién no verbal como, por ejemplo, ser conscientes de los gestos, utili-
zar los silencios adecuadamente, variar el tono, etc. ayuda a transmitir
entusiasmo.


https://www.conlospiesenelaula.es/5-maneras-diferentes-organizar-espacio-aula/
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EJEMPLOS E IDEAS
de cémo transmitir entusiasmo:

- Sonrie.

- Muestra entusiasmo por la profesién docente por
el grupo que te ha tocado, por el tema que estas
impartiendo...

- Dar rienda suelta a la expresividad de nuestras caras y
gestos.

- Muévete por toda el aula.
- Modifica la disposicion del aula en funcién de las

actividades a realizar: en circulo, en U, en grupos de
trabajo pequenos o grandes, cara a cara, etc.

- Cuida el tono. Evita la comunicacion plana o demasiado
tensa. Contagia con tonos que muestren alegria, paz,
carifo, satisfaccion, empatia...

4.3. Regulaciéon emocional

Como gestionar inteligentemente las emociones podria considerar-
se la competencia “estrella” de la inteligencia emocional. Una vez mas,
la clave es nuestro ejemplo como maestros y maestras. Que nos vean
solucionar los conflictos sera mas impactante para su aprendizaje que
decirles cdmo hacerlo. Antes de este paso, el docente tiene otro reto: dis-
minuir los conflictos generando un clima emocional de colaboracion.

4.3.1. Genera emociones positivas

El clima emocional del aula va a influir en la cantidad e intensidad
de conflictos y, sobre todo, la manera de solucionarlos. Vuelve a tomar
relevancia la capacidad del docente de generar en el aula emociones po-
sitivas.

La felicidad, el amor, la alegria y las emociones estéticas son 4 “ga-
laxias” de emociones que necesitan ser fomentadas en clase (grafico 13).
Por ejemplo, permitiendo el sentido del humor, mostrando carifio y
tranquilidad o disfrutando a diario de la belleza de alguna obra de arte,
fotografia o paisaje.

Paralelamente, si queremos que el alumnado colabore con la dina-
mica de la clase, es importante generar un clima de confianza. Ayudarles
a desarrollar una adecuada autoestima es una necesidad basica. A veces
se confunde con el ego. El ego se lo fomentamos si les permitimos hacer
todo lo que quieren, especialmente deseos caprichosos. La autoestima
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se desarrolla con la informacién que les llega sobre sus fortalezas y de-
bilidades. Siempre hay aspectos positivos que reforzar y aspectos a me-
jorar. Recomendamos utilizar las gafas de ojos de abeja para afianzar las
fortalezas y en lugar de ojos de mosca, hacerles reflexionar y plantearles
retos en sus debilidades. La percepcion de competencia es una necesi-
dad psicologica basica del ser humano, especialmente en las edades de
la educacién obligatoria. Evitemos, por tanto, los juicios de valor que to-
davia se escuchan en muchos centros educativos: “eres un desastre’, “has

2 < » 7

suspendido’, “te esfuerzas poco’, “por qué no te fijas en tu compaiero’...

Programar es PROGresar en AMAR, especialmente
en el amor del propio docente hacia si mismo y en el
mejorar el amor hacia el alumnado y del alumnado.

José M2 Toro, maestro.
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4.3.2. Transforma lo negativo en positivo

Las emociones negativas aparecen en clase con mucha frecuencia.
El miedo, la tristeza, la ira y muchas de las emociones derivadas apare-
cen de forma individual o colectiva debido a la tendencia natural de los
seres humanos y también a las dindmicas de la ensefianza tradicional.
Pensemos qué responsabilidad tenemos como docentes en generar abu-
rrimiento, estrés o ansiedad en el alumnado. Siguiendo la idea planteada
en el libro de comenzar siempre por el profesorado, tocaria preguntar-
nos nuestro nivel de aburrimiento, estrés o ansiedad... de miedo, de ira
o de tristeza cuando ejercemos nuestra profesion. ;Qué competencias
necesitamos para transformar estas emociones negativas en positivas?
Remitimos al lector al capitulo 3, especialmente a los apartados 3.3y 3.4
para conseguir entrar en clase con entusiasmo, mostrando tranquilidad
y bienestar. Cuando lo consigamos, nos planteamos ayudar al alumnado
en la competencia de transformar lo negativo en positivo.

Para ello, recomendamos trabajar en clase el botiquin emocional
(apartado 3.3) y sobre todo fomentar utilizarlo cuando aparezcan emo-
ciones negativas. Otra practica recomendable que, como ya hemos vis-
to, ayuda al bienestar es realizar respiraciones profundas, mindfulness,
meditaciones o yoga. En definitiva, dedicar unos minutos a “observar el
interior” para conseguir, entre otros beneficios, relajarse y concentrarse.

En este importante aprendizaje de transformar lo negativo en posi-
tivo, José Luis Bimbela propone practicar la “tabla de gimnasia emocio-
nal” (Bimbela, https://www.easp.es/web/bimbela/).


http://jmtoroa.blogspot.com/
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LLis Bimbela Pedr
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Foto 10. Tabla de Gimnasia Emocional (Bimbela)

Esta tabla consiste en describir una situacion (ejercicio 1) que me ge-
nere o me haya generado malestar. A continuacion, escribo las primeras
emociones experimentadas (ejercicio 2) y los primeros pensamientos
(ejercicio 3) que se me han venido a la cabeza. Posteriormente, hace-
mos la reflexion sobre los errores (ejercicio 4), con autocompasion pues
todos tenemos derecho a equivocarnos. En base a estos errores y con
el objetivo de sentir bienestar en lugar de malestar, escribimos nuevos
pensamientos mas positivos y satisfactorios (ejercicio 5) y con ellos las
emociones que experimentariamos (ejercicio 6). Hemos transformado
una situacion negativa en positiva. Siguiendo a Bimbela, este “recablea-
do mental” que supone crear nuevas sinapsis necesitaria ser entrenado
en situaciones cotidianas durante 21 dias y se podria convertir en habito
(Talavera, 2014).

La paciencia es la gran virtud del profesorado y desde su contagio
emocional, el clima generado y estrategias como el mindfulness es reco-
mendable ir desarrollandola en el alumnado.

lgual que hago con la bici, conduzco mis emociones suavemente.
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En este apartado adquiere una especial relevancia un importante
aspecto de la inteligencia emocional: la tolerancia a la frustracion. Bis-
querra (2018, p. 133) afirma que esta capacidad caracteriza a personas
con un estilo de vida mds agradable y menos estrés. El primer paso con
el alumnado es identificar una frustracion. El trabajo con el alumnado
consistird en la evitacion de la frustracion aprendiendo a reducir el nivel
de expectativas y en el afrontamiento desde la autoestima y confian-
za plantedndose nuevos retos. Los estudiantes se sorprenderan con los
ejemplos de personajes populares que fracasaron antes de tener éxito
que vimos en el apartado 1.2.4.

Otra competencia necesaria para superar malos momentos es la re-
siliencia que se define como la cualidad de un sistema para recuperarse
después de haber sufrido una crisis de cualquier tipo y origen. En psicolo-
gia, se considera la capacidad de superar situaciones adversas. Siguiendo
a Linares (2017), en las aulas, se puede desarrollar a través del autocono-
cimiento (siendo consciente de las fortalezas y debilidades), confianza,
creatividad, flexibilidad, sentido del humor, perseverancia, mindfulness o
relaciones sociales satisfactorias, basadas en amor verdadero.

La resiliencia es la cualidad mas importante para trabajar desde la
infancia, siendo el deporte bien conducido una herramienta funda-
mental para alcanzarla.

Antonio Casimiro, profesor de la Universidad de Almeria.
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A modo de competencia preventiva, es recomendable que el docente
estimule la autonomia emocional a través de fomentar la expresion li-
bre en clase, ayudando a superar la ansiedad del qué pensaran o dirdn
los demds. En definitiva, fomentar la autoestima y la automotivacion
permitiendo las iniciativas del alumnado y reforzandolas positivamente.
La actitud humilde del docente ayudara también a esta competencia,
siendo autocritico con carifio, aceptando criticas con humor, evitando
la ironia y la burla.

4.3.3. Resolucion de conflictos

Aunque trabajemos la prevencion del conflicto, este es siempre bien-
venido porque supone una oportunidad tnica y real de aprendizaje de
competencias emocionales.

La emocién mas relacionada con el conflicto es la ira. Es una de las
emociones peor gestionadas en nuestra sociedad porque la justificamos


https://lamenteesmaravillosa.com/ningun-mar-calma-experto-marinero/
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con demasiada facilidad, “es logico que Zidane le diera un cabezazo a Ma-
terazzi, habia insultado a su madre”. Este conocido hecho supuso que el
arbitro expulsara a este jugador y Francia perdiera la final del campeonato
del mundo. Probablemente, practicando la tabla de gimnasia emocional,
Zidane cambiaria los pensamientos, la emocién y por tanto la accion.

En el grafico 26, se exponen 4 formas de gestionar la ira. La primera
es tragarsela lo cual es dafiino para la salud pues es como si dejaramos
que una bomba nos explotara dentro. La segunda, exteriorizarla, supone
explotar la bomba fuera, como en el anterior ejemplo de Zidane. Ademas
de los problemas de salud, pues como afirma Goleman (1995), esta solu-
cion no es catartica, las relaciones sociales corren peligro de salir dafiadas.

Las otras dos soluciones expuestas son mas recomendables para en-
seiar al alumnado (y al profesorado, claro). La primera es la evitacion,
trabajando nuestra autoestima y bienestar, como hemos estado desa-
rrollando a lo largo del libro. Cuando la causa atenta realmente contra
nuestra dignidad (agresion, insulto, etc.) lo mas recomendable es uti-
lizar la ira como energia para actuar. En el caso de Zidane, si la ira la
hubiera utilizado para esforzarse mds todavia probablemente hubiera
jugado mejor y quizas habria ganado. En la vida cotidiana y en el aula,
la ira nos da firmeza para actuar con dignidad (haciendo cumplir las
normas del aula o denunciando si la situacion supera este contexto).

LUCHANDO SIN VIOLENCIA @3

Es recomendable el visionado A

de esta charla TED de la pacifista
Scilla Elworthy en el que defiende
que la violencia y, por tanto, la ira,
se gestiona mas eficazmente des-
de la fortaleza de la paz interior.

R

TRAGARSE LA IRA PROBLEMAS DE SALUD
EXTERIORIZAR LA IRA PROBLEMAS DE SALUD
Y RELACIONES

BIENESTAR PERSONAL

EVITAR LA IRA Y SOCIAL

Griafico 26.
Consecuencias de
la gestion de la ira.

GASOLINA
PARA LA DIGNIDAD

UTILIZAR LA IRA

. M. M. e,
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Ante un conflicto en el que dos o mas estudiantes se enfadan visible-
mente, sugerimos la siguiente secuencia de actuacion (grafico 26):

Tranquilizarse. Con demasiada frecuencia presenciamos al docen-
te resolver un conflicto nervioso e incluso enfadado. Es imprescin-
dible tranquilizarse antes de intervenir. La ira se contagia y lo que
menos se necesita en un conflicto es que el responsable aporte mas
energia negativa.

Tranquilizar a los implicados. Es imposible resolver un conflicto
en plena “efervescencia emocional” (Bisquerra, 2007). Por tanto,
el primer objetivo del docente es buscar la forma de que se tran-
quilicen: respirando, bebiendo agua, contando hasta 6... ;por qué?
Para dar tiempo a que el cerebro racional “abra el grifo”. Siguiendo
a Plumaria (2018), la primera reaccién ante un estimulo deter-
minado esta a cargo del cerebro reptiliano, el mas primitivo que
tenemos. Es el responsable del famoso “fly or fight”, huyo o ataco.
Es totalmente instintivo e inconsciente. El siguiente cerebro que
actua seria el limbico que es el maximo responsable de las emo-
ciones. Ante una situacion de estrés como una pelea, el cerebro
racional tarde unos 6 segundos en actuar con consciencia.
Preguntas poderosas. Lo normal suele ser preguntar “qué ha pa-
sado” “quién ha empezado” o preguntas racionales que probable-
mente solo sirvan para que los afectados se recreen en sus razones
para haber actuado asi. Quizas sea mas util preguntarles por lo
que sienten tanto ellos como el otro. Es importante que aprendan
a hablar con asertividad

Empatia. Cuando las condiciones sean las adecuadas sobre todo
porque los afectados estén tranquilos se analizan las soluciones al
conflicto. Este momento es una oportunidad de poner en précti-
ca la empatia. Asimismo, en funcién del tipo de conflicto, el gru-
po puede colaborar aportando ideas de forma colectiva. Todo el
alumnado puede poner en practica la asertividad y la empatia.
Asumir responsabilidades. En cualquier conflicto, todas las par-
tes tienen alguna responsabilidad. Es eficaz centrar la atencién de
cada afectado en sus responsabilidades en lugar de focalizarlas en
las del otro(s). Aqui entra en juego la competencia de autonomia
emocional o el habito 1 de Covey (2003) (ver gréfico 6).
Compensar. La clave de una equivocacion es reconocerla y com-
pensarla de una forma satisfactoria para ambas partes. Este es el
reto del docente como lider emocional del grupo.
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- Tranquilizarse
- Tranquilizar a los afectados
- Preguntar por los sentimientos

- Resolucion empatica
- Asumir responsabilidades
- Compensar

Grafico 27. Resolucién de conflictos.

Existen numerosos recursos para gestionar inteligentemente los
conflictos. El sentido del humor cuando la causa es menor suele ser util.
Por ejemplo, simular que se estd rodando una pelicula y proponer una
“toma 2” para mejorar el comportamiento de la “toma 1”. O repartir una
goma de borrar magica para sacarla cuando me equivoco. O el semafo-
ro, sacar el rojo cuando estoy enfadado, el amarillo cuando estoy alerta
o el verde cuando estoy bien. Otro recurso que suele funcionar muy bien
es dar a elegir al alumnado dos opciones ante un comportamiento dis-
ruptivo: “tienes dos opciones, Manolo, o sigues molestando y te quedas
sin jugar, o dejas de molestar y sigues jugando, ;qué eliges?”

Bisquerra (2007, p. 273) propone una actividad racional para reflexio-
nar sobre el comportamiento impulsivo. Preguntar al alumnado: ;has te-
nido alguna vez...? ;a qué se debe? ;qué consecuencias tiene? ;merece la
pena controlarlo? Esto puede hacerse en forma de debate o escrita.

EJEMPLOS E IDEAS
de cémo mejorar la regulacion emocional:

- Genera emociones positivas a través del sentido del
humor, del carifo, de la tranquilidad y/o del disfrute de
sentir emociones estéticas.

- Genera un clima de confianza, refuerza las fortalezas del
alumnado y haz que indaguen en sus debilidades y se
planteen retos de mejora.

- Da ejemplo en la competencia de transformar lo
negativo en positivo: demuestra entusiasmo en lugar de
aburrimiento, muestra tranquilidad en lugar de estrés y
bienestar en vez de ansiedad.
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- Utiliza el botiquin emocional con el alumnado.

- Practica con frecuencia la introspeccion a través de
respiraciones, mindfulness, yoga...

- Practica y enseiia la tabla de Gimnasia Emocional de
José Luis Bimbela (foto 10).

- Practica y ensefia con PAZ-CIENCIA.

- Haz consciente al alumnado de la importancia de la
tolerancia a la frustracion. Trabaja tanto la evitacién
como el afrontamiento.

- Desarrollar la resiliencia y la autonomia emocional.

- Hacer consciente de las consecuencias de la ira. Trabaja
tanto la evitacion como la gestién inteligente.

- Aprovechar los conflictos como oportunidad de
aprendizaje de competencias emocionales.

- Ante un conflicto el primer objetivo es tranquilizarse
todos los afectados, incluido el docente.

- Las primeras preguntas que sean emocionales en lugar
de racionales.

- Cuando pase la ebullicién emocional se soluciona el
conflicto desde la compensacion de la responsabilidad
de cada uno de los afectados.

- Utilizar el sentido del humor cada vez que la situacién lo
permita.

- Utilizar estrategias originales como el semaforo, la goma
de borrar, “toma 2”, dar a elegir en lugar de imponetr...

- Racionalizar las causas y consecuencias de los
comportamientos impulsivos cuando se esta tranquilo.

Ultimamente estoy dando mucha importancia en que valoren ayu-
dar a los demas, ser amables y ser comprensivos. Es lo que produ-
ce mas satisfaccion.

M2 Jesus Saenz-Lépez, maestra de primaria.
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4.4, Habilidades sociales

El docente necesita asumir el rol de lider emocional. Conseguir la
confianza y el compromiso del alumnado es el gran reto del profesora-
do. Para ello, es clave la comunicacién cuyo andlisis vamos a centrarlo
en tres aspectos: la competencia para emocionar, el lenguaje asertivo y
la escucha activa.
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;Qué docentes nos han emocionado? Las respuestas pueden ser di-
versas y probablemente hay coincidencia es dos aspectos claves de la
comunicaciéon emocional. El primero ya lo hemos visto en el apartado
4.2: el entusiasmo. Mostrar pasién cuando se comunica, contagia la in-
tensidad de esta emocion. El segundo es despertar la curiosidad a través
de anécdotas, cuentos, historias, noticias, un chiste, una frase, una foto,
un video, ejemplos de la vida cotidiana, etc. Bisquerra (2007, p, 171) los
llama ULEM (Unidad Literaria Emocional Motivacional). La “U” por-
que es recomendable que sea una comunicacion breve. La “L” para ser
contada en forma de cuento para despertar emociones. La “E” que sea
una vivencia emocional. Y la “M” para desencadenar algun tipo de mo-
tivacion preferentemente intrinseca que les lleve a la accidn, a la curio-
sidad a la pregunta... Un compaiiero ya jubilado, Antonio Romero, me
recomendaba en mis inicios como profesor universitario “ten cuidado
con los ejemplos que pones porque el alumnado se queda con el ejemplo
mds que con la teoria”. La explicacidn es porque este tipo de comunica-
cién “vivencial” se procesa en el cerebro emocional y ya hemos visto
que, en la retencion de informacion, las emociones son indispensables.

Los humanos no estan hechos idealmente para enten-
der légica, estdn hechos idealmente para entender
historias.

Roger Shank, psicélogo, educador y escritor.

Me fascina captar la atencién de los alumnos y alumnas contan-
doles anécdotas de mi experiencia o comentando noticias de in-
terés. Les encanta.

Manuel Adrian Carrascosa Verdugo, profesor de la Universidad Auténoma

de Baja California, México.

La asertividad es una habilidad social tan importante como olvidada
en el sistema educativo. Partiendo de nuestro ejemplo como docentes,
ensefiar al alumnado a expresar su opinion y ejercer sus derechos sin
herir ni juzgar a los demas, es una necesidad social. Recomendamos
repasar el cuadro 6 para aplicarlo y ensefiar al alumnado los derechos
asertivos.

En esta linea, presentamos en el siguiente cuadro ejemplos de comu-
nicacién emocional favorecedora de crear un clima positivo, asi como la
comunicacién que genera un clima mds tenso e incomodo mostrando
carencias emocionales. Como afirma Bimbela, hay palabras que dafian
y palabras que curan.
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COMUNICACION EMOCIONAL
FAVORECEDORA

COMUNICACION EMOCIONAL
OBSTACULIZADORA

Sonrisa.

Enfado.

Silencio.

Grito.

Utilizar “Y”. Mejor buscar conjunciones que
sumen en lugar de conjunciones que resten.

Evitar “PERO”. El PERO anula lo anterior por
muy positivo que haya sido.

Evitar: Manolo es muy buen estudiante pero
muy inquieto. Mejor: Manolo es muy buen
estudiante y muy inquieto.

Hablar en afirmativo.

Evitar el No + verbo ya que el cerebro anula la
accion.
« i 5o

nifo, no llores” y sigue llorando.

Fomentar el GPS: gracias, por favor y lo siento.

Carecer de conductas de agradecimiento,
cortesia y amabilidad.

Llamar al alumnado por su nombre.

Desconocer el nombre del alumnado o llamarle
de una forma que no les guste.

Utilizar lenguaje asertivo.
“Me duele tu comportamiento”

Evitar juicios de valor negativos.
“Qué desastre, siempre igual”.

Utiliza el verbo SER sdlo para mensajes
positivos.

“Eres un cielo”.

Para mensajes negativos, céntrate en el
comportamiento el lugar del juicio de valor que
supone el verbo SER.

“Has hecho trampa”

Evita el verbo SER para definir a las personas.
“Eres un egoista”

“Eres un tramposo”

Cuando me dan las gracias por haber hecho
algo, evitar el “de nada”, es mas reconfortante
emocionalmente y nos hace sentir mejor y
autovalorarnos, respuestas como “encantado’,

» «

un placer’, “con gusto”.

De nada (si realmente has hecho algo).
A ti (si realmente la otra persona sélo ha
recibido).

Empoderamiento personal.
Cuando haces ... me siento mal.

Dar poder a otros.
Me haces sentir mal.

Gafas de ojos de abeja.

Gafas de ojos de mosca.

Ofrecer al alumnado feedbacks positivos,
afirmativos e interrogativos.

Dar feedbacks negativos. Cuidado con los
prescriptivos porque solo funcionan si nos lo
piden o si el alumnado tiene credibilidad en
nosotros.

Comunicaciéon empitica “entiendo como te
sientes’.

Comunicacién no empatica “juzgar o decir que
los problemas personales no me importan’.

Pedir ayuda.

Mostrar vergiienza por necesitar ayuda

Utilizar “me gustaria que...”

Evitar “quiero que...”

Utilizar el verbo necesitar o recomendar.
“Necesitdis aprender esto si queréis conocer...”

Evitar los verbos deber, haber, tener.
“tenéis que aprender esto...”

Cuadro 8. Ejemplos de comunicacion facilitadora y obstaculizadora.
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Siguiendo con las habilidades sociales, aparece la escucha activa
como una capacidad que pone en préctica la empatia y, por tanto, el
interés por el alumnado. Dejar hablar, poner toda la atencién en la co-
municacion, sin distracciones, mirar a los ojos a la persona que esta ha-
blando o preguntarle mostrando interés son algunas recomendaciones
para practicar esta habilidad. Devolver la pregunta es una técnica que
suele funcionar bien.

El mejor regalo que podemos hacer a otra personal es
nuestra atencién plena.

Richard Moss, escritor.

Todo nifo tiene el deseo natural de que le vean, de
que le oigan, de que le comprendan y de que le traten
adecuadamente. Esto se llama visibilidad psicoldgica.

Necesitamos la experiencia de la visibilidad y la
buscamos en la interaccién con otros seres humanos.

El nifio que percibe invisibilidad en los primeros
afnos de vida y que se siente frustrado con respecto
a otras necesidades basicas - contacto fisico, afecto,
reconocimiento, amor o confianza en sus posibilida-
des - se encuentra atrapado en un universo aterrador
ante el que se siente indefenso.

El nino piensa que, si no es visible o aceptado, es
porque ha cometido alguna ofensa que no termina de
comprender y se hace cargo de la culpa, pues resulta

imposible de pensar que las figuras de autoridad no
saben lo que estan haciendo. Y solamente cuando al-
cance a hacer lo que complazca a las figuras de auto-
ridad recibird el trato y carifio que esta anhelando. El
problema se complica por el hecho de que, si empieza
a considerarse inadecuado, empezara a actuar como
si de verdad lo fuera, hasta que consigue la confirma-
cién de la idea inicial.

Purificacién Diaz, Psicéloga y Formadora.

En esta comunicacion activa, el docente necesita aprender a realizar
preguntas que conmuevan al alumnado, en lugar de preguntas con res-
puesta unica que es lo que se ha hecho durante décadas. En “coaching”
lo llaman preguntas poderosas cuyas caracteristicas son, entre otras, que
sean abiertas, utiles, emocionales, que visualicen el futuro, que hagan
utilizar competencias y conocer fortalezas, que analicen las necesidades,
que estén orientadas al objetivo y que conduzcan a la accién (ver https://
www.cesarpiqueras.com/preguntas-en-coaching/). Por ejemplo, si pre-
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guntamos ;por qué? enfocamos al alumnado al pasado, sin embargo, si
preguntamos ;para qué? los orientamos al futuro.

Ejemplos de preguntas poderosas

¢Cémo te sientes? écodmo crees que se siente? écoémo crees
que me siento?

¢Cudl es la solucion? équé necesitas para lograrlo? équé
actitud vas a ofrecer? équé competencias te servirdn? équé
te aporta esta experiencia? équé utilidad crees que tiene?
épara qué? éa qué te comprometes? écon qué recursos
cuentas? équé es importante para ti?...

Comunicarse con los demas es un arte. Un arte que requiere, como
nos recuerdan los “clasicos”, algo de inspiracion y mucho de trans-
piracién (de sudor, de esfuerzo, de trabajo).

6 verbos 6 de la comunicacién: Preguntar, escuchar, empatizar, re-
sumir, reforzar y retroalimentar.

José Luis Bimbela, Escuela Andaluza de Salud Publica.

Este apartado de comunicacion y habilidades sociales es una opor-
tunidad de meter consciencia en los roles del tridngulo dramatico (ver
grafico 19) y practicar/ensefiar como salir de ellos. Recordamos que la
asertividad nos saca del “perseguidor’, la responsabilidad de la “victima”
y la disponibilidad para ayudar del “salvador”

Relacionarse emocionalmente en el entorno es una de las aristas
destacadas en el proceso de aprendizaje.

Félix Arbinaga lbarzabal, profesor del Departamento de Psicologia Clinica
y Experimental de la Universidad de Huelva.

EJEMPLOS E IDEAS
para desarrollar habilidades sociales:

- Comunicar con pasion.

- Utilizar ejemplos, anécdotas, frases, chistes, historias,
cuentos, noticias, videos, fotos, etc. para impactar
emocionalmente al alumnado.

- Practicar lenguaje asertivo.

- Fomentar la comunicacion facilitadora y evitar la
obstaculizadora.

- Practicar la escucha activa poniendo toda la atencién
en la comunicacién cuando se esté hablando con un
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alumno/a. Es necesario que perciba que nos interesamos

por ellos.

- Utiliza preguntas poderosas.
- Evitar caer en los roles del tridngulo dramatico y

practicar

las competencias para salir del mismo:

asertividad, responsabilidad y disponibilidad para

ayudar.

Me gusta imaginar un lugar donde el docente inspira y apoya a
las personas que tiene a su alrededor, y estas a su vez, se ocupan
unas de las otras, trabajando juntas para resolver retos desafian-
tes. Como primer paso para cumplir con este suefo, hace tiempo
me propuse entender mis emociones y usarlas para mejorar mi
competencia socioemocional.

Eduardo J. Fernandez Ozcorta. Profesor de ciclo formativo y de la Univer-

sidad de Sevilla.

4.5. Bienestar consciente y habilidades de vida

Esta competencia emocional planteada por Bisquerra, se refiere a
la capacidad para afrontar satisfactoriamente los desafios diarios de la
vida. Si aprendemos a organizar nuestra vida de forma sana y equili-
brada, se facilitaran experiencias de bienestar y satisfaccion. El reto del
docente es aplicar estas competencias en clase. El primer paso es que
el docente exprese el bienestar que siente en determinados momentos
y compartirlos con el alumnado para estimular la toma de consciencia
del bienestar. De esta forma, transformamos los clasicos estados emo-
cionales neutros en el aula en conciencia de bienestar compartido. Es
una buena estrategia contar el cuento de Bucay “El buscador” que esta
al principio de este capitulo, asi como compartir la historia de los cro-
noémetros comentada en el apartado 3.6.1, en la que imagindbamos que
tenfamos dos cronos, uno se pulsa cuando sentimos bienestar y otro
cuando sentimos malestar... ;qué pasaria al final de cada dia? Podemos
plantear en clase un detector de emociones toxicas.

Decir “Buenos Dias”, me parece emocionante.

Belén Rueda Villén, profesora de la Universidad de Granada.

;Qué clima ha caracterizado un aula de primaria, secundaria, ciclo
formativo o universidad? Supongo que la mayoria recordaremos clases
aburridas, en silencio, escuchando informaciones sin interés. Como al-
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ternativa, coincidimos con Logatt (2015) en que los ambitos educativos
necesitan caracterizarse por mostrar dia a dia alegria, risa y satisfacciéon
en lugar de estrés y estados emocionales negativos. Reir es una de las
mejores formas de promover la interaccion positiva con los otros, ya
que es un lenguaje universal que fortalece los lazos afectivos y, conjun-
tamente, tiene muchos otros beneficios.

Como profesor de educacidn fisica, procuro que primen y perma-
nezcan las emociones positivas, las que te van a hacer crecer por-
que hacen crecer a tus alumnos y alumnas.

Paco Ojeda, profesor de secundaria.
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El sentido del humor y la risa no ha sido desarrollado consciente-
mente en el sistema educativo cuando es una parte importante de la
educacién emocional por su influencia directa en el bienestar y la re-
lacién cada vez méas documentada con la salud emocional y fisica (Bis-
querra, 2018, p. 87). Introducir puntualmente en clase elementos hu-
moristicos o permitir que anécdotas espontdneas inunden de risas el
aula son dos ejemplos sencillos para abrir las puertas al humor en la
educacion. El siguiente paso seria plantearselo como objetivo a través de
juegos, actividades, bailes o cualquier recurso que estimule la (son)risa
en el alumnado y profesorado. Los beneficios en la salud de los jévenes
y en mejorar el clima del aula tendran influencia positiva en los procesos
de aprendizaje.

El bienestar consciente y habilidades de vida se consigue a través
de diferentes estrategias. La primera que plantea Bisquerra, totalmente
aplicable al aula, es fijar objetivos adaptativos. Plantear retos realistas
y positivos en cada sesion, cada semana, cada mes y cada curso es una
forma de plantear el proceso de aprendizaje desarrollando esta compe-
tencia util para el bienestar y la vida. Pocas cosas dan mas satisfaccion
que conseguir realizar un reto.

Otra estrategia es conseguir que el alumnado tenga percepcion de
control de sus decisiones. Por una parte, haciéndoles responsables de
lo que deciden. La responsabilidad es otro de los retos de la educacién
actual. Por otra, ofreciéndoles el mayor abanico de decisiones que sepa-
mos gestionar. En el apartado siguiente 4.6 y en el capitulo 5, ofrecemos
diversos ejemplos para ceder autonomia al alumnado en todos los ele-
mentos del curriculum: plantearse objetivos personalizados, seleccio-
nar contenidos que les interesen, elegir la forma de hacerlo y decidir el
sistema de evaluacién. El bienestar psicoldgico se consigue, entre otros
caminos, con la autorrealizacion, con el planteamiento y consecucion
de propésitos, sintiendo control sobre el medio, teniendo relaciones po-
sitivas y percibiendo autonomia (Bisquerra, 2018, p.100). Si les propo-
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nemos, por ejemplo ;como te gustaria que fuera la tarde? ;o0 la proxima
clase o el fin de semana? ;qué depende de mi para conseguirlo?

El bienestar social consciente consiste en formarse como ciudadanos
activos, participativos, criticos, responsables y comprometidos. El reto
de convertir las aulas en espacios de formacién democratica, social y
civica, pasa por una participacion efectiva del alumnado en los procesos
educativos dentro y fuera del aula. Desde el reconocimiento de dere-
chos y deberes al desarrollo de valores como la solidaridad, el respeto
a la diversidad, etc. Permitir al alumnado participar en las normas de
la clase, en los objetivos a conseguir, en los contenidos a aprender, en
la metodologia a seguir e incluso en la evaluacién es una experiencia
enriquecedora. De esta forma, ponemos en juego emociones tan posi-
tivas como el amor o la empatia a través de participar activamente en el
bienestar del otro.

El bienestar consciente pasa ineludiblemente por saber gestionar los
recursos propios. Por una parte, meter consciencia en cada momento
de los aspectos maravillosos que nos rodean. Para ello, la practica de
mindfulness, yoga, meditacion etc. ayuda a disfrutar muchos momentos
cotidianos de bienestar. Disfrutar con cada actividad planteada en clase,
verbalizar con consciencia cada momento magico o cualquier detalle
que merezca la pena destacar. Ademas, es una oportunidad para utilizar
el botiquin emocional ante momentos de emociones negativas.

DISFRUTA EL REGALO DEL PRESENTE

Encharcarnos en el pasado nos lleva a la depresién y proyectar-
nos solamente al futuro a la ansiedad. Centrarse en el presente es
sanador. Usemos el pasado para aprender y el futuro como reto
ilusionante; y el resto del tiempo saboreemos el regalo continuo

que significa la palabra “presente”.

José Luis Bimbela, Escuela Andaluza de Salud Publica.

El “flow” (fluir) es un concepto cada vez mas estudiado en psico-
logia. Es la sensacion que todos experimentamos alguna vez de que
todo sale bien. Cuando leemos una novela sin darnos cuenta que pasa-
mos las paginas, cuando resolvemos problemas de matemdticas como
si fueran féciles, cuando jugamos a un deporte y todo nos sale bien,
cuando creamos una obra de arte casi sin darnos cuenta... Como do-
centes podemos hacer consciente al alumnado de sus momentos de es-
tado de flow, asi como buscar experiencias 6ptimas en clase, objetivo
del siguiente apartado.
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EJEMPLOS E IDEAS
para conseguir el bienestar consciente y habilidades de vida:

- Sentido del humor en clase.

- Plantearse retos diarios, semanales, mensuales y anuales
y conseguirlos.

- Ceder autonomia al alumnado en todos los ambitos.
- Responsabilizar al alumnado de sus decisiones.

- Democratizar las aulas en busca del bienestar social
consciente. Participacién activa en los derechos y
deberes.

- Enseiar a utilizar los recursos propios. Por una parte, a
disfrutar cada momento, y por otra, a utilizar el “botiquin
emocional” cuando se necesite.

- Hacer consciente al alumnado del concepto de estado
de “flow” (fluir). Fomentar experiencias éptimas y
satisfactorias para que lo experimenten.

- Detector de emociones tdéxicas.

4.6. Facilitar aprendizajes desde laemociény la motivacion

Ser docente es mucho mds que enseflar una materia. Ser docente
es estimular la curiosidad, sorprender, emocionar, motivar y crear un
clima adecuado. Estas competencias estan basadas en las evidencias
planteadas desde la neurociencia como vimos en el apartado 1.2.3. De
alguna forma, se han ido desarrollando en este capitulo. Aun asi, en este
apartado queremos afianzar los facilitadores del aprendizaje mostrados
desde las evidencias cientificas que proponemos como los pilares del
cambio de paradigma en educacién (grafico 28).

EMOCIONAR CURIOSIDAD  SORPRESA MOTIVAR

Grafico 28. Facilitadores del aprendizaje propuestos desde la neurociencia.
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Un maestro es una brujula que activa los imanes de la cu-
riosidad, el conocimiento y la sabiduria de los alumnos.

Ever Garrison.

4.6.1. Emociona

Se memoriza mejor aquello que busca en nosotros un sentimiento
positivo.

La emocion es el hilo conductor del libro y un potente facilitador u
obstaculizador del aprendizaje como se ha estado describiendo durante
todo el libro. Es importante conocer sus efectos y aprender a gestionar
las emociones en el aula y fomentar las positivas.

Por ejemplo, sentirse satisfecho es una emocién que es necesario
buscar con consciencia a través de la consecucion de retos y otras es-
trategias.

Otra emocidn positiva es la tranquilidad a través, como ya se ha
comentado, de ejercicios de respiracién, mindfulness, yoga, etc. La so-
bre-estimulacion lleva al estrés y el estrés es el enemigo numero uno
del cerebro y de la educacién (Bueno, 2017, p. 57). Por el contrario, es
necesario estimular la atencion y la concentracion, especialmente en la
actualidad por la cantidad de estimulos a los que los jovenes estan ex-
puestos.

El yoga es la semilla que germina al ser humano. Todo aquel que la
recibe compartira sus frutos.

Miguel Angel Prieto, profesor de yoga y meditacién.

El placer por aprender, la diversion, el sentido del humor y la alegria
son emociones que ayudan a estar mas relajados, mas colaborativos con
la dindmica de la clase y mas receptivos al aprendizaje.

El amor es la emocién positiva que mas suele valorar el alumnado.
Mostrar carifo, afecto, simpatia o empatia es una necesidad del ser hu-
mano que los jovenes agradeceran y los dispondran a comprometerse
con la dindmica de la clase.

Las emociones estéticas generadas al contemplar belleza generan es-
tados de dnimo positivos y satisfactorios. Es facil para cualquier docente
plantearse sorprender en cada clase con una foto, una obra de arte, un pai-
saje o una cancion y ensefar al alumnado a saborear la belleza. Qué mara-
villosa oportunidad de colaborar con el aprendizaje de experimentar estas
emociones ante la belleza que la naturaleza, la arquitectura, la cultura, el
arte y otras manifestaciones del ser humano nos ofrecen diariamente.
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4.6.2. Provoca que aprendan desde la curiosidad

La curiosidad abre la mente al deseo de saber o averiguar algo. Supo-
ne, para la neuroeducacion, el auténtico motor del proceso de aprendi-
zaje. Los docentes necesitamos conocer estrategias adecuadas a la mate-
ria que ensefilamos y a la edad del alumnado. Vamos a comentar algunas
sugerencias.

El aprendizaje ocurre cuando alguien quiere apren-
der, no cuando alguien quiere enseiar.

Roger Shank, psicélogo, educador y escritor.

Busca la utilidad del tema y guia al alumnado para que la descubra.
La clave es conseguir que sea apasionante. Plantea la clase de tal forma
que el alumnado pregunte algo interesante. Para ello, es necesario per-
mitir este tipo de preguntas. Incluso fomentarlas. Por ejemplo, solici-
tar que escriban preguntas sobre un tema, reunirles en grupo para que
discutan las dudas, etc. En mi opinidn, el éxito de una buena clase, se
resume en el nimero de preguntas interesantes que ha suscitado.

La clave de lo que ocurre en el aula es que el nino aprenda a pre-
guntar en lugar de enseiarle a contestar.

Mar Romera, educadora experta en Educacion Emocional.
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El docente necesita crear un ambiente de didlogo relajado, evitan-
do los juicios de valor, modulando la busqueda sin dirigir, mostrando
tranquilidad, evitando la ansiedad o estrés, reforzando las respuestas y
evitando ridiculizar o hacer sentir al alumnado incompetente.

Utilizar preguntas poderosas como estrategia para que el alumnado
reflexione sobre temas abiertos, problemas sin resolver, etc. Recordemos
algunos ejemplos de preguntas que llevan a la accién: para qué, qué uti-
lidad, a qué te comprometes, con qué recursos cuentas... después de la
pregunta, dar tiempo para pensar y elaborar un argumento.

Plantear problemas cotidianos o cientificos es uno de los caminos
mas evidentes para despertar la curiosidad. Llevar una noticia de pren-
sa, preguntar sobre sus inquietudes, aprovechar cualquier discusién
que se genere en clase, aportar datos impactantes como la cantidad de
plasticos que hay en los océanos o el aumento de las enfermedades neu-
rodegenerativas... Estos temas despertaran la curiosidad y abriran las
puertas de otros a través de debates u otras estrategias metodoldgicas.

El murmullo suele molestar a muchos docentes y es importante dife-
renciar si proviene por aburrimiento o por curiosidad. Si tenemos claro
que es por la segunda razén, a veces, es recomendable dejar unos se-
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gundos de murmullo para que el alumnado comente el tema que se esta
desarrollando en clase.

La experimentacion, es decir, aprender haciendo, suele generar “pro-
blemas” que ayudan a despertar la curiosidad. Es un éxito cuando el
alumnado muestra necesidad de explorar algo. Aprender haciendo o
plantear tareas practicas suele ser satisfactorio para el alumnado porque
le ve utilidad y se ve comprometido con el aprendizaje.

Lo que tenemos que aprender, lo aprendimos haciéndolo.

Frase atribuida a Aristételes.

Llevar un objeto nuevo, una foto, una frase, poner un video, mostrar
una noticia, una investigacion a algun dato impactante son recursos que
van a llamar la atencién del alumnado y si sabemos guiarla, derivara en
curiosidad que es la llave que abre la puerta del aprendizaje significativo.
Lo misterioso, incongruente o nuevo genera curiosidad.

Ir acompafiado a clase con otra persona que tenga algo que aportar
también va a despertar curiosidad. Suele ser una buena idea buscar al-
gun tipo de ayuda de una madre, un padre, un alumno/a mayor o un
antiguo alumno, un experto o simplemente algiin compafiero del centro
educativo.

Estas tltimas estrategias ponen en juego otra clave del aprendizaje:
la sorpresa.

Lo que mas valoro en los nifios en su espontaneidad a la hora de
expresar ideas y sentimientos, su curiosidad infinita, su falta de
prejuicios y su creatividad desbordante. iLastima que los adultos
los perdamos en gran parte!

Pienso que en el dia a dia de clase debe haber un equilibrio entre
rutina y sorpresa; esfuerzo y creatividad; libertad y aceptacion de

limites.

M2 Jesus Sdenz-Lépez, maestra de primaria.

4.6.3. Sorprende (y estimula el cerebro)

La sorpresa es una emocidon ambigua causada por algo inesperado.
Esta alteracion emocional activa el tdlamo, que es el centro de atencion
y supone un impacto que, si deriva en algo satisfactorio, se convierte en
un eficaz recurso educativo. Algunas estrategias que se han descrito en
el apartado 6.4.1, curiosidad, activan esta emocion tan util y olvidada en
las aulas. Autores como Mora (2013) recomiendan introducir durante la
clase elementos de sorpresa, de incongruencia, contradiccién, incerti-
dumbre... en definitiva, la novedad estimula la sorpresa.
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En definitiva, se trata de plantear innovaciones que sorprendan, es-
timulen la curiosidad y pongan al alumnado en accién. Un recurso in-
falible es el juego, aplicado a la edad y al contenido. El juego es creativo
y divertido y supone una manera instintiva de aprender (Bueno, 2017).

INNOVACION EDUCATIVA

Sancho: “sefior, seior los perros ladran”.

Don Quijote: “buena sefial, querido Sancho, seial de que avanzamos”™.

En el apartado 1.2.2, se dejo claro lo alejado que se ha quedado el
sistema educativo actual de las evidencias neurocientificas sobre la es-
timulacion cerebral (grafico 4). Los docentes interesados en colaborar
con la estimulacion cerebral tienen la posibilidad de aplicar algunas de
las evidencias que serviran como elementos de sorpresa y facilitardn
aprendizajes.

La Nutricion practica en lugar de tedrica necesita su espacio en el
sistema educativo. Mientras que se legisle, todos los docentes tienen la
oportunidad de llevar alguna pieza de fruta como elemento de sorpresa,
reflexion y disfrute.

El movimiento, la musica y el arte, como ahora veremos (aparta-
do 4.6.5), son elementos instrumentales del aprendizaje y en el sistema
educativo actual su uso en otras asignaturas es una sorpresa que va a
estimular al alumnado.

Desde la neurociencia, se recomienda también el aprendizaje de
habilidades nuevas que supongan cierto esfuerzo y establezcan nuevas
sinapsis que enriquezcan el desarrollo cerebral. Nuevos movimientos,
bailes, instrumentos musicales, experimentos, lecturas, problemas, etc.

Finalizamos este apartado sobre la sorpresa volviendo a poner el
foco en la generacion de emociones positivas en el aula. Esta necesidad
recomendada por neurocientificos como Bilbao, Mora o Bueno, lo de-
sarrollamos especificamente a continuacion.

4.6.4. Motiva

Uno de los sentimientos mas importantes del ser humano y que
cobra especial relevancia en los nifos, es el sentirse valorado.

M2 Jesus Saenz-Lépez, maestra de primaria.
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Como afirma Bueno (2017), una persona motivada tiene mas com-
bustible y recompensa al cerebro sintiendo placer. Nadie duda de la re-
lacién entre motivacion y aprendizaje. Una de las teorias de motivacion
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que mas evidencias ha mostrado en el ambito educativo es la teoria de la
autodeterminacion de Deci y Ryan (1985) que fue explicada en el apar-
tado 2.2.3. Las causas por las que las personas realizan sus acciones son
explicadas por varias mini-teorias. Una de ellas es la teoria de las nece-
sidades psicologicas basicas basada en que el bienestar y un funciona-
miento psicologico 6ptimo se basan en la percepcion de competencia, la
autonomia, la relacién con los demds y la novedad como ya presentamos
en el apartado 3.4, Motiva-T. Las evidencias cientificas han mostrado que
la satisfaccion de estas cuatro necesidades propicia mayor la motivacion
intrinseca. Vamos a exponer brevemente cémo satisfacer cada una de
ellas (Conde, Saenz-Ldpez, Almagro, Moreno-Murcia, 2015):

- Competencia. Entendida como la percepcién de realizar acciones
con la seguridad de que el resultado sea aquel que espera o de-
sea. Percibirse competente es la clave de la motivacion y el docente
tiene mucha responsabilidad en conseguirlo. Por ejemplo, plan-
teando retos que supongan esfuerzo, se acaben consiguiendo y se
refuercen positivamente. Esfuerzo + éxito + reconocimiento. Ade-
mas, es necesario presentar el error como parte natural del proceso
de aprendizaje, aprender haciendo, progresar en la complejidad de
las tareas de forma individualizada, dedicar un tiempo suficiente a
cada tarea...

- Relaciones. En el sentido de sentir que pueden contar con la cola-
boracién y aceptacion de las personas que el alumnado considera
importantes. Por ejemplo, a través de trabajo en grupo, trabajos
cooperativos, variar las agrupaciones y sus componentes, de la re-
solucidn eficiente de conflictos, del desarrollo de la empatia, de
plantear actividades del grupo fuera del aula, interesarse por el
alumnado, el tipo de comunicacion que se fomenta, etc.

- Autonomia. Capacidad de elegir aquella decision que les parezca
mas apropiada sin presiones externas. Permitiendo al alumnado
tomar decisiones en los objetivos, contenidos, metodologia o eva-
luacion, planteando tareas indagativas, permitiendo la iniciativa
de los estudiantes, fomentando la creatividad, etc.

- Novedad. A nuestro cerebro le encantan las sorpresas positivas,
realizar nuevas experiencias o conocer cosas nuevas que resulten
interesantes y utiles como hemos estado viendo en este apartado.

Es innecesario empezar siempre por la nocidon primera
de las cosas que se estudian, sino por aquello que pue-
da facilitar el aprendizaje.

Aristoteles.
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4.6.5. Movimiento, musica y arte

El Movimiento es la verdadera razén por la que tenemos cerebro,
por tanto, moverse en clase es una forma de estimularlo y de sorpren-
der al alumnado (Wolpert, 2011). Bueno (2017, p. 43) recuerda que la
educacion fisica “es imprescindible para el desarrollo motor... ademas
influye directamente en el rendimiento del cerebro... ya que favore-
ce la concentracidn, la atencién y la motivacion”. La musica tiene una
poderosa influencia en nuestro estado emocional y en la estimulacion
cerebral. Este autor afirma que también la educacion artistica estimula
especialmente las zonas creativas y de socializacion y la manipulacién
fina repercute positivamente en zonas que controlan el lenguaje. En de-
finitiva, este autor considera que en infantil y primaria especialmente,
es imprescindible aumentar las horas de Educaciéon Fisica, Musical y
Artistica. Mientras esto se legisla, la musica, el movimiento y el arte se
pueden convertir en estrategias para sorprender y estimular el cerebro
en todas las asignaturas y niveles educativos.

Relacién de la musica, las artes visuales y la educa-
cion fisica con la gimnasia cerebral.

David Bueno, neurocientifico.
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Pascual-Leone, Fernandez, Bartrés-Vaz (2019) citan varios estu-
dios de Arthur Kramer quien hallé efectos claros del ejercicio fisi-
co en el rendimiento cognitivo y cerebral en nifios de menos de 10
afios. También demuestra que, quien hace ejercicio desde la infancia,
mantienen su cerebro mas sano a lo largo de su vida. Ratey (2008)
confirma los poderosos efectos del ejercicio fisico en aumentar nues-
tra energia, nuestro estado de animo, hacer mas poderosos el sistema
inmunolégico y, como todo, desarrollar nuestras capacidades cogni-
tivas y el rendimiento académico. En un trabajo anterior, describi la
relacion positiva del ejercicio fisico con las emociones y competencias
cognitivas (Sdenz-Lopez, 2015).

Algunos ejemplos para aplicar estas estrategias son: hacer pequefios
descansos de ejercicio fisico o bailes, plantear actividades en las que
haya movimiento, poner musica mientras realizan alguna tarea, dibu-
jar (mandalas, ideogramas, colores armonicos...), aprender contenidos
cantando, etc.


https://www.youtube.com/watch?v=t7s-cpWwcjg
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En la actualidad es indiscutible la evidencia cientifica que muestra
que la actividad fisica mejora la salud en casi cualquier parametro
bioldgico, psicoldégico y social en el que pensemos, por muy es-
pecializado que sea mismo. Lo curioso es que, teniendo la mejor
pildora que podriamos tomar para conseguir ese dptimo estado
de salud, la mayor parte de la poblaciéon no sea activa. Y ante esta
situacion no debemos enfocar nuestra atencién en que la persona
encuentre la utilidad que le aporta ser fisicamente activa para la
salud, sino en que consideren a la practica de actividad fisica, ejer-
cicio fisico o deporte como una experiencia personal placentera,
emotivamente positiva, que se haga indispensable en la rutina de
vida cotidiana. Esta vivencia placentera le ofrecerd mas bienestar,
mas calidad de vida, mas felicidad.

Manuel Delgado Ferndndez, catedratico de la Universidad de Granada.

MUSICA, EMOCIONES Y SOCIABILIDAD

La musica es, probablemente, el arte que tiene mayor potencial
emocional. Cuando se interpreta en grupo, ya sea una orquesta, un
coro o un grupo de musica de cdmara, ese potencial se multiplica
por su componente socializador.

La experiencia coral en el aula, desde los primeros afios de prima-
ria, al igual que la danza, deberian ser disciplinas fundamentales,
ya que no requieren una preparacion técnica compleja, al contra-
rio que tocar un instrumento, y desarrollan con poco esfuerzo ha-
bilidades sensoriales, emocionales, sociales e intelectuales.

Javier Sdenz-Lépez, profesor de conjunto coral.

4.6.6. Otros aspectos a tener en cuenta

Hacer que el alumnado se sienta protagonista en la clase a través de
preguntas, trabajos cooperativos, debates, busquedas de informacién,
puestas en comun, resimenes, conclusiones, etc. Todo ello en un am-
biente de confianza, de tranquilidad, de humor, en definitiva, de emo-
ciones positivas.

La repeticién es necesaria para aprender. Ahora bien, como reco-
mienda Mora (2013) es mejor que sea variada, pues si es aburrida la
retencion serd menor. Para conseguirlo, el docente puede buscar dife-
rentes estrategias para converger en los conceptos o aprendizajes basi-
cos buscados. Explicar, poner ejemplos, contar historias, ver un video,
preguntar a través de juegos, etc.

Con el objetivo de mejorar el compromiso del alumnado y desarro-
llar sus competencias socioemocionales, es recomendable utilizar estra-
tegias para mejorar las relaciones. Hay bibliografia e informacion sufi-
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ciente para que los docentes interesados busquen recursos adecuados al
contexto. A modo de ejemplo:

actividades cooperativas, especialmente juegos en los que el equi-
po tenga desafios colectivos;

el abanico, consiste doblar un papel muchas veces, cada alumno
pone su nombre y el papel va pasando por el resto para que le
pongan una palabra o una frase sobre alguna caracteristica que les
guste de esa persona;

cazatalentos, ;qué sabéis hacer? {Cudntas competencias maravillo-
sas pasan desapercibidas en los centros educativos. Recuerdo la
graduacion de una de mis hijas en el instituto en la que hubo bai-
les, musica, teatros... y ninguna de esas competencias las habian
adquirido en el centro educativo. Sin comentarios;

participacion del profesor en las actividades;

liderazgo emocional positivo evitando miedo e ira, y ofreciendo
bienestar, amor, humildad...

dinamismo, variedad...

EJEMPLOS E IDEAS

Facilitar aprendizajes desde la emocién y la motivacién:
- Genera un clima de didlogo satisfactorio.
- Enseia al nino a preguntar en lugar de ensefiarle a
contestar.
- Fomenta la curiosidad como puerta del aprendizaje

significativo: provoca la pregunta, realiza preguntas
poderosas, organiza debates, etc.

- Comienza la clase con alguin objeto, foto, dibujo, frase,
video, cuento, noticias, problemas cotidianos, etc. que
sorprenda y genere curiosidad.

- Consigue que aprendan haciendo, que experimenten.

- En ocasiones, lleva a clase a alguna madre, padre,
alumnos de otros cursos, companeros, etc. que tengan
algo que aportar.

- Plantear algun aspecto novedoso que sorprenda al
alumnado.

- Utilizar el juego como medio de aprendizaje.

- Introducir movimiento, musica y actividades artisticas
como elementos de sorpresa, estimulaciéon cerebral y
motivacion.

- Plantear el aprendizaje de nuevas habilidades que
supongan un reto al cerebro
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- Fomentar a diario emociones positivas: satisfaccion,
tranquilidad, placer, amor y emociones estéticas.

- Satisfacer la necesidad de sentirse competente a través
de retos realizables o feedbacks positivos a los logros

- Satisfacer la necesidad de relaciones a través de trabajos
grupales con variabilidad suficiente, gestién eficaz de
conflictos, empatia, etc.

- Satisfacer la necesidad de autonomia a través de permitir
tomar decisiones al alumnado, de plantear tareas
indagativas, desarrollar la creatividad, etc.

- Ensenar es la mejor forma de aprender. Haz que el
alumnado ensefie.

- Se aprende repitiendo. Busca formas diferentes y
divertidas de converger en los aprendizajes importantes.

El aprendizaje es el resultado de las experiencias vividas, y en una
clase presencial es necesario vivir experiencias variadas y emocionantes
que repercutan positivamente en el aprendizaje. Para ello, el clima que
sea capaz de generar el docente va a influir decisivamente en la consecu-
cion de los objetivos planteados. A modo de resumen, en el grafico 29,
se muestran los aspectos claves a manejar por el docente para conseguir
educar emocionando.

Teniendo en cuenta algunas de estas claves, me he permitido poner un
ejemplo de lo que podria ser una sesién emocionante, dentro del esquema
clasico actual, es decir un docente que entre en un aula como responsable
de una asignatura. Es sélo un ejemplo, asumiendo que las posibilidades
son enormes, en funcion de la edad y del tipo de asignatura.
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UNA CLASE EMOCIONANTE

El docente entra sonriente en clase, da los buenos dias y pregunta
“cdmo estdis” al alumnado (puede completar la bienvenida con saludos,
abrazos...). Coloca el mobiliario en funcidn de las necesidades de ese dia.
Comienza con una sorpresa, algo provocador (una frase, un objeto, una
foto, un dibujo, un baile, una noticia, una cancién) que genere curiosidad.
Realiza un resumen de la clase anterior y plantea un reto o varios (una pre-
gunta, una actividad). Alguno de estos retos supone que el alumnado traba-
je de forma cooperativa. La clase se desarrolla con una o varias actividades.
Durante la clase hay movimiento, musica, diferentes tipos de competencias,
mucha participacién y humor. En algiin momento de la clase, el docente
llama la atencidn para disfrutar las emociones estéticas de algo bello (una
foto, un video, una imagen, una cancioén...). Finalizando la clase se realizan
unas conclusiones racionales (qué hemos aprendido, qué retos nos plantea-
mos para la préxima clase) y emocionales (qué hemos sentido, qué hemos
hecho por los demas, qué hemos aprendido que sea util para la sociedad...).
Nos despedimos con aplausos y/o abrazos.

ESTRATEGIAS
EN EL AULA

- ENTUSIASMO = NATURALIZA EMOCIONES -CURIOSIDAD = PLANTEA RETOS

- PASION -CUENTA HISTORIAS - SORPRESA -REFUERZA POSITIVAMENTE
- OPTIMISMO - EMOCIONES POSITIVAS - RETOS - PREGUNTAS PODEROSAS

- MOTIVACION - ESCUCHA ACTIVA - MOVIMIENTO -PROVOCA PREGUNTAS

- SENTIDO DEL HUMOR - GESTION DIFICULTADES -MUSICA - RESILIENCIA
- ARTE - HABILIDADES SOCIALES
-FLOW

COMPETENCIAS
EMOCIONALES

APRENDIZAJES RENDIMIENTO BIENESTAR BIENESTAR
ACADEMICO PERSONAL SOCIAL

Grafico 29. Estrategias en el aula para educar emocionando.

Me permito compartir este original resumen de la asignatura “la
educacion en valores...” de 3° grado de Ciencias del Deporte de la Uni-
versidad de Huelva, realizado por Maria Tirador, con la participacion de
la mayoria de los compaiieros y compaiieras de clase. Me encantd y le
he solicitado permiso para incluirlo en el libro. Gracias a todas y todos.
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RESUMEN FINAL
asignatura “La educacién en valores...” enero de 2019

Estoy de acuerdo con Antonio Gil en que esta asignatura ha sido
una experiencia muy enriquecedora, la cual ha sido sorprendente y
nos ha provocado felicidad y plenitud, siendo a nivel educativo la
mas interesante, y en esto coincido con Pablo Guerrero.

Tengo constancia de que no ha dejado indiferente a nadie. La pri-
mera clase de valores también fue la primera clase para Louis Minon
y me ha dicho que quedd entusiasmado al ver cdmo nos abrazaba-
mos y aplaudiamos ante cualquier cosa interesante que probable-
mente habiamos causado. A Francisco Garcia no es que le entusias-
mara esto ultimo, sino que, asegura que le ha entusiasmado todo. No
me extraia.

Justo Pacheco me cuenta que a él le ha ilusionado y que todas y
cada una de las clases le ha ayudado a conocerse mejor. Alejandro
Fernandez asegura, que tras cada nueva experiencia en clase sentia
que eso le llevaba a ser mejor persona.

Patricia Ojeda dice que para ella ha marcado un antes y un des-

pués en su forma de pensar y de ver la docencia. Que ha sido la asig-
natura mas enriquecedora que ha tenido nunca y se siente enorme-
mente feliz y emocionada por haberla podido cursar aqui, en Huelva.
Creo que no sélo a ella le ronda ese pensamiento.

Ahora me gustaria destacar ciertos momentos que desde el prin-
cipio me intrigaron. Al igual que yo, Victoria Messeguer también se
sintié nerviosa y asombrada cuando en la primera clase, Pedro pasé
saluddndonos uno por uno, como nunca antes habiamos experimen-
tado con ningun otro profesor.

Alberto Martin y Maria Pérez quedaron encantados con la clase

en el exterior disfrutando del sol, mientras Pedro nos contaba acerca
del botiquin emocional, y no me asombra, ya que como dicen Juan
Manuel Pallarés y Gonzalo Pérez, esta explotacidon de contenidos

ha sido necesaria para poder aplicar y mejorar emocionalmente en
nuestra vida.

Angel Camacho aflade que una educacién basada en la

inteligencia emocional nos hace ser mejores personas y es mas
que evidente que siento lo mismo, y estoy de acuerdo con él y con
Sergio Espina en que gracias a esto podemos comenzar a cambiar
el mundo y, ademas, podemos hacerlo desde nuestra aula teniendo
en nuestras manos la oportunidad de hacer un poco mas felices a
personas que de verdad lo necesitan, o al menos eso dice Carmen
Diaz y yo, me lo creo.

Juan Pablo Lépez quiere mantenerse fuera de la zona de confort
para lograr esto y yo me voy con él.

Marta Lacalle quedd sorprendida cuando Pedro nos hizo ver la di-
ferencia entre pedir perddn y decir “lo siento”, Miguel Angel Reque-
na se queda con el descubrimiento del Universo de las Emociones y

Juan Lépez con la metafora del arbol; valores, actos y consecuencias.
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A partir de todos estos contenidos Alberto Correa aprendié a conseguir
qgue nada influya negativamente en él, Adolfo Ramos dice que, para él, esta
asignatura ha supuesto un cambio emocional y Francisco Polo asegura que
es él mismo quien decide su estado de dnimo. Lo veo igual que tu, Polo.

Rocio Morales siente alegria por haber aprendido HACIENDO, y aunque
Rafael Garcia se haya sentido desconcertado por no tener una misma clase
igual en todo el cuatrimestre y Fernando Romero agobiado y triste tras la
practica del juego que diseid Cristian, estoy segura de que esto esta rela-
cionado con la gestién de las emociones negativas para lograr algo grande
y positivo.

Tan positivo como las sensaciones que tenian Antonio Abad, Angela
Manzano, Clara Vannoye y Cristian Rodriguez cuando Pedro nos ponia mu-
sica en cualquier momento inesperado de la clase y saliamos todos a rom-
per las caderas.

Rafael Romero siente afecto, carino y complicidad con compaineros con
los que anteriormente no habia tratado a menudo y yo, que desde el princi-
pio me he sentido encantada por tener al fin a un profesor que habla de lo
unico que realmente importa ahora solo puedo pensar en que este no es el
final, sino el comienzo de algo nuevo, basicamente, un nuevo punto de vis-
ta sobre la vida y queda en tus manos acordarte de todo lo aprendido para
de ese modo, acordarte siempre de ti.

Recuerdo también lo que me dijo Ivdn Delgado con actitud entusiasta:
“aquellos locos que piensan que pueden cambiar el mundo son los Unicos
que los consiguen”.

“Ahora bien, depende de nosotros salirnos y elevarnos por encima de
este escenario y hacer que comience el espectaculo. Y mucha gente esta
haciendo mucho en este mismo momento para lograrlo. Mas tarde, si triun-
famos, écual sera tu respuesta a esta pregunta? -é¢Ayudaste?” (L. Ronald
Hubbard).

Feliz vida a todos.
MARIA TIRADOR MACIAS

Para finalizar este capitulo y enlazarlo con el siguiente en el que se
van a presentar ideas para trabajar en equipo dentro de un centro edu-
cativo, me parece pertinente presentar este articulo de prensa sobre es-

cuelas innovadoras en Suecia.
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ESCUELAS INNOVADORAS EN SUECIA

Descubrir el método que mejor Tener confianza en los alum-
se ajuste a cada alumno: Los nos y en sus aptitudes: Los
nifios juegan y aprenden de la estudiantes adquieren mas
forma mas adecuada a sus ne- conciencia de si mismos, de
cesidades, curiosidad e inclina- manera que se enfrentan con
ciones. gusto a los retos.

Desarrollar su capacidad de
comunicacién y de interac-
tuar con otros: Los alumnos
entienden las necesidades e
intereses de los demas.

Aprender a partir de la ex-
periencia: reforzando su

motivacion y su creatividad.

Comprender su propio aprendi-
zaje: Los alumnos disponen de
herramientas para adquirir nue-
vos conocimentos y profundizar
en su comprensién de «cé
aprendo», lo que les capacita
para aprender de manera mas
facil y eficaz en el futuro.

Hacerse con los medios nece-
sarios para estudiar y trabajar
en un entorno internacional:
Los alumnos desarrollan bi-
lingliismo sueco-inglés, esta-
bleciendo contactos interna-
cionales a través de redes y
programas de intercambio.

Facilitar y entusiasmar 2 verbos clave para la tarea del educador.

José Luis Bimbela, Escuela Andaluza de Salud Publica.
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éCOMO IMPLICAR A LA
COMUNIDAD EDUCATIVA?
Paso 3: el aprendizaje desde proyectos integrados






“No me sigan a mi, sigan al nifio”.
Maria Montessori.

EL PROYECTO DE LA VIDA ES UNA VIDA CON PROYECTO(S)

Sharma (2016). El monje que vendid su Ferrari: una fabula espiritual.
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EN ESTE CAPITULO...

Se expone la necesidad y conveniencia de trabajar en equipo con la
maxima implicacion del alumnado y con las emociones conscientes. Se
exponen algunas formas de trabajar desde experiencias practicas reales
que ayudan al desarrollo de la educacién emocional.

5.1. Programas de Educacién Emocional
5.2. Inteligencias multiples
5.3. Aprendizaje por proyectos
5.4. Otros ejemplos innovadores
5.4.1. Gamificacién
5.4.2. Trabajo cooperativo
5.4.3. Aulas felices

5.4.4. Mas ideas para innovar colectivamente poniendo
en accion las emociones positivas
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Quien tiene un PARA qué, puede, casi, con cualquier como.

Nietzsche (Victor Frankl).

Utilizar formas mas inteligentes de pensar con los recursos que
tenemos dentro de cada uno, produce cambios mas potentes que

grandes presupuestos o planes estratégicos.

Olympia Della Flora (2019), directora de un colegio marginal de Ohio.

Una vez iniciado el viaje en el desarrollo personal mejorando las
competencias emocionales (paso 1, capitulo 3) y consiguiendo un clima
emocional positivo en el aula (paso 2, capitulo 4), se plantea la posibili-
dad, si nuestro contexto es favorable, de plantear proyectos integrados.
Los beneficios se multiplicaran. Vamos a presentar varias posibilidades
y ejemplos. La clave comtn en todos ellos es que suponga al alumnado
un reto individual y/o colectivo. Siguiendo a Strack, Argyle y Schwartz
(1991), citados por Bisquerra (2007, p. 198) es importante disefiar retos
acordes con las habilidades para que el alumnado experimente el flujo
de aprendizaje a través de la motivacion y emocion experimentados.

RETOS
Pequenos Medios grandes
Pequeiias Apatia Preocupacién Ansiedad
HABILIDADES Medias Relajacion Umbral
grandes Aburrimiento Control flujo

Cuadro 9. Relaciéon de los retos con las habilidades. Basado en Strack, Argyle y Schwartz

(1991), citados por Bisquerra (2007).

Lo ideal es que el nivel de implicacién sea de todo el centro, apoyado
por el equipo directivo. No obstante, un grupo pequeiio de docentes
pueden generar algtn tipo de proyecto que tengan como caracteristica
comun la pasion del profesorado y la motivacion del alumnado ponien-
do en practica sus competencias emocionales. Sobre estas premisas, se
van a presentar algunos ejemplos, asumiendo que existen numerosas
experiencias y posibilidades que estin siendo experimentadas. El men-
saje comun es:

iVamos a educar emocionando!
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SI IMPLICAS AL NINO Y VE QUE FORMA
PARTE DE ALGO IMPORTANTE VIENE
CONTENTO AL COLE

Dia 31/05/2015

“Hablo de respeto, de tener en cuenta el
factor humano, la sensibilidad, la empatia,
de escuchar a los nifios. A veces estamos
un aio con ellos y no es hasta el sexto mes,
cuando vamos a una excursién con ellos,
cuando conoces a un niilo. Normalmente no
se les da la opcidn en la escuela de expresar
cémo son y lo que sienten. También suelo
decir que los ninos y nifnas son seres hechos
de creatividad, curiosidad, imaginacion,
y eso es lo que tenemos que animar en la
escuela” (CESAR BONA).

Dejemos a los nifos ser como son y enseinémosles en
ese contexto, haciéndoles mejores en sus inclinacio-

nes naturales.

Roger Shank, psicélogo, educador y escritor.

5.1. Programas de Educacién Emocional

Afortunadamente, cada vez se desarrollan y se encuentran mas pro-
gramas relacionados con la educacién emocional. En un trabajo fin de
Master (Avila, 2018) realizamos una btisqueda de programas en google
de 2008 a 2018. Se realizé un analisis de los elementos curriculares, que

se sintetiza a continuacion.

5.1.1. Objetivos

Los objetivos de los programas de educacién emocional tienen re-
lacién con ayudar al profesorado y alumnado al maravilloso proceso
de mejora personal. Mds concretamente, los que se repitieron con mas

frecuencia fueron:

» Conocer, identificar, percibir y explorar emociones y habilidades

intrapersonales.

« Gestionar, comprender, expresar, tomar conciencia, manejar,
aprender, controlar, capacitar, interiorizar o regular con autoefica-
cia las emociones a través de habilidades de autocontrol emocio-

nal.

« Fomentar la autonomia emocional del alumnado.
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o Desarrollar la habilidad de auto-motivarse y de conseguir y disfru-
tar del estado de flow.

o Aumentar la capacidad de resiliencia.

o Capacitar en la tolerancia a la frustracion.

o Mejorar la actitud y pensamiento positivo, autoestima, satisfac-
cidn, aceptacion, crecimiento personal y disminuir los niveles de
ansiedad e impulsividad.

« Desarrollar relaciones interpersonales positivas, empatia, amistad
y habilidades de comunicacion.

» Aprender a generar emociones positivas, tomando consciencia de
los factores que facilitan el bienestar.

o Prevenir los efectos de las emociones negativas.

o Desarrollar el sentido del humor.

o Mejorar el clima del aula.

« Asociar conscientemente las emociones a conductas como la reso-
lucién de conflictos, el bienestar personal y social, el rendimiento
académico o la asertividad.

Siguiendo a Bisquerra (http://www.rafaelbisquerra.com), los efectos

de la educacién emocional conllevan resultados tales como:

o Aumento de las habilidades sociales y de las relaciones interperso-
nales satisfactorias.

» Disminucién de pensamientos autodestructivos, mejora de la au-
toestima.

» Disminucién en el indice de violencia y agresiones.

« Menor conducta antisocial o socialmente desordenada.

o Menor niimero de expulsiones de clase.

+ Mejora del rendimiento académico.

 Disminucién en la iniciacidn al consumo de drogas (alcohol, taba-
co, drogas ilegales).

o Mejor adaptacion escolar, social y familiar.

 Disminucién de la tristeza y sintomatologia depresiva.

» Disminucién de la ansiedad y el estrés.

« Disminucion de los desérdenes relacionados con la comida (ano-
rexia, bulimia).

5.1.2. Contenidos

Las emociones son el foco del contenido de un programa de edu-
cacion emocional. El desarrollo de las competencias presentadas en el
grafico 14 seran el objetivo del programa. Con relacién a los contenidos,
el analisis realizado en el citado trabajo depard los siguientes resultados:

» Conocer y comprender las emociones.

« Expresion de las propias emociones.
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Atencidn a la respiracion, relajacion corporal y muscular.
Desarrollo de los sentidos.

Trabajar el optimismo, la motivacién por alcanzar metas, la to-
lerancia ante la frustracion, el bienestar psicoldgico, la busqueda
de la excelencia, la autoestima y el autoconcepto. Gestionar con
eficacia las emociones.

Fomentar conceptos positivos como la empatia, cooperacion, ima-
gen y comunicacion entre iguales, liderazgo, sensibilidad social,
respeto o interacciones positivas.

Reflexionar criticamente y trabajar en positivo el egoismo, agresivi-
dad, pasividad asertividad, interacciones conflictivas, agresividad-
terquedad, timidez, ansiedad o estados emocionales ajenos.
Desarrollar habilidades sociales.

5.1.3. Metodologia

Conseguir que el alumnado colabore con el proceso de aprendizaje
a través de un adecuado clima, es el medio para funcione el programa.
Con relacién a los métodos o estrategias que se repiten con mas fre-
cuencia en los programas, se destacan:

Reuniones en forma de asamblea o dindmicas de grupo.
Preguntas abiertas, aprovechar conflictos o analizar asuntos socia-
les relevantes.

Trabajo del estudiante, elaboracion de actividades y analisis de vi-
deos.

Mejora el clima del aula a través de la confianza, curiosidad, senti-
do del humor, comunicacién, cooperacion, negociacidn, etc.
Lenguaje emocional.

Estrategias y recursos que fomenten emociones positivas y reflexio-
nen sobre la utilidad y como gestionar las emociones negativas, asi
como desarrollen la tolerancia a la frustracion y la resiliencia.

5.1.4. Evaluacién

Por ultimo, algunos instrumentos de evaluacion utilizados en los
programas para medir tanto la inteligencia emocional como el proceso
del programa desarrollado, son:

Observacion directa o fichas de registro.

Diarios emocionales.

Pruebas de reconocimiento emocional o de comprensiéon emocional.
Valoracién cualitativa del proceso de aplicacion de programa, pro-
fesorado y estudiantes.

Test sociométricos, psicométricos, TMMS-24, CERQ I, IR],
EQi:YV, DFH E1, MSCEIT, Bar-On, Raven TAMALI, etc.
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« Cuestionarios sociométricos, TEIQue, clima social del aula, del
patio, WLEIS, ICE:Na de Bar On, CDE_9-13, CDE-A, Inventario
KIMS, MBI-SS, etc.

« Hojas de registro, autoinformes o cuaderno guia.

« Escala de autoeficacia, de satisfaccion SWLS, de conducta asertiva
CABS, escala intrapersonal e interpersonal, de adaptabilidad, de
manejo del estrés, de impresion positiva, de clima institucional y
de estrés, de observacidn, de ansiedad STAIC, ansiedad de estado
A-Ty AR, de BAS-1, de EPC y escala EEIPESSE.

o Rubricas y analisis documental.

OBJETIVOS METODOLOGIA
[ " " [ Y ¥l mmaes
| - Gestionar emociones / | -Conocer, comprender y | | - Dindmicas grupales
| -Desarrollar resiliencia, | | expresar emociones [ J'= Preguntas abiertas
| toleranciaala frustracion | | - Gestionar emociones | | - Curiosidad, retos,
| -Pensamientos positivos | | -Emociones positivas | | humor, comunicacion | [
- Resolver conflictos [ | -Habilidades sociales... / | -Lenguaje emocional

-Sentido del humor

- Estrategias

V' Competendas emoclonales : %
i 4 run climaemodional 4

Griéfico 30. Elementos curriculares de un programa de educaciéon emocional.

5.2. Inteligencias multiples

La teoria de las inteligencias multiples de Howard Gardner supone
una oportunidad de desarrollar un curriculum mds equilibrado y en-
riquecedor que el actual como analizamos en el apartado 1.2.1. Como
afirma este autor, cada persona tiene una diferente combinacion de in-
teligencias, unos tienen mds potencial en inteligencia lingiiistica y otros
en inteligencia espacial. Podemos tratar a todos como si fueran iguales,
o podemos intentar de comprender la inteligencia de los nifios y perso-
nalizar e individualizar la educacion como sea posible (Gardner, 2001).
Hasta ahora, el sistema educativo ha ofrecido una visién muy estrecha
de la inteligencia, hasta el punto que, en asignaturas como musica, artis-
tica o educacion fisica, se evalten aspectos légico-racionales o lingtiisti-
cos por encima de las inteligencias especificas.

El punto de partida de cada accién de ensefianza deberia ser siem-
pre el estudiante, con sus necesidades, sus limites y potencialidades, con
sus estilos, tiempos y ritmos de aprendizaje, sus experiencias previas y
su contexto de pertenencia. En esta linea, autores como Suazo (2006)
ofrecen algunos principios para trabajar las inteligencias multiples que
resumimos en el siguiente cuadro.

| - Observacion directa |
| - Diarios emocionales |
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APRENDIZAJE

ENSENANZA
ROL DOCENTE

ELEMENTOS CURRICULARES

Todos los estudiantes
poseen un nivel en todas las
inteligencias.

Crear un ambiente dindmico y
retador.

Desarrollar todas las
inteligencias en cada
asignatura.

Todos los estudiantes
tienen fortalezas en algunas
inteligencias.

Partir de sus necesidades,
intereses, fortalezas.

Exploracién, descubrimiento,
juegos, musica, cooperativo...

Todos los estudiantes tienen
debilidades en algunas
inteligencias.

Promover la creatividad e
iniciativa y estar abierto a
aprender de ellos.

Técnicas variadas, reflexivas,
auténomas y responsables de
evaluacion.

Desarrollo integral mediante
conexiones entre diferentes
conceptos.

Agrupaciones heterogéneas.

Utilizar preguntas poderosas.

Disefiar proyectos integrados
que desarrollen las IM

como por ejemplo los temas
transversales: educacion del
consumo, educacion para la
paz, para la igualdad, salud...

Fomentar la construccion del
conocimiento a través de la

interaccion docente-alumnado.

Disenar actividades que
supongan un reto a las
diferentes inteligencias del
alumnado.

Mantener un ambiente de
colaboracién que facilite
satisfacer las necesidades de
aprendizaje, las competencias
emocionales y sociales y

la toma de decisiones del
alumnado.

Cuadro 10.- Principios para trabajar a través de las inteligencias multiples.

En esta aplicacion de las inteligencias multiples al ambito educativo,
recomiendo ver el programa Redes (2012) “de las inteligencias multi-
ples a la educacion personalizada” en el que Eduardo Punset realiza una
entrevista a Howard Gardner (ver enlace en el capitulo de referencias

bibliograficas).

Asimismo, existen en internet paginas web en las que se exponen
proyectos educativos basados en esta teoria. Por ejemplo, la elaborada
por el Colegio Montserrat de Barcelona (http://www.inteligenciasmul-
tiples.net/). Arnold y Fonseca (2004) establecen un marco de traba-
jo del aprendizaje de una segunda lengua a través de las inteligencias

multiples.

Existen muchos recursos y libros que ofrecen ideas para trabajar
cada inteligencia. Basaindonos en Aula Planeta (2015) o Suazo (2006),
ofrecemos en el siguiente cuadro algunas ideas para desarrollar cada
una desde cualquier asignatura.
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DESARROLLO

Inteligencia corporal-cinestésica es la
capacidad de movernos con coordinacién, con
ritmo, conociendo y dominando el cuerpo.
Desarrolla el aprendizaje de habilidades
motrices, deportes, bailes o juegos motores,
asi como la expresion a través del cuerpo,
gestos, etc. Estd bien desarrollada en
bailarines, coredgrafos, deportistas, actores o
artesanos.

Aprender y expresarse a través de la
experimentacion fisica.

Se potencia con:

-Bailes, teatros.

-Ejercicios de coordinacién.

-Movimiento.

Ejemplos para trabajarla: Preparad una obra
de teatro, que puede ser un recurso didéctico
muy versatil. Bailar al principio de la clase para
estimular el cerebro y aumentar la motivacion.
Hacer un descanso a mitad de clase haciendo
unos minutos de ejercicios o juegos.
Desarrollar la comunicacién no verbal.

Inteligencia espacial o visual que es la facilitad
para captar el espacio fisico y orientarse.
Desarrolla la capacidad de percibir formas

y objetos en el espacio, de tener memoria
fotografica y de captar detalles visuales.
También sabe como orientarse y domina

los esquemas mentales. Esta inteligencia
facilita profesiones como escultores, pintores,
arquitectos, disefiadores o exploradores.

Aprender a captar el espacio fisico y las formas
y orientarse.

Se potencia con:

-El dibujo y el disefo o la fotografia.

-Los mapas y esquemas.

Ejemplos para trabajarla: Podéis hacer

una infograffa, un mural interactivo o una
presentacion. Hacer esquemas. Utilizar
colores y dibujos. En cada clase, disfrutar unos
segundos de una obra de arte o un paisaje.
Organizar juegos de orientacion en el aula o en
el centro.

Inteligencia interpersonal que es la
sensibilidad de entender a otros, de empatizar,
de establecer relaciones satisfactorias, de
liderar. Desarrolla la capacidad de comprender
las necesidades y emociones de otras personas.
Nos permite disfrutar de relaciones personales
que nos producen bienestar. Esta presente en
lideres politicos, empresarios, en socidlogos,
psicologos, sacerdotes, animadores, docentes
o relaciones publicas.

Aprender a empatizar, establecer relaciones,
interactuar y liderar.

Se potencia con:

-Actividades de grupo. Trabajo cooperativo
-Charlas, debates, preguntar y fomentar la
pregunta en clase.

-Presentaciones, puestas en comun

Ejemplos para trabajarla: Organiza un debate
sobre una noticia de actualidad como en este
ejemplo, o un cine férum sobre alguna pelicula
de este listado. Haz un trabajo cooperativo con
roles para fomentar el liderazgo. Preguntar
coémo creen que se sienten los compaiieros.

il
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Inteligencia intrapersonal: es la capacidad de
conocer nuestras emociones y de reflexionar
constructivamente. Su desarrollo nos permite
comprendernos mejor, buscar nuestro
bienestar y paz interior, consiguiendo el
control y la responsabilidad de su vida.

Su desarrollo lleva a profesiones como
psicologos, orientadores, actores, etc.

Aprender a conocerse a reflexionar y actuar en
consecuencia y con responsabilidad.

Se potencia con:

-Autoevaluaciones.

-Preguntas poderosas.

-Planificacién y organizacién de proyectos.
-Reflexiones personales.

Ejemplos para trabajarla: Crear un blog, un
diario personal, o preguntar sobre las fortalezas
y sobre las mejoras que necesita cada uno.
Utilizar la técnica de “1 minuto para pensar’.
Hacer resimenes y/o conclusiones emocionales
de cada sesion. Aprender a hablar con
asertividad.

Inteligencia lingiiistica: es la habilidad para
expresarse de forma escrita y oral. Se ha
desarrollado en personas que les encanta el
significado de las palabras, por lo que saben
elegir las mas adecuadas para comunicar
mejor su mensaje. Disfrutan leyendo y
comunicando. Las profesiones relacionadas
con periodistas, escritores, oradores o
politicos.

Aprender a expresarse y a disfrutar con la
lectura.

Se potencia con:

-Escritura creativa.

-Lectura grupal y comentada.

-Conferencias, charlas, debates y exposiciones
de trabajos

Ejemplos para trabajarla: Elaborar un boletin
o periddico de aula con el que tendréis

la posibilidad de trabajar cualquier tema

o materia a través del lenguaje. También
podéis organizar una radio o television.
Debates, exposicion de ideas o temas. Hacer
resumenes de cada clase o actividad. Presentar
conclusiones. Buscar sindnimos, utilizar con
frecuencia el diccionario...

Inteligencia 16gico-matemdtica es la capacidad
para trabajar con numeros, hacer operaciones
y razonar de forma abstracta. Desarrolla la
esquematizacion, el razonamiento logico, la
elaboracion de conceptos, las operaciones
matematicas o el disfrute con el manejo de
numeros. Esta inteligencia la suelen tener
desarrollada los cientificos, ingenieros,
tecnologos, matematicos, filosofos.

Aprender a trabajar con numeros y
operaciones, deducir y razonar con conceptos
abstractos.

Se potencia con:

-Retos y experimentos.

-Célculos y problemas.

-Pensamientos légicos.

Ejemplos para trabajarla: Resolver problemas
matematicos, acertijos o enigmas. Plantear
juegos de logica aplicables al tema a desarrollar.
Argumentar ideas.

Inteligencia musical es la capacidad de captar
el ritmo, de reconocer o reproducir los tonos,
el timbre y la amplitud del sonido. Desarrolla
la sensibilidad de apreciar la musica y de
expresarla cantando o tocando instrumentos.
Esta inteligencia lleva a profesiones como
compositores, musicos y cantantes.

Aprender a apreciar la musica y a expresarse a
través de ella.

Se potencia con:

-Audicidn y creacién musical.

-Interpretacion de instrumentos.

Ejemplos para trabajarla: realizar bailes,
ritmos o juegos musicales de forma similar a
la cinestésica. Poner musica al principio de la
clase o durante las actividades. Inventar letras
de canciones con los contenidos a aprender.
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Inteligencia Naturalista: capacidad de
observar, comprender y explorar el medio
ambiente. Esta desarrollada en personas que
aman la naturaleza, cultivar plantas, cuidar y
admirar animales y todos los seres vivos y les
encanta estar al aire libre disfrutar de paisajes.
La tendencia de estas personas es convertirse
en botanicos, jardineros, bidlogos, gedlogos,
floristas o granjeros.

Aprender a comprender y explorar el medio
natural.

Se potencia con:

-Actividades en la naturaleza.
-Experimentacion.

-Proyectos de investigacion y aplicacién del
meétodo cientifico.

Ejemplos para trabajarla: salidas al campo.
Reciclaje. Llevar la educacion ambiental al
tema a desarrollar. También puedes llevar la
naturaleza al aula. Disfrutar todos los dias de
alguna imagen de paisajes y seres vivos.

Cuadro 11. Ideas para desarrollar cada inteligencia multiple.

Como se observa, las posibilidades de llevar las inteligencias multiples
al aula son diversas: desde el nivel mas bésico disefiando actividades pun-
tuales, plantearse trabajarlas desde una asignatura o desarrollar un pro-
yecto integral en el que se implique todo (o buena parte) del profesorado.

Para mas informacidn, consultar las referencias originales de Gard-
ner (1983, 2001) y otras, asi como su web oficial https://www.multi-

pleintelligencesoasis.org/.

5.3. Aprendizaje por proyectos

FINLANDIA YA NO QUIERE
ASIGNATURAS EN CLASE

Dia 27/03/2015 - 10.09h
El pais nérdico se plantea aprender por

proyectos y aulas donde los alumnos
trabajen por equipos

como publica el diario «The Independent».
Seglnrecoge el rotativo, Finlandia quiere
acabar con las asignaturas tal y como las
conocemos. Ni una hora de Matematicas,
seguida de otra de Fisica y después
Lengua.

Percibo una progresiva receptividad a la utilizacién de trabajar por
proyectos en las aulas de todos los niveles educativos. Esta es una gran
noticia, pues con una adecuada formacidn, esta metodologia permite
incluir muchas de las claves que se han estado desarrollando en el libro.
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El Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP o PBL, Project-Based
Learning) es una forma de plantear el proceso de ensefianza-aprendiza-
je partiendo de un problema significativo y buscando soluciones a tra-
vés de la elaboracion indagativa de una serie de actividades realizadas
de forma grupal y autéonoma.

Trabajar por proyectos supone dar el protagonismo del proceso al
alumnado, haciéndole responsable de buscar informacién, compartirla
con los compafieros y compaiieras, discutir, organizar, proponer, comu-
nicar, etc. para responder al problema de la forma mas cientifica y eficaz
que sepan. La labor del docente es conseguir una pregunta inicial que
consiga despertar la curiosidad del alumnado y, a partir de ahi, guiar el
proceso a través de preguntas, de actividades indagativas, emocionar,
motivar y ayudar.

Un proyecto es, por tanto, un proceso de investigacién que responde
a una decision de actuar sobre una realidad para conocerla y mejorarla.

Estudiar no es un acto de consumir ideas sino de crearlas y recrearlas.

Paulo Freire.
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5.3.1. Beneficios del trabajo por proyectos

Autores como Pozuelos y Rodriguez (2008) han investigado las con-
secuencias positivas de trabajar por proyectos en el aula. Permite que
cada estudiante tome el control de su propio aprendizaje, de manera in-
tegradora e inclusiva, construyendo socialmente el conocimiento. Esta
opcion metodoldgica abre las puertas al desarrollo de numerosas com-
petencias que enumeramos a continuacion:

- Pone en juego competencias emocionales. Mejora la autoestima, la
responsabilidad, la iniciativa, el autoconocimiento, pone en juego
la empatia y habilidades sociales, asi como numerosas emociones
para aprender a saborearlas si nos causan bienestar, o a gestionar-
las si provocan malestar.

- Satisface las necesidades psicoldgicas bésicas y, consecuentemente,
aumenta la motivacion intrinseca. El alumnado se siente COM-
PETENTE, trabaja de forma AUTONOMA y aprende RELACIO-
NANDOSE con compafieros y compafieras.

- Responde a varias claves de la neurociencia, como, por ejemplo,
la curiosidad, el placer, la atencidn, superar un reto, la sorpresa, el
clima, tener que enseflar o compartir y, por supuesto, la emocién y
motivacion en el proceso.

- Afianza los aprendizajes y conocimientos, ya que se parte de la
necesidad, se responsabiliza del proceso, se “descubren’, se relacio-
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nan, se comprenden, por lo que se afianzan mejor (aula planeta,
2014).

- Facilita la integracion de las Inteligencias Multiples. A través de los
proyectos puede desarrollarse el aprendizaje de forma multidiscipli-
nar y, por tanto, implicar a un buen niimero de inteligencias malti-
ples. Con formacion e intencion, podrian implicarse todas.

- Preparacion para la vida. Los proyectos ayudan a afrontar situa-
ciones cotidianas con las que aprenden a aprender, desarrollan el
pensamiento cientifico, forma ciudadanos democraticos, utilizan
nuevas tecnologias, ponen en juego la creatividad, conviven con la
diversidad, etc. (aula planeta, 2014).

5.3.2. Cémo llevarlo a cabo

Siguiendo a Pereira (2014), el trabajo por proyectos es una herra-
mienta de gestion de actividades dirigidas a conseguir objetivos concre-
tos. El proceso estd sintetizado en el cuadro 12 y explicado brevemente
a continuacién.

Todo proyecto comienza con una pregunta guia. Por tanto, las pri-
meras estrategias van dirigidas a como plantear o, mejor atin, como ha-
cer que el alumnado plantee el problema de investigacién que dirigira el
trabajo. Una noticia, un video, una anécdota, un dato, una foto, un con-
flicto, un debate... pueden ser el desencadenante de la pregunta siem-
pre que se perciba que el grupo muestra curiosidad o lo considera de
utilidad. Es necesario que la pregunta sea clara, que tenga una respuesta
abierta y que conecte con los objetivos, competencias y conocimientos
que el alumnado necesita aprender.

A continuacién, vendria el desarrollo del proyecto a través de acti-
vidades de bisqueda y, mayoritariamente, grupales. Las caracteristicas
generales de las actividades es que sean motivantes, con un nivel de au-
tonomia pertinente a las capacidades del alumnado, que desarrolle el
pensamiento critico, que se utilicen nuevas tecnologias y que se pongan
en juego competencias emocionales. Se trata de ofrecer la oportunidad
de realizar un proceso de investigacion en el que el alumnado busque,
dude, genere nuevas preguntas, encuentre respuestas y organice la in-
formacién. El docente guia, facilita materiales, responde dudas, da al-
gun consejo y supervisa el trabajo. Como comenta aula planeta (2014)
se trata de buscar un equilibrio entre la autonomia y el control en fun-
cion de la edad, del tema y de la experiencia previa de los participantes.
Algunos ejemplos pueden ser trabajos cooperativos, busquedas, torbe-
llino de ideas, entrevistas, salidas, lecturas, resimenes, etc.

En esta fase, aparece un amplio abanico de posibilidades. Por ejem-
plo, a nivel temporal, un proyecto puede durar todo el curso, unos me-
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CRITERIOS

ses, semanas, e incluso un solo dia. A nivel de dificultad, las tareas pue-
den estar dirigidas o limitadas por el docente o en niveles mas altos, el
alumnado o el grupo puede elegir el tema y la pregunta.

La ultima fase consistird en organizar los resultados del proyecto y
comunicarlos. Actualmente es una buena idea hacerlo a través de recur-
sos virtuales como un blog, Facebook o pagina web. Se pueden elaborar
mapas, esquemas o videos. La presentacion del proyecto podria am-
pliarse al ambito del aula, invitando a otros docentes, madres y padres o
expertos en el tema desarrollado.

Para la evaluacion del proyecto es recomendable disefiar de forma
consensuada con el alumnado una rubrica. Si esta bien disefiada, es reco-
mendable aplicar la autoevaluacion (individual y/o grupal) y la coevalua-
cion de los comparieros. Véase un ejemplo de rubrica de uno de los apar-
tados de la evaluacion de una de las asignaturas que imparto (grafico 31).

INDICADORES ‘VALOR

PROYECTO (competencias: iniciativa, trabajo en equipo, habilidades sociales, empatia, creatividad,

motivacion...)

Seguimiento

Formato

Contenidos

Originalidad

Total

Se realiza sin El seguimiento El seguimiento es 5{1?%32?&23? heal
seguimiento o es el establecido, el establecido, al docente conoci};
minimo superficial | aunque cercano menos una vez al el resultado
y proxima a la alas fechas y comienzo y otra final previo a las 5
fecha de entrega. superficial. antes del final. & p
echas .
0-1 2 3-4 5
La presentacion El formato El formato El formato supera
X X - lo establecido,
es mejorable y se se ajusta a lo se ajusta a lo estd trabaiado
detectan erratasy | establecido con establecido y es es origin aJl o 5
faltas de ortogratia. | algunos errores. atractivo. > originaly e
diseo atractivo.
0-1 2 3-4 5
. . El proyecto tiene
El proyecto tiene El proyecto tiene El proyecto tiene los apartados
carencias tanto en los apartados : ]
1 los apartados h . obligatorios
os apartados como h ] obligatorios con -
. obligatorios y . y suficientes
en el contenido al : los contenidos
. los contenidos apartados
que le falta trabajo correctos y : 10
. responden a lo optativos con
y aspectos vistos en realizado en clase algunos apartados contenidos
clase. " | optativos. .
trabajados en
profundidad.
0-2 3-5 6-8 9-10
El resultado final es | El resultado final El resultado El resultado final
demasiado simple | es digno, sin final es bueno, es espectacular
y sin ninguna alardes en cuanto a | bien trabajado y por original e 10
aportacion. ideas innovadoras. | original. innovador.
0-2 3-5 6-8 9-10
30

Griéfico 31. Ejemplo de rubrica.
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FASES DE UN
PROYECTO

OBJETIVO

EDUCAR EMOCIONANDO

CARACTERISTICAS

Fase de preparacion.

Se plantea la pregunta o
problema de investigacion.

Que la pregunta parta de la
curiosidad, necesidad o utilidad
del grupo, en definitiva que sea
motivador.

Fase de desarrollo.

Conseguir que el alumnado
busque respuestas al problema
de investigacion.

Actividades variadas con suficiente
autonomia y preferentemente
grupales que supongan un proceso
de investigacién generando nuevas
preguntas y encontrando respuestas
a las mismas.

Fase de comunicacién.

Exposicion del trabajo.

Preparar los resultados de forma
atractiva y eficiente y comunicarlos
de forma oral y/o escrita.

Cuadro 12. Fases del aprendizaje por proyectos.

Es importante que el proyecto esté bien estructurado partiendo de
unos objetivos claros, unos contenidos, una planificacién del trabajo,
una metodologia investigativa que incluya bisquedas, analisis y sintesis
y que finalice con la presentacion de los resultados y la evaluacion.

5.3.3. Algunos ejemplos e ideas

El trabajo por proyectos es efectivo en todos los niveles y materias.
Cada vez mas profesorado y equipos docentes utilizan esta metodologia
como eje vertebrador de su trabajo en el aula. Se puede empezar utili-
zandolo puntualmente durante el curso e ir aumentando su uso progre-
sivamente.

El primer paso es aplicar esta metodologia en una sesion. Es decir,
provocar la pregunta, hacer actividades de bisqueda y presentar o po-
ner en comun los resultados. Por ejemplo, resolver un problema de fi-
sica 0 matematicas adecuado a su nivel, o en educacidn fisica o musica
plantearles el reto de preparar un baile, o en ciencias plantearse para qué
comemos, etc.

Cuando esta metodologia funcione y se domine, se pueden plan-
tear proyectos a medio y largo plazo. El primer paso, podria ser utilizar
los proyectos que tienen en marcha muchos centros como por ejemplo
“espacios de paz”, “centros saludables”, “centros TIC”, “bilingties”, etc.
También los temas transversales aportan buenas ideas para abordar pro-
blematicas sociales de forma interdisciplinar. Desde hace aflos (MEC,
1993), se ha intentado introducir estos contenidos con el objetivo de
facilitar la educacién en valores. Por tanto, la educacién ambiental, la
igualdad, la educacién para un consumo sostenible, la educacién vial,
educacion sexual, educacion para la paz o educacién para la salud.
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Planteo que actualmente el objetivo de la educacidén es conse-
guir los mejores resultados académicos en las materias racionales
(matematicas, lengua...) y, a lo sumo, se recomienda que los te-
mas transversales se desarrollen a través de estas materias.

Me pregunto équé es mds importante? Aprender a resolver
integrales o educar para la paz, identificar el pretérito pluscuam-
perfecto o educar para el medio ambiente sostenible...

Propongo invertir el fin y conseguir que las asignaturas con-
vencionales sean los medios para conseguir desarrollar apren-
dizajes significativos relacionados con los temas transversales
incluyendo el de educacion del bienestar personal y social.

Para completar este apartado de ideas, en el siguiente cuadro, pre-
sentamos algunos ejemplos de proyectos que pueden consultarse en in-
ternet donde cada vez se encuentran mas ideas y mejor desarrollados de
todos los niveles educativos y dreas de conocimiento.

ASIGNATURA(S)

IMPLICADAC(S) PROYECTO REFERENCIA

http://www.juntadeandalucia.es/
educacion/agaeve/docs/ventana/

Matemdticas Pan para aprender. enprimera/imfb/Panparaaprender.
pdf

Matematicas ABP Mates. http://www.abpmates.es/
Recurso aula planeta

Historia Historia de la Democracia. https://www.youtube.com/watch?v=

PIHO10YUO9w&feature=youtu.be

The bee project. Proyecto
multidisciplinar en el que los
alumnos de segundo grado (7-8
anos) se convirtieron en cientificos
para conocer el papel de las abejas
en el ecosistema y las amenazas

a las que se enfrentan. Ademas
Ciencias del trabajo de documentacion,
realizaron otras de teatro, cartas a
la administracion, construyeron
colmenas e hicieron crecer plantas
para ayudar al desarrollo de las
abejas (aula planeta, 2016 describe
mas ejemplos de proyectos en
escuelas de San Diego, EEUU).

https://www.hightechhigh.org/htex/
project/the-bee-project/

Ciencias Sociales y

. Investigando nuestro mundo. https://inmweb.wordpress.com/
Experimentales

https://sites.google.com/site/

Lengua y literatura ReGeneracion del 98. regeneraciondel98/home
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Lengua y literatura

Leemos nuestras poesias.

http://lostercerosdlaydledlarcas.
blogspot.com/

http://www.uhu.es/francisco.

Infantil El mar.
niantl ma pozuelos/mar.htm
. . https://sites.google.com/site/
Musica Instrumentos ConTicgo. P 8008
instrumentostic/
.. . . https://sites.google.com/site/
Musica Compositores de musica. P 8008

compositoresdemusica/home

Educacion Fisica

Factoria de Deportes.

http://descargas.educalab.es/cedec/
proyectoedia/educacion_fisica/
contenidos/factoria_de_deportes/
index.html

Educacion Fisica

JugglingTime. Cémo aprender
malabares.

https://ineverycrea.net/comunidad/
ineverycrea/recurso/aprendizaje-
basado-en-proyectos-en-
educacion/0bb2a6ad-a823-ce92-
9492-1c8799dfd026

http://www3.gobiernodecanarias.
org/medusa/edublogs/

Educacién Artistica El Arte. ;
ceipprofesorcarlossocasmunoz/
proyecto-el-arte/

Educacién Artistica Teatralizando. http://epv4.blogspot.com/2017/05/

Cuadro 13. Ejemplos de proyectos en diferencias materias.

proyecto-teatralizando.html

Para mas ejemplos, consultar las paginas web, libros como el de Po-
zuelos (2007) o redes de buenas practicas como Recursos Tic (http://
recursostic.educacion.es/heda/version/v2/) o la de la Junta de Andalu-
cia: (http://www.juntadeandalucia.es/educacion/portals/web/buenas-
practicas-educativas/aprendizaje-basado-en-proyectos).

LAS ESCUELAS HIGH TECH HIGH DE SAN g
DIEGO APRENDEN POR PROYECTOS g

Este grupo de 13 escuelas de primaria y secunda- @m:#
ria es un referente en materia de innovacion educa-
tiva que ha ido acompanado de un incremento en el
porcentaje de alumnado que accede a la Universidad
(Aula Planeta, 2016).

Completar esta informacion con el articulo de
prensa: “aqui no se estudia, se hace” (Alvarez, 2016).
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¢UNA EFTERSKOLE EN ESPANA? ¢ES POSIBLE

= OTRO TIPO DE CENTRO EDUCATIVO?

En Dinamarca, existen diferentes tipos de centros educati-
vos desde la primaria a la secundaria. En la secundaria estan
los centros publicos, las friskole, los centros privados y las
Efterskole.

¢Qué son las efterskoles? A lo largo de todo el pais existen
diferentes tipos de efterskole donde el alumnado decide pa-
sar un ano fuera de su casa y convivir con otros adolescentes
eligiendo una formacién o experimentacién educativa que les
llame la atencidn. A lo largo del pais pueden encontrar desde
formacidén musical, teatro, ciencias, deportes de aventura, es-
pecializacidn en un deporte, gimnasia artistica, parkour, etc.

Se trata de un enfoque innovador, un sistema unico danés
gue auna educacion, formacion y desarrollo personal y ciuda-
dano “enlightmento for life”. En estos centros educativos, las
efterskole, se busca un desarrollo integral del alumno en un
ambiente de emancipacién y desarrollo personal en el drea
elegida. Los alumnos residen y participan de manera volun-
taria en este tipo de escuela que suele cubrir algunas de sus
perspectivas acerca de lo quieren desarrollar o potenciar de
una manera extra en el ambito educativo. A ello se une en
la programacioén del centro dos o tres semanas al afio en las
cuales el alumnado realiza actividades especiales fuera del
centro.

José Sanchez Fuentes, ha trabajado como docente en una
efterskole.

En Espaiia, existen iniciativas de centros educativos que trabajan por
proyectos en la busqueda del bienestar. Un ejemplo es IDEO que conoz-
co a través de una querida sobrina quien me facilit6 en contacto de tres
docentes que asistieron en 2016 al curso de verano de la UNIA “Motivar

en las aulas” Fue una experiencia verdaderamente innovadora.

Buscamos una educacidn que forme
personas felices, sanas, concienciadas
y solidarias para la sociedad global de
nuestro tiempo... y ayudar asi a construir
un mundo bueno, justo y bello.

Escuela Ideo es un centro educativo en
el que cada alumno y cada alumna es
protagonista de su propio aprendizaje

Mediante pedagogias activas, trabajo cooperativo,

por proyectos, desarrollo de las inteligencias

4 multiples, educacién emocional y personalizada,

» conseguimos que alumnos y alumnas tengan la

I motivacién que les impulse en la blisqueda de su
propia formacién integral.


https://en.wikipedia.org/wiki/Efterskole

EDUCAR EMOCIONANDO

VISION DE UNA MADRE DE 2 ALUMNOS SOBRE EL INICIO DEL

PROYECTO IDEO

Valoro del proyecto la INCLUSION como sentimiento y no sélo como

creencia, asi como la celebracién continua de la hetogeneidad.

Valoro su apuesta por la pedagogia de la complejidad, lo que su-
pone que los procedimientos y la organizacidn tienen una gran fle-
xibilidad, la inteligencia emocional juega un papel importantisimo,
procesos centrados en el alumnado respetando las capacidades,

ritmos, intereses, etc. y aprender de forma cooperativa.

Carmina Tallada, socidloga, especialista intergeneracional.

5.4. Otros ejemplos innovadores
5.4.1. Gamificacion

Huizinga (1938) escribi6 un libro titulado “Homo Ludens” en el que
argumenta que el juego es consustancial a la cultura humana por lo que
es esencial para nuestro desarrollo personal y social.

Durante décadas se han mostrado evidencias sobre los efectos bene-
ficiosos del juego en el proceso de aprendizaje. Asi ha surgido la gamifi-
cacion como una estrategia que aplica la esencia de los juegos al ambito
educativo. El juego pone en accién muchas de las claves del aprendizaje
que se han desarrollado en el capitulo 4 como la curiosidad, la sorpresa,
la emocidn, la motivacidn, la repeticidn, etc.

El objetivo de la gamificacion es facilitar aprendizajes desde la mo-
tivacion, la emocion y el placer, implicando paralelamente otras impor-
tantes competencias como el uso de tecnologias, habilidades sociales,
iniciativa, creatividad, etc.

Entre los beneficios de utilizar el juego como medio de aprendizaje
se puede destacar el compromiso del alumnado con la asignatura y el
vinculo con el contenido que producen las emociones positivas experi-
mentadas durante la gamificacion.

Esta técnica se puede utilizar puntualmente en una clase, para di-
namizar o como instrumento de evaluacion. También se puede disefiar
una sesion completa en la que se desarrollen los contenidos a través de
un juego o un conjunto de juegos. Los docentes mas aventajados dise-
nan dindmicas ludicas que se prolongan varias sesiones.

Entre las recomendaciones para disefiar juegos estan la adaptacion a
la edad e intereses del alumnado, marcar claramente los objetivos, im-
plicar a un grupo de forma cooperativa, ofrecer recompensas intrascen-
dentes o competiciones o conseguir que tengan la posibilidad de evaluar
los progresos educativos.
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Existe un vinculo entre creatividad y emociones.

Pilar Garcia de Leaniz.

EL CEREBRO NECESITA EMOCIONARSE
PARA APRENDER

; Javier Espinosa, Premio Nacional de Educacion,

apuesta por la gamificacion en el aula. Hace mencién a
la necesidad de replantearse el proceso de enseflanza-
aprendizaje para hacerlo mas eficiente... y propone apli-
car técnicas y metodologias avaladas cientificamente
por la neurodidactica, cuya eficiencia ha quedado de-
mostrada de forma empirica.

Sabemos que la atencién plena de los estudiantes
dura un maximo de 15 o 20 minutos.

Espinosa destaca la importancia del autoaprendizaje
en contacto con los companeros porque desarrollan
habilidades y destrezas utiles para la vida.

Tomadas Munoz (2019)

MAS RECURSOS SOBRE GAMIFICACION

Gamificacion Dinamiza tus clases Educacioén

Uno de los aspectos mas destacados de la gamificacién, cuando se
plantea teniendo en cuenta todo su potencial, es que el alumnado
permanentemente debe estar tomando decisiones y siendo capaz
de adaptarse a situaciones cambiantes lo que, irremediablemente
(por fortuna), provoca en ellos la necesidad de gestionar las conse-
cuencias y emociones que se derivan de ellas, y qué mejor contexto
de aprendizaje que uno que dé lugar a algo asi.

Gracias a la gamificacion he podido comprobar que muchos de
mis alumnos han pasado de la tortura de aprobar a la emocidén de
aprender, originando en ellos una impronta que marca para siempre
su compromiso con tanto con su formacién como con su futura la-
bor docente, fundamentalmente desde lo vivido y lo reflexionado.

Isaac J. Pérez Lépez, profesor de la Universidad de Granada.
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5.4.2. Trabajo cooperativo

Somos seres sociales por naturaleza. Nacemos y nos desarrollamos
en un ambiente social cuya influencia en nuestros aprendizajes es muy
elevada. Por tanto, es una necesidad que la dindamica y el clima de las au-
las presenciales estén basados en interacciones satisfactorias y eficientes
entre el alumnado y con el profesorado. Bajo estas premisas aparece el
trabajo cooperativo como una forma de incentivar la relacion entre los
miembros del grupo en busca de objetivos individuales y grupales. La
cooperacion ha sido utilizada con fines sociales, politicos, deportivos,
econémicos o culturales y, sin embargo, sigue siendo un reto en el 4am-
bito educativos.

El aprendizaje cooperativo es una alternativa a la metodologia
tradicional en la que ha imperado el caracter unidireccional profeso-
rado-alumnado, individualista y competitivo. Los beneficios de este
aprendizaje estan avalados por numerosas investigaciones que han ido
aumentando en los dltimos afios. Se ha demostrado que el trabajo coo-
perativo aumenta la motivacion, el compromiso del alumnado y su ren-
dimiento académico. A nivel emocional, mejora las habilidades sociales
y la empatia y fortalece la autoestima, la confianza y la autonomia del
alumnado.

Esta metodologia activa satisface muchas de las claves del aprendi-
zaje que ha demostrado la neurociencia. Por ejemplo, que ensefiar es la
mejor forma de aprender. Con el trabajo cooperativo se fomenta la ayu-
da mutua y el aprendizaje/ensefianza entre iguales. Incentiva la respon-
sabilidad del alumnado de su propio aprendizaje y genera emociones
positivas y engancha motivacionalmente.

El primer paso para trabajar de forma cooperativa es generar un cli-
ma de aula colaborativo que crea en el grupo y en el trabajo en equipo.
Para ello, las recomendaciones sobre generar emociones positivas en el
aula servirdn para preparar al alumnado. Asimismo, es util utilizar con
frecuencia dindmicas de grupo que ayuden a este objetivo como juegos,
bailes, salidas, retos grupales, etc.

A TENER EN CUENTA

El simple hecho de que el alumnado esté en grupo haciendo
una tarea para nada garantiza que se estd desarrollando un
aprendizaje cooperativo. Es necesario que se cumplan una
serie de caracteristicas.

El segundo paso es disefiar tareas que desarrollen el aprendizaje coo-
perativo. Con frecuencia el profesorado organiza el aula en grupos y
les plantea una actividad abierta. ;Qué garantia tiene de que todo el
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alumnado esta realizando la tarea y desarrollando las competencias que
aporta el trabajo cooperativo? Para conseguir que todos los componen-
tes del grupo estén involucrados en la actividad, Kagan propone cum-
plir cuatro principios basicos:

- Interaccién simultanea. Estd basada en que la proactividad aumen-
ta el aprendizaje. El objetivo, por tanto, es que todo el alumnado
esté el maximo de tiempo proactivo. Por ejemplo, si se plantea
hacer una presentaciéon en clase, el tiempo de proactividad por
alumno/a es muy limitado. Esta presentacion en grupos reducidos
aumentaria el tiempo de participacion. Disefiar trabajos en grupos
en los que todos los grupos participen simultaneamente para au-
mentar el tiempo de actividad de todo el alumnado.

- Participacion equitativa. El objetivo es evitar que algunos estu-
diantes participen menos por timidez, baja autoestima u otro tipo
de obstaculo. Para ello es necesario crear estructuras que permitan
una igual participacion. Por ejemplo, dejando tiempo para pensar,
asignando roles, estableciendo un tiempo de participacion dentro
del grupo, respetando el turno, incentivando la responsabilidad
individual o creando normas de forma consensuada.

- Responsabilidad individual. Para garantizar la participacién y
contribuciéon de cada miembro del grupo, asi como la conse-
cucidn de los objetivos y el dominio del contenido por parte de
todos, es necesario disefiar estrategias de responsabilidad indi-
vidual. Se puede verificar antes (lecturas o trabajos previos), du-
rante (exposiciones, apuntes o actividades) o después (informes,
trabajos, etc.).

- Interdependencia positiva. Conseguir un resultado de equipo a
través de tareas interdependientes que tengan parte de trabajo
personal y parte de decisiones grupales. Para ello es importante
establecer un reto al grupo que necesite esta interdependencia
positiva. Se aprovecharan los roles establecidos, se dividira el
trabajo en base a reglas consensuadas en busca de habilidades o
conocimientos necesarios para cumplir las metas del equipo.

El aprendizaje cooperativo es cada vez mas utilizado para desarrollar
en el alumnado competencias ttiles como la autonomia, la empatia, la
iniciativa, la confianza, etc. y consiguiendo que aprendan y sean cons-
cientes de la riqueza de la diversidad y la heterogeneidad.

Un ejemplo de trabajo cooperativo. Se pretende hacer grupos de
5 para lo cual se van asignando nimeros en funcién del tamaifio de
la clase. Por ejemplo, en una clase de 20, se reparten nimeros del 1
al 4. El alumnado se agrupa con los comparfieros y compaiieras con el
mismo numero. Puede quedar algiin grupo con 4 estudiantes. Ahora
se solicita que dentro del grupo se asignen numeros del 1 al 5. En el
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caso de grupos de 4, un alumno o alumna tendria 2 numeros. Ahora
el docente reparte roles: el nimero 1 es el director, el ndmero 2 es el
secretario, el 3 el portavoz, el 4 el cronometrador y el 5 el espia. Se ex-
plican las responsabilidades de cada rol. Se plantea el reto al equipo y
se establecen normas y tiempos. Por ejemplo: un minuto para pensar,
3 minutos para buscar informacién de forma individual, 5 minutos
para compartir la informacion, etc. la clave es cumplir los principios
basicos.

RECURSOS SOBRE TRABAJO COOPERATIVO

Tres punto cero Educaixa

5.4.3.- Aulas felices

Bisquerra (2007) cita a Fordyce (1977) quien elaboré un programa
para el desarrollo de la felicidad a través de conseguir objetivos como:
estar ocupado en trabajos significativos, ser mas activo, invertir mas
tiempo en actividades sociales, planificar, bajar las expectativas, desa-
rrollar un pensamiento positivo y optimista, centrarse en el presente,
desarrollar la salud, mejorar las relaciones intimas, eliminar sentimien-
tos negativos y problemas, considerar la felicidad como la prioridad mas
importante (Bisquerra y Hernandez, 2017). En este programa se parte
del modelo de bienestar descrito por Seligman (2006) conocido como
PERMA. La denominacién es un acrostico de sus cinco componentes:

« Positive emotions (“vida placentera”).

» Engagement (“vida comprometida”

« Relationschips (relaciones sociales).

o Meaning (“vida significativa”).

o Achievements (“logros”).

Las caracteristicas basicas del programa son las siguientes:

- Un modelo integrador que permite potenciar el desarrollo perso-
nal y social del alumnado.

- Unifica y estructura el trabajo que, en la actualidad, se esta desa-
rrollando en las escuelas en torno a la accion tutorial, la educacién
en valores y las competencias clave relacionadas con el desarrollo
personal, social y el aprender a aprender.
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- Un conjunto de recursos amplio y flexible aplicable con alumnos
de 3 a 18 aflos, con posibilidad de aplicar a todas las areas y en
todas las situaciones escolares sin tener la sensacién de ser algo
afadido.

- Tiene dos ejes, que son dos conceptos de especial relevancia den-
tro de la psicologia positiva: la atencion plena y la educacién de las
24 fortalezas personales. Todo esto con el referente final de hacer
al alumnado mas auténomo, mas capaces de desenvolverse en el
mundo que les rodea y, en definitiva, mas felices.

En definitiva, Bisquerra propone que un programa que se plantee
como objetivo aulas felices necesita contener: relaciones satisfactorias,
éxito y rendimiento, actividad fisica, conexion con la naturaleza, pasion
por la lectura, disfrute de la musica y el arte, comer saludablemente,
conseguir retos y usar eficazmente las fortalezas y habilidades de cada
estudiante.

5.4.4. Mas ideas para innovar colectivamente
poniendo en accion las emociones positivas.

Se han ido exponiendo algunas ideas para trabajar equipos docentes
que multiplicaran los efectos con relacion a la accién de un solo docen-
te. Afortunadamente cada vez hay mads experiencias que funcionan y
que podemos adaptar en nuestros contextos. Vamos a citar algunas:

Comunidades de aprendizaje. Se denomina a aquellas propuestas o
proyectos educativos que buscan la transformacion social, la convivencia
y el aprendizaje a través de la interaccion y participacion de diferentes
agentes de la comunidad: estudiantes, profesorado, familiares, amigos y
amigas, vecinos y vecinas del barrio, miembros de asociaciones y organi-
zaciones vecinales y locales, personas voluntarias, etc. El objetivo es de-
tectar e intervenir en contextos de desigualdad o cualquier mejora social
o ambiental. El didlogo y la ciencia o experiencias educativas de éxito son
medios necesarios en el disefio, desarrollo y evaluacion del proyecto. El
primer paso podria ser disefiar acciones de aprendizaje-servicio que seria
ofrecer algo a la comunidad, por ejemplo, plantar drboles, organizar un
teatro para una residencia de ancianos, hacer una campaia de reciclaje,
de deportes para mayores, recogida de alimentos o talleres de lectura. El
siguiente paso seria plantear proyectos mds ambiciosos en el que inter-
vengan diferentes agentes de la comunidad. Se estd aplicando con éxito en
muchos contextos nacionales e internacionales.

Los Temas Transversales aparecieron en el curriculum (MEC, 1993)
como un conjunto de contenidos esencialmente actitudinales que entra-
rian a formar parte en las actividades planteadas en todas las asignatu-
ras. Supone una forma de formalizar la educacién en valores en el siste-
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ma educativo. Algunos ejemplos son: Educaciéon Ambiental, Educacion
para la Paz, Educacién para un Consumo Sostenible, Educacién para la
Igualdad, Educacién para la Salud, Educacién Vial, Educacién Sexual o
Educacién Civica y Moral. Los presentamos aqui porque han sido y son
excelentes ideas para generar proyectos colectivos e interdisciplinares.

Programa Effort modelo de responsabilidad personal y social de Helli-
son (1995). En el afio 2010 en una estancia en la Universidad de Carolina
del Norte Greensboro, coincidi con Donald Hellison, quien impartia en
esos dias un curso de doctorado. Este autor desarrolld este exitoso modelo
para la mejora de la convivencia en jévenes socialmente desfavorecidos a
través del deporte. La metodologia de este programa se divide en cinco
niveles: respeto por los demas, participacion y esfuerzo, autonomia per-
sonal, ayuda a los demas y liderazgo y transferencia fuera del contexto
deportivo. En las sesiones, propone una estructura que desarrolle en el
alumnado la toma de conciencia, la responsabilidad en accidn, el trabajo
en grupo y la autoevaluacién. Numerosos estudios han mostrado mejoras
en competencias como respeto, autocontrol, autoestima, empatia, esfuer-
zo, autonomia, cooperacion, ayuda a los demas y liderazgo.

Y muchos mas.

LEPE SIENTE

El proyecto de Intervencion Comunitaria en Educacién Emocional Lepe
Siente, comienza su andadura en 2014, formando a familias, alumnado
y profesorado, coordindndose de manera participativa y en correspon-
sabilidad a través de los “Embajadores Emocionales” -un o una docen-
te de cada centro educativo de la localidad-. Teniendo como resultados
la valorizacidén de la educaciéon emocional para el desarrollo integral de
toda la comunidad educativa. Resaltando, de toda nuestra experiencia,
los vinculos de colaboracion establecidos y siendo clave la importancia
del trabajo sobre uno mismo en esta dimensién, como eje de transmi-
sién y contagio, para asi, educar inspirando.

Equipo técnico del proyecto LepeSiente del Area de Servicios Sociales y Educa-
cién del Ayuntamiento de Lepe.

BUSCAR GRANDES FINES DE LA EDUCACION

Es un error considerar el contenido como el fin de la educacién. Los con-
tenidos son medios para conseguir los objetivos educativos: estimulaciéon
cerebral, bienestar personal y social... en definitiva formar mejores perso-
nas que colaboren en conseguir una sociedad mejor.

Este es un sencillo primer paso para cambiar el paradigma en educacién.

iVamos a ello!
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El instituto me amarga, el baloncesto me divierte.

El instituto me aburre, el baloncesto me entretiene.

En el instituto lloro de tristeza y en el baloncesto lloro de alegria.
Al instituto voy obligada y al baloncesto voy porque quiero.

Cristina, excelente estudiante (14 anos).

APRENDIZAJE EDUCACION

BASADO EN EMOCIONAL
PROYECTOS

GAMIFICACION

TRABAJO
COOPERATIVO

COMUNIDADES APRENDIZAJE TEMAS

DE TRANSVERSALES
APRENDIZAJE SERVICIO

Grafico 32. Ideas para desarrollar proyectos integrados en los centros educativos.
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S| FUERA MINISTRO...

Paso 4: cdémo ayudar a cambiar el
paradigma en el sistema educativo






Prefiero una educacioén que nos ensefe a pensar
a una educacién que nos ensefe a obedecer.

Paulo Freire.

El cambio, mas que de arriba a abajo, sera el resultado del impulso
individual y colectivo de los profesionales de la ensefanza y de
las escuelas.

Michael Fullan, director de Liderazgo Global.
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VOLUNTARIOS PARA UNA INVESTIGACION

Me gustaria realizar la siguiente experiencia en
cualquier instituto de Espana. Que todos los docentes
hicieran anénimamente los exdmenes de sus compa-
fieros. éCudntos profesores de Lengua aprobarian las
Matematicas? é¢Cuantos profesores de Ciencias apro-
barian Filosofia? Etc.

Entonces... éde qué nos ha servido lo que en su
momento “aprendimos”? Si la respuesta es estimular
el cerebro, sugiero revisar el apartado 1.2.2.

Sé que hay en tus ojos con solo mirar,
que estas cansado de andar y de andar
y caminar girando siempre en un lugar.

Sé que las ventanas se pueden abrir,
cambiar el aire depende de ti,
te ayudara vale la pena una vez mas.

Saber que se puede querer que se pueda,
quitarse los miedos sacarlos afuera,
pintarse la cara color esperanza,

tentar al futuro con el corazén.

Es mejor perderse que nunca embarcar,

mejor tentarse a dejar de intentar,
aungue ya ves que no es tan facil empezar.
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EN ESTE CAPITULO...

Se exponen algunas ideas de los cambios que podrian plantearse a
corto, medio y largo plazo en el sistema educativo. Partiendo de la base
de la necesidad de ir incentivando los tres pasos anteriores (capitulos
3, 4 y 5) con mucha paciencia y empatia. Asimismo, y, a modo de
conclusion, es necesario que los convencidos, en lugar de imponer,
seamos proactivos en nuestros contextos y centremos en cambio en lo
que depende de cada uno de nosotros: nuestra labor docente, personal
y social. El contagio emocional serd mas impactante y eficiente que el
decreto educativo.

6.1. Acciones a corto plazo: incentivar el contagio emocional
6.2. Decisiones a medio plazo
6.3. Decisiones a largo plazo

6.4. Decide por ti
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Me encanta retar a alumnado y profesorado con esta pregunta ;qué
harias si fueras ministro? Y me gusta hacérmela de vez en cuando, son-
riendo y sofiando con hacer un mundo mejor.

Partiendo de la base de que la clave esta en el capitulo 3, en el desa-
rrollo personal de los docentes y en que se genere la necesidad del cam-
bio desde las aulas, he querido finalizar el libro con el reto de algunas
decisiones que tomaria a corto, medio y largo plazo, si fuera ministro...

6.1. Acciones a corto plazo: incentivar el contagio emocional

Es necesario que los dirigentes politicos y educativos comprendan
lo importante que son los conocimientos sobre emociones y senti-

mientos.

Antonio Damasio (2001), neurocientifico.

En general, la revolucion de abajo a arriba suele ser mas eficaz que la
imposicion a través de decretos educativos. Por tanto, y basandonos en
la capacidad de contagio emocional a través de las neuronas espejo, las
primeras decisiones tendrian este objetivo.

Las primeras acciones serian de recogida de informacién. Por una
parte, escucharia la opinién de cientificos de diferentes campos que
hayan investigado sobre la educacién. En base a las evidencias de sus
estudios, seran preguntados sobre sus ideas con relacion a la futura ley
de educacién. Més concretamente, se tendran en cuenta sus opiniones
sobre como aumentar el estatus de la educacidn, como incentivar las
buenas practicas, qué tipo de objetivos plantearse en el sistema educa-
tivo, qué contenidos, qué propuestas metodoldgicas, como plantear la
evaluacion, asi como las sugerencias para ir aplicando estos cambios.

En la busqueda de una educacidn efectiva, los educadores nos con-
vertimos en tamizadores de los ingredientes esenciales que aporta

la ciencia para ofrecer escenarios que lleven al aprendizaje.

Juan Antonio Moreno Murcia, catedratico de la Universidad Miguel Hernandez.

Paralelamente, abriria todos los canales posibles para facilitar la par-
ticipacion de docentes, alumnado, madres y padres a través de un buzon
de sugerencias, utilizando redes sociales o email, tanto a nivel individual
como colectivo: centros educativos, centros de formacion del profesora-
do, asociaciones, sindicatos, etc.

Mientras se recoge y analiza la informacion, la primera accién iria
encaminada a aumentar el prestigio de la profesion docente a través de
campaiias publicitarias e incentivos. La educacion en general, los cen-
tros educativos y el profesorado necesitan mejorar su imagen social.
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Con relacién a los incentivos, se estimularian social y econémica-
mente las buenas practicas. A través de las delegaciones provinciales y
CEPs, localizarian los contextos en los que docentes y equipos docentes
estén realizando practicas que impliquen desarrollo de competencias

emocionales.

PSICOLOGIA POSITIVA

En un programa de radio, una psicéloga conté con un ejemplo
clarificador el impacto de la psicologia positiva:

En un cumpleafos hay 2 niflos que se estan portando mal y 8
que se estan portando bien. ¢Qué se hace normalmente? Reijir,
llamar la atencidén o castigar a los que se portan mal. Se convierten
en protagonistas y por tanto se refuerza su comportamiento. é¢Y
si invertimos la atencién? Reforcemos el comportamiento de los
nifos que se estan portando bien (con una alabanza o una recom-
pensa) équé pasara? La mayoria de las veces esta accion llamara la
atencién de los 2 que se estan portando mal y preguntardn éy no-
sotros qué? Y probablemente su cambio de comportamiento sera

mas potente con el refuerzo positivo que con el negativo.
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Esta accion podria producir una parte importante del contagio emo-
cional al ver que practicas innovadoras y emocionales son recompensa-
das. Estos incentivos serdn a través de reconocimientos sociales, recur-
sos para el centro y se estudiaria la posibilidad de estimulos personales.
Se fomentaria la creacion de equipos docentes y proyectos educativos.

Desde estas acciones contextualizadas, articularian procedimientos
para responder a las necesidades formativas, personales y sociales del
profesorado, y equipos docentes en busca de su bienestar y del bienestar
de la comunidad educativa.

En estos cambios, cada uno de nosotros como docentes, tenemos
mucha responsabilidad. En primer lugar, en el contagio emocional que
con nuestra actitud positiva podemos generar en nuestro contexto. Asi-
mismo, en el “viaje” propuesto en el capitulo 3 hacia el desarrollo perso-
nal, necesitamos identificar nuestras necesidades formativas y ponernos
a ello a través de la cantidad de recursos que se ofertan desde diversas
instituciones.

La ultima accién a corto plazo seria proponer un pacto de estado
en base a las evidencias cientificas para que la educacién progrese al
margen del partido politico que esté gobernando. La mayoria de los
agentes implicados en el proceso educativo estard de acuerdo con al-
gunas aportaciones cientificas que se han ido recogiendo a lo largo del
libro. Por ejemplo, la importancia de las emociones y la motivaciéon en
el aprendizaje o la necesidad de incentivar la curiosidad. Pascual-Leone
y cols. (2019), Bilbao (2013) y Mora (2013) confirman la importancia de
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aprender un segundo o tercer idioma de forma fluida, porque aumenta
la reserva cognitiva, retrasa la aparicion de enfermedades neurodege-
nerativas y mejora otros procesos cognitivos relacionados con la toma
de decisiones. En esta linea, se discutirian otras evidencias cientificas
que supondrian cambios profundos en el sistema educativo como la
nutricion o la importancia del movimiento, la musica y el arte como
ejes vertebradores del aprendizaje, especialmente en las primeras etapas
educativas.

EVIDENCIAS
CIENTIFICAS

INDAGAR INCENTIVAR
NECESIDADES BUENAS
DOCENTES PRACTICAS

DECISIONES
A
CORTO PLAZO

AUMENTAR
ESTATUS
ENLA
EDUCACION

PACTO
DE
ESTADO

Gréfico 33. Si fuera ministro... decisiones a corto plazo.

6.2. Decisiones a medio plazo: implicacion colectiva

Ademas de las aportaciones de los cientificos y los agentes protago-
nistas del sistema educativo, las decisiones a medio plazo previstas irfan
en tres bloques: ayudas a infraestructuras, formacién de los formadores
y primeras sugerencias legislativas.

Infraestructura

Con relacion a la infraestructura, se sugeriria y apoyaria la mejora
de las instalaciones. En primer lugar, con proyectos educativos que me-
joren los entornos de los centros con colores y adornos sugerentes. En
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la linea que plantea Mora (2013, p. 139), para mejorar el aprendizaje se
necesitan aulas amplias, luminosas con espacios, colores y patios verdes
en el centro educativo.

En websites como la de spacioveintiuno (http://spacioveintiuno.com/
el-diseno-en-los-colegios-de-hoy/) citan estudios y experiencias de la in-
fluencia del espacio en el rendimiento académico. Sugieren ejemplos de
aulas abiertas y flexibles (foto de la derecha). La foto de la izquierda es un
aula activa de la UCM (Universidad Catdlica de Maulé).

Fotos 11 y 12.- Ejemplos de aulas modernas.
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Formacion de formadores

La clave del cambio esta en los grados y en el master de formacién
del profesorado. Por tanto, se orientarian acciones formativas en estos
contextos. Siguiendo a Bisquerra (2007), el primer paso seria la sensibi-
lizacién del profesorado universitario responsables de la formacién en
los grados de Maestro de Infantil, Primaria y del MAES (Méster Univer-
sitario en Profesorado en Ensefianza Secundaria Obligatoria y Bachi-
llerato, Formacién Profesional y Ensefianzas de Idiomas). Se aplicaria
el contagio emocional a través de la incentivacién de buenas practicas,
premios docentes, etc. al profesorado sensibilizado. Se atenderian en
una segunda fase, las necesidades formativas de cada contexto.

Paralelamente, se facilitaria la formacién permanente a través de los
Centros de Profesorado (CEPs) con estrategias similares y las que pro-
pongan los expertos.

Sugerencias legislativas

Todos los educadores tenemos nuestras prioridades a la hora de su-
gerir cambios en los procesos educativos. Las acciones del corto plazo,
especialmente la opinién de cientificos, asi como de docentes, alumna-
do y centros, abriran las posibilidades en este marco de acciones relati-
vamente sencillas que se afrontarian a medio plazo. Mientras que esto
sucede, adelanto algunas.
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Mar Romera, preguntada en unas jornadas formativas, sugiere la
creacion de un sindicato del alumnado. Es necesario escucharles y hacer
cumplir sus derechos: opinar, disfrutar, ser amado... Genial idea. Esta
experta en educacion plantea abrir la escuela a la sociedad haciendo que
los claustros estén abiertos a las familias y que en las aulas las madres y
los padres puedan participar y colaborar en experiencias educativas. Se
incentivarian proyectos con agrupamientos diferentes a la actual ubica-
cién por edades.

La figura de Inspector cambiaria de nombre por Facilitador. Parale-
lamente a una adecuada formacion, los facilitadores irdn por los centros
indagando en las necesidades y ofreciendo soluciones para aumentar
el bienestar personal y social de profesorado, alumnado y personal de
administracion.

Dentro de la legislacion vigente, se podria dar un porcentaje de auto-
nomia a los centros con la sugerencia de equilibrar las inteligencias mul-
tiples, es decir, con mas horas de Artistica, Musica y Educacion Fisica y
prestando atencion a la educacién emocional.

El milagro portugués: écomo pasar del 45% Er=E

de analfabetismo a convertirse en el modelo de
la educacion?

Portugal invierte mas de un 5% del PIB por
encima de la media europea. Prioridad financiera
en la educacién publica.

Se ofrece un 25% de autonomia a los centros
para que desarrollen sus programas.

Se centran especialmente en la educacidon de

3 a 6 ainos pues es la edad de oro para la estimu-
lacién cerebral. El alumnado necesita estimulos
especialmente en arte, y en psicomotricidad es
esencial, especialmente en estas edades.

Tiago Brandao Rodriguez,
Ministro de Educacidon de Portugal.

Mora (2013, p. 127) también considera oportuno replantear los pe-
riodos vacacionales y como afrontar la vuelta después de estos. Asimis-
mo, el horario escolar necesitaria reformas externas e internas, es decir,
la hora de entrada y salida de los centros, asi como la organizacion del
horario. Esto estaria relacionado con el nimero de horas de dedicacién
semanal de un estudiante que nunca superaria las de un trabajador (37,5
horas). Si en secundaria el tiempo de permanencia en el centro es de 6,5
horas diarias, el estudiante s6lo necesitaria una hora diaria “extra” de
trabajo. Por tanto, el exceso de tareas y estudio es injusto. Las soluciones
pasarian por optimizar el tiempo de permanencia en el centro, dividir
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la jornada (manana/tarde) o aumentarla comiendo en el colegio o ins-
tituto y finalizando entre las 17 y 18 pudiendo enlazar con atractivas
actividades extraescolares. Recordemos que la nutricioén es una de las
claves de la estimulacion cerebral.

;Cuantos cambios factibles a medio plazo se te ocurren? ;En cuales
de estos cambios tienes posibilidades de colaborar?

FORMACION
DE
FORMADORES

DECISIONES
A
MEDIO PLAZO

FACILITADORES

SINDICATO
DE
ESTUDIANTES MEJORA
DELA
INFRAESTRUCTURA

SUGERENCIAS HORARIOS,
LEGISLATIVAS GRUPOS...

CLAUSTROS
Y AULAS
ABIERTAS

EQUILIBRAR
LAS
INT. MULTIPLES

AUTONOMIA
ALOS
CENTROS

Grafico 34. Si fuera ministro... decisiones a medio plazo.
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COLEGIOS JESUITAS DE CATALUNA ABREN
LAS AULAS CON SOFAS Y SIN ASIGNATURAS

Dia 14/03/2015

Proponen un cambio radical en la forma de enseRar: sin
examenes, ni deberes para casa

«Los alumnos son los protagonistas». «Construiremos el
proyecto vital de cada uno». «Aprenderemos a descubrir,
asaber». «<Descubriremos la fuerza del trabajo en equipo».
«Cada alumno, sin excepcion, tiene un talento unico. Solo
hay que encontrar y abrir». «Trabajaremos para que seas
la brujula de tu aprendizaje». «Juntos sacaremos lo mejor
que llevas dentro». En las aulas hay sofas para leer; los
estudiantes deciden cuando salir al patio; comienzan la
jornada con 20 minutos de reflexidén para plantearse los
retos de ese dia; no existen los exdamenes tradicionales,
ni deberes para casa; los despachos de los tutores estan
integrados en el aula y son totalmente transparentes; no
hay asignaturas compartimentadas...

Ciencia, salud y educacion son las tres palabras absolutamente cri-
ticas hoy en dia.

Valentin Fuster (2019), cardidlogo.

6.3. Decisiones a largo plazo: una ley educativa basada
en las evidencias cientificas

El tercer paso seria realizar una propuesta de decreto educativo con
el maximo consenso de los cientificos y los protagonistas del proceso
de aprendizaje y ensefianza: alumnado, profesorado, gestores educati-
vos y familias. Previamente, se abordaria un cambio en la formacién
del profesorado con el objetivo de estar mas preparado para cuando se
aprobara la ley.

Formacion del profesorado

En los grados se aprende pensando, en los masteres se piensa
aprendiendo.

Hace casi 30 aflos que, en una reforma educativa, la LOGSE, los legis-
ladores, en base a teoria psicologica del momento, el constructivismo, se
defini6 la labor docente como guia del proceso de enseiianza aprendizaje.
Sin embargo, como ya se ha descrito, lo que ocurre en las aulas de todos
los niveles educativos dista mucho de este propésito. La mayoria de los
docentes siguen dedicando demasiado tiempo a la leccion magistral, di-
sefan las tareas desde la autoridad y se obsesionan excesivamente, ayuda-
dos por los decretos educativos, por los contenidos memoristicos.
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El cambio de paradigma pasa por que el docente aprehenda que
el alumnado es el actor principal y guionista del proceso de ense-
Aanza-aprendizaje.
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Actualmente, la formacion del profesorado en Espafia ha variado
muy poco tras el reciente cambio de planes de estudios (Plan Bolonia).
Para impartir clase en Educacién Infantil o Educacién Primaria es ne-
cesario tener el titulo de Maestro tras realizar una carrera de 4 afos (240
créditos). Los planes de estudio dan mucha importancia a las practicas
de ensefianza (32 créditos), asi como a asignaturas de caracter psico-
pedagdgico. En general, las asignaturas de contenido se han unido a las
didécticas de contenidos, por lo que depende del perfil del docente uni-
versitario el enfoque que le dé mas orientado a la didactica o al conteni-
do. Hay contextos en los que este tipo de asignaturas se centra en el con-
tenido, mientras que, en otros, se centran en cémo ensefiar el contenido.
En secundaria, bachiller o ciclos formativos, el acceso a la labor docente
es otorgado por el Master de Formacion del Profesorado (MAES) de 60
créditos. Estos créditos se dividen en 18 de practicas de ensefanza, 12
de asignaturas psico-pedagogicas, 24 de asignaturas especificas de cada
especialidad y 6 del Trabajo Fin de Master.

En el debate sobre el conocimiento del contenido y el conocimiento
didactico del contenido que necesita poseer el profesorado, los expertos
recomiendan buscar un equilibrio con el que coincido. Ahora bien, ;qué
ocurre con el componente emocional?

Los aspectos emocionales gestionados por el docente en el aula son
mas poderosos que la metodologia y que el desequilibrio formativo en
el contenido o en la didactica del contenido. Y, sin embargo, esta forma-
cién pasa desapercibida en la formacién del profesorado de todos los
niveles educativos.

En la Universidad, y en particular en el profesorado encargado de
formar a futuros docentes, es necesario mejorar en muchos aspectos.
;Por qué para ser docente en la Universidad la exigencia a nivel didac-
tico es nula? Tampoco existen politicas de incentivacion a la docencia
universitaria. Por ejemplo, conseguir el complemento de investigacion
(sexenio) requiere una gran dedicacién y es conseguida por una parte
del profesorado universitario. Sin embargo, para conseguir el comple-
mento docente el tinico mérito es haber dado clase durante 5 aios, sin
control sobre la calidad. Por tanto, es necesario dignificar la labor do-
cente incentivando las buenas practicas a través del quinquenio o de
otros complementos docentes.

Tras los cambios a medio plazo explicados en el apartado anterior a
través de estimular el contagio emocional y responder a las necesidades
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formativas, se disefiaria un curriculum en el que se incluirian aspectos
propuestos por los cientificos que mejoren la formacion del profesora-
do. De forma esquematica, se proponen algunas ideas:

Con relacién a los objetivos, se plantearia el reto de cémo con-
vertirse en docentes fascinantes, profesores que eduquen el co-
razoén y estimulen el cerebro. Recordamos que las claves de la
estimulacion cerebral son: nutricién saludable, actividad fisica,
gestion inteligente de las emociones, relaciones sociales satis-
factorias y desarrollar reserva cognitiva a través de aprendizajes
nuevos que supongan retos en cualquiera de las 8 inteligencias
multiples. ;Qué formacién tenemos actualmente en la aplicacién
de estas claves en el aprendizaje?

COMO CONVERTIRSE EN DOCENTES FASCINANTES

Con relacidn a los contenidos, se necesita formacion en la inter-
disciplinariedad de las areas de conocimiento a través del cono-
cimiento de las competencias emocionales y de las claves de la
neuroeducacion. Como propone Mora (2013), los docentes ne-
cesitan convertirse en neuroeducadores manejando conocimien-
tos y estrategias para guiar, emocionar y motivar. Conocer algo
sobre como funciona el cerebro, habilidades de comunicacion,
escucha activa, etc. El acceso a informacién es abrumador, por
tanto, es necesario aprender a discriminar la validez y calidad de
la misma, y saber hacer analisis criticos de las noticias. También
serfa util que los docentes desarrollen competencias relacionadas
con el teatro para actuar y sorprender sin inhibiciones.

CLAVES PARA SER UN NEUROEDUCADOR

Con relacién a la metodologia, se formaria en estrategias par-
ticipativas y activas a través de una docencia universitaria par-
ticipativa y activa. El estudiante aprende mas de lo que hace el
docente que de lo que dice. Por esta razén, la metodologia en
las asignaturas universitarias, especialmente en las titulaciones
relacionadas con la formacion del profesorado es importante que
sean coherentes con lo que se dice que es necesario hacer. Apren-
der estrategias para sorprender, emocionar, crear un clima rela-
jado, positivo y colaborativo para aumentar el deseo de aprender.
Es un reto para el profesorado provocar la curiosidad para que
el alumnado pregunte, asi como hacer preguntas “poderosas’, es
decir preguntas divergentes, creativas, sorprendentes, emocio-
nantes o ttiles.
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ES MAS UTIL ENSENAR A HACER PREGUNTAS QUE ENSENAR A
CONTESTAR PREGUNTAS

o Con relacidn a la evaluacion, pasa lo mismo que con la metodo-
logia. Es necesario formar y aplicar en la Universidad evaluacio-
nes formativas en las que el estudiante tenga participacion activa
en la co-evaluacion, auto-evaluacion y evaluacion del proceso y
profesorado. Las evidencias muestran la importancia de la dedi-
cacién/esfuerzo por encima del resultado, por tanto, es necesario

valorarlo, asi como las competencias emocionales.

SOLO APRENDE EL QUE QUIERE Y EL QUE LO NECESITA

APRENDER NO ES APROBAR EXAMENES

Dia 28/03/2015

“Nuestra propia experiencia hace que equiparemos
la evaluacién al acto de calificar. En general, domina
la finalidad de rendicién de cuentas sobre el objetivo
formativo y de aprendizaje. Sabemos, sin embargo,
que los exdmenes no son la Unica manera de evaluar
el aprendizaje. Disponemos de un amplio catdlogo de
formas de evaluar bastante mas finas que el exdmen o
el test. Parece una obviedad pero nunca esta de mas
recordar que nuestro objetivo como docentes es la
calidad del aprendizaje de nuestros alumnos. Superar
examenes u obtener titulos no deberia ser nunca el
objetivo. El fracaso no es un indicador de éxito. Como
dice Freinet no deberiamos permitir que los nifos
fracasen (CARLOS MAGRO).

Ideas para el Decreto Educativo

En mi experiencia como directora imaginé un colegio con nifios
que conozcan y desarrollen todo su potencial.

M2 Jesus Sdenz-Lépez, ex directora de un colegio de primaria.
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Entre los pilares del decreto educativo estaria explicitar la importancia
del bienestar personal y social, incentivar las claves del aprendizaje que se
han estado desarrollando en el libro (motivacién, emociones, placer, cu-
riosidad, sorpresa, etc.), otorgar la misma importancia a todas las inteli-
gencias y descentralizar el curriculum, ofreciendo autonomia a los centros.


https://carlosmagro.wordpress.com/2015/03/28/aprender-no-es-aprobar-examenes/

EDUCAR EMOCIONANDO

Todo el proceso de las decisiones a corto y largo plazo y especial-
mente las aportaciones de los cientificos seria la base de la modificacién
del curriculum educativo. En base a lo que se ha ido argumentando en
el libro, proponemos las siguientes ideas:

- Objetivos. El bienestar personal y social pasaria a ser un objetivo
prioritario de la educacién obligatoria. El desarrollo de competen-
cias emocionales estaria reflejado en todos los niveles educativos.
La inteligencia y la estimulacién cerebral tendrian especial aten-
cidn en los retos a alcanzar en los jovenes.

- Contenidos. La teoria de las Inteligencias multiples seria el hilo
conductor de los contenidos. Se facilitaria que los centros educati-
vos disefien su curriculum partiendo de su realidad y de las nece-
sidades de su contexto. Las competencias emocionales pasarian a
estar explicitas en el curriculum.

- Metodologia. Las aportaciones de la neurociencia y otros campos
como la pedagogia, psicologia o sociologia serian la base de las
orientaciones metodologicas como se ha estado comentando a lo
largo del libro. Retos, practicas, proyectos, trabajos cooperativos, ac-
tividad fisica, musica, arte, redes sociales, etc. serian estrategias que
se fomentarian para aumentar la motivacion y la emocidn en el pro-
ceso de aprendizaje. Como se ha adelantado, las aulas serian abier-
tas, con espacios multifuncionales, horarios y grupos flexibles, se
implicarfa al alumnado y a las familias, etc. Robinson (2010) plantea
la necesidad de variar las agrupaciones en funcion de las actividades
a desarrollar, a veces homogéneos otras veces heterogéneos, a veces
aprendiendo entre iguales, otras veces aprendiendo de companeros
o docentes con mas conocimiento, etc.

- Evaluacién. Se articularian mecanismos de evaluacién mas que de
calificacion, en los que el alumnado tuviera mucho protagonismo en
el disefio y valoracion de su propio proceso de aprendizaje.
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EDUCACION ARTISTICA

Rios subterraneos recorren el interior del paisaje. Afloran perma-
nentemente; a veces, convirtiendo en vergeles aridos territorios;
a veces, asolando cuanto encuentran y dejando destruccidn a su
paso. Asi fluyen las emociones. En la misma capa bajo la super-
ficie, también las artes se gestan y fluyen. Ofrecen a las emocio-
nes canales para orientarlas saludablemente, cauces para evitar su
desbordamiento incontrolado. Cauces no para la inhibicién sino
para el autodominio, canales para la descarga y transformacion,
no la constriccién. Artes y emociones, hijas de la misma madre,
se dan la mano vy, en ese acto, se convierten en una excepcional
herramienta formativa. Tras siglos de vivir la escuela al margen
de ellas, artes y emociones, en simbiosis armodnica facilitaran la
plenitud personal y la mejora de las sociedades. Ha sido la leccidn
olvidada y la asignatura pendiente. Hora es ya de afrontarla.

Pilar M2 Dominguez Toscano, Psicéloga y profesora de Didactica de la Ex-
presidén Plastica.

EDUCACION MUSICAL

Yo quitaria la flauta de la educacién primaria y apostaria por la prac-
tica coral, introduciendo progresivamente la polifonia, que fortale-
ce la satisfaccion personal y el trabajo de grupo. Cantar es uno de
los pilares fundamentales en la educacién musical, y una actividad
muy potente para la inteligencia emocional y social. En definitiva,
cantar, bailar y percutir (movimiento, musica y palabra) deberian
ser la base de la educaciéon musical, pues al no requerir gran destre-
za, desarrollan con facilidad las cualidades de la musica.

Javier Sdenz-Lépez, profesor de conjunto coral.

EDUCACION MOTRIZ Y SOCIO-EMOCIONAL
APRENDER A RELACIONARSE ES APRENDER A EMOCIONARSE

Las evidencias cientificas sobre los efectos de los distintos jue-
gos de naturaleza motriz sobre el bienestar afectivo, constatan
que los juegos sociomotores originan las emociones positivas mas
intensas. Es decir, los juegos que precisan de una relacién motriz
con compaifieros y/o adversarios activan emociones positivas mas
intensas que los juegos psicomotrices en los que la persona inter-
viene sin interactuar con los demas.

Pere Lavega Burgués, profesor catedratico del INEFC, Lleida.
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LITERATURA

Educar emocionando, emocionar educando, no hay mayor alegria
y satisfaccion que poder compartir y transmitir el entusiasmo y la
pasién por la literatura y, en especial, por el pensamiento critico
que va a guiar cada uno de nuestros pasos a lo largo de la vida.
Sigamos avanzando hacia la luz del conocimiento compartido y
en una co-creacion que enriquece cada experiencia tanto docente
como personal.

Mar Gallego Duran, catedratica de Literatura Norteamericana.

HISTORIA

Lo apasionante de aprender historia es que nos permite descubrir
quiénes y codmo somos, a la vez que conocemos y valoramos al
resto de sociedades que nos acompanan en nuestro emocionante
viaje por el tiempo.

José M2 Cuenca Loépez, profesor de la Universidad de Huelva.

EVALUACION FORMATIVA

En las aulas, claustros y pasillos de los centros educativos, la ma-
yoria de las veces que el profesorado utiliza el término “evalua-
cion”, se esta refiriendo al proceso de “calificacion”, de “poner
notas”. Mientras no seamos capaces de entender que evaluacién
y calificacion son dos procesos claramente diferentes serd impo-
sible poder cambiar nuestra practica profesional. Es fundamental
entender que podemos y debemos evaluar sin necesidad de cali-
ficar ni poner notas, y que es precisamente cuando hacemos eso
cuando la evaluacidén tiene una mayor repercusiéon en el aprendi-
zaje de nuestro alumnado. Sdélo cuando se llevan a cabo procesos
de evaluacidn formativa en el aula, la evaluacién tiene una funcién
educativa y sirve para que el alumnado aprenda mas y para que
los profesores podamos mejorar nuestras competencias profesio-
nales.

Victor Lépez-Pastor, catedratico de la Universidad de Valladolid.
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FORMACION
DE
FORMADORES

OBJETIVOS:
- MAESTROS
FASCINANTES
-NEURO
EDUCADORES

DECISIONES
A
LARGO PLAZO

DECRETO
CONTENIDOS: CURRICULUM EDUCATIVO
- INTELIGENCIAS

MULTIPLES EVALUACION:
- COMPETENCIAS -FORMATIVA Y
EMOCIONALES - PARTICIPATIVA
-NEURO-
EDUCACION

METODOLOGIA:
-ACTIVA
- INDAGATIVA
- COOPERATIVA...

Gréfico 35. Si fuera ministro... decisiones a largo plazo.

6.4. Decide por ti

Empieza tu, docente, el cambio de paradigma sin esperar a que el
ministro o la ministra te diga lo que debes hacer.

Sin dejar de reivindicar las responsabilidades de la administracion,
equipo directivo, equipo docente, alumnado y madres/padres, creo que
la clave estd en cada uno de nosotros y nosotras, en la labor diaria que
realicemos en el aula. Como se ha desarrollado a lo largo del libro, el
profesorado tiene unas enormes posibilidades de cambiar el modelo
educativo a través de su desarrollo personal, de estrategias que mejoren
el clima emocional del aula y de proyectos colectivos que transformen
los centros educativos.

Funcionara si lo haces funcionar.
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iVAMOS A EDUCAR EMOCIONANDO! 7






Y colorin colorado
La historia interminable...
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¢éComo serds tu dentro de 5 aflos?
éComo seran tus clases dentro de 10 afios?

¢Como sera el sistema educativo dentro de 20 afos?

Quiero finalizar destacando la labor de los docentes motivados por
la apasionante y necesaria labor de formar y educar a nuestra sociedad.
A los equipos directivos, a las directoras y directores de los centros edu-
cativos, asi como a los gestores y gestoras que dia a dia se esfuerzan en
hacerlo mejor. Desde ahi, desde la decision y la accién se puede plantear
la “revolucién educativa”. Desde las aulas, de “abajo a arriba’, provocan-
do que los protagonistas del sistema educativo (alumnado y profesora-
do) demanden el cambio de paradigma.

Como afirma David Bueno (2017), “claro que se hacen cosas bien!”.
Sin embargo, ha quedado patente la necesidad de adaptar el sistema
educativo a los vertiginosos cambios sociales, de la mano de las eviden-
cias cientificas.

Como se ha resumido en el grafico 10, las competencias emocio-
nales son el denominador comun de aspectos tan importantes en edu-
cacion como la estimulacion cerebral, el desarrollo de la inteligencia,
la salud, el bienestar o el éxito. De hecho, Bisquerra (2017, p. 129) cita
el Handbook of social and emotional learning de Durlak, Domitrovich,
Weissberg y Gullota (2015) en el que se expone desde la evidencia cien-
tifica, la necesidad de una educacion emocional generalizada de toda la
poblacién en todos los paises.

La docencia, en todos los niveles educativos, necesita cambiar bus-
cando el bienestar personal y social a través del desarrollo de compe-
tencias emocionales que paralelamente influirdn positivamente en el
aprendizaje y rendimiento académico.

Y el primer paso ineludible es la mejora de las competencias emo-
cionales en el profesorado. Desde ahi, se puede comendar la revolucion.
Una revolucion que, en muchos casos, ya ha comenzado pues cada vez
mads docentes somos sensibles a tener en cuenta las emociones en el pro-
ceso de ensenanza-aprendizaje y que estamos deseando formarnos en la
temdtica. Desde esta formacidn, se podran ir dando los pasos plantea-
dos en este libro: paso 1: formacion del profesorado, paso 2: estrategias
en el aula, paso 3: proyectos integrados y paso 4: mejora de la legislacion
educativa.

Es cierto que el sistema educativo suele ser reacio al cambio, y que la
sociedad muestra escasa sensibilidad hacia la importancia de las Emo-
ciones. Esta razén da mads fuerza a la necesidad de una formacion en
esta temadtica desde la evidencia cientifica y las experiencias educativas
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satisfactorias. Enviamos también un mensaje a los investigadores e in-
vestigadoras para que pongan el foco en la importancia de EDUCAR
EMOCIONANDO.

CAMBIO DE PARADIGMA

DESARROLLO PERSONALY
SOCIAL DEL PROFESORADO
CLIMA EMOCIONAL:
ESTRATEGIAS EN EL AULA
EN EQUIPO:
PROYECTOS INTEGRADOS
/

\ S [ J f/ ESTAR PREPARADOS PARA
PASO 4 LA REFORMA EDUCATIVA

/
/
/

Gréfico 36. Pasos para educar emocionando.

Al comienzo del libro, nos planteabamos 4 objetivos que ojala haya-

mos satisfecho en los lectores:

- REFLEXIONAR sobre las caracteristicas del sistema educativo ac-
tual, analizado en el capitulo 1. La educacion necesita un cambio
de paradigma en el que el aprendizaje sea mas eficiente, mas util
y mas significativo para el alumnado y en el que la motivacién
de éste y la pasion del profesorado aumente. Es necesario que el
camino lo muestre la ciencia por encima de ideologias. El deno-
minador comun de las evidencias cientificas para la mejora de la
inteligencia, la estimulacion cerebral, el éxito, el rendimiento aca-
démico o el bienestar, es la emocion. El reto es, por tanto, educar
emocionando.

- VALORAR y ARGUMENTAR la importancia de las EMOCIO-
NES en la EDUCACION, realizado en el capitulo 2. Las emociones
han estado marginadas en la sociedad occidental por la influencia
del racionalismo. En los dltimos afios, la ciencia estd mostrando la
influencia que tienen incluso en la toma de decisiones. Las eviden-
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cias mostradas sobre la importancia de la inteligencia emocional
son cada vez mayores. Numerosos autores concluyen la necesidad
que la sociedad tiene de desarrollar una adecuada educacion emo-
cional.

Analizar la necesidad de CAMBIAR E INNOVAR en la docencia
de todos los niveles educativos, buscando el bienestar personal y
social a través del autoconocimiento y otras competencias emocio-
nales. Esto se ha desarrollado en los capitulos 1y 2. El primer paso
en este cambio de paradigma propuesto es el desarrollo personal
del profesorado en sus competencias emocionales. Iniciado este
paso, los docentes se centraran en mejorar el clima emocional del
aula facilitando la mejora de estas competencias en el alumnado,
lo cual facilitaran los aprendizajes y el bienestar personal y social.
El siguiente paso sera ir contagiando a compafieros y compaifieras
del centro educativo para seguir progresando en esta (r)evolucion
educativa.

PROPONER cambios en la formacién del profesorado buscando
la mejora de las competencias emocionales en funcion de las ne-
cesidades de cada docente, mostrados en los capitulos 3, 4, 5 y 6.
Ofrecer formacién a demanda a centros educativos y facultades de
formacién del profesorado, seria el primer paso. Incentivar inicia-
tivas individuales y colectivas relacionadas con el cambio de pa-
radigma, seria el segundo paso. Cuando la comunidad educativa
demande formacion especifica porque esta sensibilizada, seria el
momento de legislar el nuevo modelo.

Por ultimo, apreciado docente, acuérdate de sonreir cada dia, de
sorprender, de mostrar afecto, de ser paciente. Cree en el alumna-
do, cuenta con ellos, deja que se equivoquen, transmite emociones
positivas y ayudales a desarrollar la resiliencia y a tolerar la frus-
tracién. Cuenta cuentos y anécdotas, plantea juegos, fomenta el
trabajo cooperativo, pon musica en las clases, propén que se mue-
van de vez en cuando, incluso baila, ensefia a disfrutar de la belleza
(una obra de arte, un paisaje, una foto...). En definitiva, EDUCA
EMOCIONANDO.
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SONRIE

EMPATIZA CON

BENEVOLENCIA DIVIERTE

SE

PACIENTE MUESTRA

PEENIALA AFECTO
DEDICACION, QUESE
CURIOSIDAD, MUEVAN GENERA
INICIATIVA... EMOCIONES,
POSITIVAS

FOMENTA LA

PARTICIPACION EDHEAR CONFIA

Y EL TRABAJO EMOCIONANDO ENEL
ALUMNADO

COOPERATIVO

GESTIONA
TUS

QUEVEAN CUENTA EMOCIONES

LA UTILIDAD HISTORIAS
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Grafico 37. Estrategias para educar emocionando.

Los paradigmas cambian muy lentamente. Colgboremos los que
estamos convencidos en el cambio con ILUSION Y PACIENCIA.
iVamos a ello!

Emocionar en la docencia significa invitar al alumnado a descubrir
otras realidades, a interactuar y a co-construir las bases para el de-
sarrollo de una ciudadania mas sabia, mas ética, mas responsable,
mas consciente y mas respetuosa con el bienestar del otro.

M.Carmen Fonseca-Mora, catedratica de la Universidad de Huelva.
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Las tres aperturas necesarias: cabeza, corazén y voluntad, para
manejarse en un mundo cada vez mas vulnerable, incierto, com-
plejo y ambiguo, pasa por un sélido conocimiento de las emocio-
nes propias y ajenas.

Blanca Miedes, profesora titular de Economia de la Universidad de Huelva.

Terminamos con un cuento de Jorge Bucay lleno de significado para
convencer al profesorado de su capacidad para comenzar o mejorar el
apasionante camino de...

EDUCAR EMOCIONANDO

EL ELEFANTE ENCADENADO

Erase una vez una nifia a la que le fascinaba
el circo. En particular, le encantaba observar
la grandiosidad del elefante. Lo admiraba a
la vez que se preguntaba por qué tenia una
cadena en una de las patas traseras en un
lado y en una pequeia estaca apenas clavada
en el suelo en el otro. “éPor qué no tira de

la cadena y suelta la estaca; papa? Le sobra
fuerza”. “Pues supongo que, porque esta
domesticado”, contestd el padre. “Si esta
domesticado, épor qué tiene la cadena?”
Volvié a preguntar la nifia. “Pues no sé”,
contesté el padre2.

El lunes cuando llegd al colegio le hizo la
misma pregunta a su maestra y ella con sabi-
duria le contestd “mira, querida, el elefante
nacié en el circo y desde pequeio le pusieron
la cadena. Durante toda su infancia el elefante
tiraba y tiraba sin éxito pues carecia de fuerza
en ese momento. Un dia, siendo todavia muy
joven, el elefante se rindié y jamas volvié a
intentarlo a pesar de que se convirtidé en un
ser poderoso”.

Esta historia se parece a la de muchas per-
sonas que se quedan atadas a una mala ex-
periencia del ayer. Nunca vuelven a intentarlo
porque es mas fuerte el recuerdo de un mal
pasado, que las posibilidades reales de un pre-
sente que podria cambiarlo todo.

Jorge Bucay (2008)
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Carezco de un talento especial, solo soy apasionadamente curioso.
Albert Einstein.
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EN ESTE CAPITULO...

Se presentan recursos diversos. En primer lugar, libros comentados,
recursos on-line, peliculas que tratan el tema educativo y/o emocional y,
por ultimo, las referencias del libro.

8.1. Bibliografia comentada

8.2. Recursos on-line

8.3. Videos

8.4. Peliculas sobre Educar Emocionando

8.5. Referencias bibliograficas del libro
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8.1. Bibliografia comentada

En este apartado quiero presentar resefias de libros que han sido im-
pactantes para mi, para algunos docentes emocionantes y para adoles-
centes cercanos.

En mi formacidn en la tematica, los libros mas influyentes han sido:

Goleman, D. (1995). Inteligencia emocional. Barcelona: Kairds. Fue
el primer libro que busqué por su popularidad, en cuanto apare-
cié mi interés por este tema. Y lo recomiendo porque esta escrito
de forma divulgativa, con ejemplos, anécdotas y datos de interés.

Punset Casals, E. (2010). Viaje a las emociones. Las claves que mue-
ven el mundo: la felicidad, el amor y el poder de la mente. Barcelo-
na: Destino. He seguido a Eduard Punset con pasion a través del
programa de Redes que considero una joya para la ciencia. Este
libro es una recopilacién de otros tres: viaje al amor, viaje a la
felicidad y el viaje al poder de la mente. Me fascina la perspectiva
tan original desde la que aborda los temas y su indudable capaci-
dad divulgativa. Destaco, a nivel emocional, que siempre escribe
y habla en positivo, evitando las criticas.

Punset Bannel, E. (2012). Una mochila para el universo. 21 rutas para
vivir con nuestras emociones. Barcelona: Destino. Al conocer mi
fascinaciéon hacia Eduard Punset, me regalaron este libro de su
hija, Elsa, que me result6 entretenido y util, y con el que segui
ampliando conocimientos y recursos.

Bilbao, A. (2013). Cuida tu cerebro... y mejora tu vida. Barcelona:
Plataforma. Paseando por una libreria cay6 en mis manos este
libro que me entusiasmo por su caracter divulgativo y practico.
Alvaro desglosa las claves de como cuidar nuestro cerebro de for-
ma proactiva. Tres de las seis claves son socio-emocionales. Me
encanta este libro.

Cury, A. (2010). Padres brillantes, maestros fascinantes. Barcelona:
Planeta. Mi querida hermana me recomendé este libro y se lo
agradezco, porque aborda la apasionante labor de padres/madres
y docentes en la que la perspectiva emocional es la que marca la
diferencia entre ser buenos o ser fascinantes.

Davidson, R. y Begley, S. (2012). EI perfil emocional de tu cerebro.
Barcelona: Destino. Mi buen amigo Edu me regalé este libro en
un momento muy adecuado dentro del proceso de desarrollo
personal. La teoria de Richard Davidson, contada con brillan-
te competencia divulgadora, me sirvié para entender aspectos
claves de nuestro comportamiento y, por tanto, seguir apren-
diendo.

267



PEDRO SAENZ-LOPEZ BUNUEL

268

Mora, E (2013). Neuroeducacion: sélo se puede aprender aquello que
se ama. Madrid: Alianza Editorial. A partir de la lectura del li-
bro de Richard Davidson, me puse a buscar informacién sobre
neurociencia y aparecié este maravilloso libro de Francisco Mora
que aporta una serie de claves del aprendizaje en las que las emo-
ciones juegan un papel fundamental. Conocer personalmente a
Paco Mora y comprobar su humildad y sabiduria es una satisfac-
cién y un privilegio.

Bueno, D. (2017). Neurociencia para educadores. Barcelona: Octae-
dro. De nuevo, mi amigo Edu me sorprende con este libro nada
mas publicarse. Ya conoci a David por alguno de sus videos y tras
la lectura llena de ideas y fundamentos utiles para los docentes
le segui la pista hasta que lo conoci en unas jornadas en Granada
y posteriormente lo invité a un curso de verano en la UNIA, La
Rabida, Huelva.

Bisquerra, R. (2018). Universo de emociones. Valencia: PalauGea co-
municacion. Un libro maravilloso escrito por una persona emocio-
nante. Conocer a Rafael personalmente ha sido uno de los regalos
mas gratificantes de mi vida académica. Leer los libros y articulos
de Rafael Bisquerra, el autor mas relevante con relacion a la educa-
cién emocional en nuestro contexto, es totalmente enriquecedor. Y
conversar con ¢l es una oportunidad de aprendizaje unica.

Otras resefas de docentes emocionantes:

Purificacion Diaz (Cuca): entre mis libros favoritos, destaco: La sa-
biduria de los idiotas, El principito, y El Tao Lao Tse.

Eduardo Fernandez Ozcorta: uno de los libros de referencia es “El
cerebro del nifo explicado a los padres” de Alvaro Bilbao. En-
tender y comprender, los retos emocionales que suponen las ex-
periencias mas tempranas de los nifios, nos ayudara ser mejores
educadores, y con ello orientar a los mas jovenes a tener una vida,
al fin y al cabo, més feliz.

Cristina Conde: uno de los libros que me ha ayudado, cuando la vida
te echa un jarro de agua fria en tu vida personal (como madre)
o en tu vida profesional (como docente), Es “Cémo hablar para
que los nifios escuchen y como escuchar para que los nifos
hablen” de Adele Faber y Elaine Mazlish. Yo al igual que las au-
toras, era una madre maravillosa, hasta que tuve a mis dos hijas,
de la misma forma me sentia mientras estudiaba la carrera. No te
das cuenta de lo dificil que es, ser madre o ser docente, hasta que
te enfrentas a la realidad. Este libro ofrece recursos para aprender
a escuchar, entender los sentimientos, encontrar alternativas al
castigo... Nos ayuda a solventar desde una perspectiva empdtica
las posibles situaciones que aparecen durante las clases y en el dia
a dia con esos seres maravillosos que son los nifos.
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Isabel M# Fernandez Becerra: el ultimo libro que me tiene revolucio-
nada es “rEDUvolution: Hacer la REVOLUCION en la EDU-
CACION” de Maria Acaso. Es necesario pasar a la accién para
transformar realmente la educacion.

Maria Jests Saenz-Lopez Buiiuel: la lectura de “El valor de educar”
de Fernando Savater fue cautivador desde el mismo titulo, por la
utilizacion del doble significado de la palabra “valor”. Me encanta
como el filésofo plantea de forma sencilla y amena cuestiones
esenciales de la educacién, animando a una reflexién profunda.
Me gusta también el tributo de admiracién que hace de la profe-
sién docente.

Para Belén Rueda Villén, un descubrimiento es un libro breve, senci-
llo: El regalo de la comunicacion, de Sebastia Serrano que, des-
cribiéndonos los componentes no verbales de la comunicacion,
le da sentido a nuestro cuerpo como el mejor y tnico traductor
de lo que sentimos, de la sabiduria de la mirada, de la calidez del
tacto, y de como las emociones favorecen la continuidad de la
vida a través de un intercambio permanente que tiene al cuerpo
como escenario. El autor cita a las emociones como “un milagro
de nuestro cuerpo que resplandecen sobre todo en la cara”. Desde
esta perspectiva y como docentes nos aporta desde una reflexion
profunda: “pongamos en nuestros ojos y en nuestra mirada unas
gotas de afecto y de ternura, de actitud positiva y de gusto por la
vida, de creatividad y de gratitud, de HUMANIDAD”.

Jests Ferndndez Gavira: recomiendo “Cuentos para quererte me-
jor” de Alex Roviray Francesc Miralles, se trata de una sucesion
de 35 cuentos escritos con amor, educacion, paciencia y humor,
aspectos todos ellos fundamentales en la educacién emocional.
Se trata de una coleccién de historias para reflexionar en la di-
versidad de las personas y sobre como afrontar las situaciones de
la vida desde el nuevo paradigma que supone ser protagonista y
responsable de nuestros actos. En fin, un libro redactado desde el
carifio para leerlo solo 0 acompaiado, y que en familia con nifios
puede ayudar en gran medida a resolver conflictos cotidianos.

M= Angeles de las Heras. Para mi, el “Proyecto Curricular: investi-
gando nuestro mundo”, una brillante coleccion de libros coor-
dinados por Pedro Caiial, Francisco Pozuelos y Gabriel Travé,
porque me hicieron ver que hay otra forma de ensefiar, plantean-
do el aprendizaje desde la formulacién de preguntas sobre aspec-
tos cotidianos que interesan al alumnado. De esta forma, se con-
sigue vincular emocionalmente al estudiante con el contenido y
aumentar la motivacion.
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Mauro Sanchez Sanchez. Producto de su amplia experiencia en en-

seflanza secundaria como orientador, director e inspector, Joan
Vaello, en su libro El profesor emocionalmente competente,
parte de la idea de que “la educacion sigue centrandose en el
aprendizaje meramente cognitivo del alumno y en la preparacién
exclusivamente técnica del profesorado”. Desde su punto de vista
se trata de “una visién parcial e incompleta que deberia comple-
mentarse con una formacién en competencias sociales y emo-
cionales” del profesor que haria del proceso educativo una expe-
riencia mas gratificante y eficaz. En palabras suyas, entiende que
“el profesor ha de asumir que debe ser un entrenador de compe-
tencias de los demas y de él mismo”. Con esta intencion plantea
una serie de sugerencias practicas, abiertas a la consideracion
del lector, que ayudan al profesorado a mejorar las competencias
intra e interpersonales tales como la autoestima, asertividad, re-
siliencia, autocontrol, responsabilidad, empatia, comunicacién,
respeto, trabajo en equipo y resolucién de conflictos. Excelente
herramienta para mejorar la educacion y sociedad centrando el
foco de atencion en el principal agente de cambio, el profesor.

Resenas de libros de estudiantes adolescentes:

Miriam. Siempre me ha gustado leer. Cuando era adolescente me en-

cantd el libro “La Princesa que creia en los Cuentos de Hadas”
de Maria Grad porque me hizo pensar sobre mi y sobre la vida.

Paula: cuando cumpli 14 afios me regalaron “el laberinto de la feli-

cidad” de Alex Rovira y Francesc Miralles. Este libro me ayudé
a relativizar y a reflexionar. Me di cuenta que comenzaba una
etapa en la que iba a tomar decisiones importantes en mi vida,
con mas libertad y mas responsabilidad.

Cristina (14 afios). El libro “Cree en ti” de Rut Nieves me ha ayuda-

do a confiar en mi y a cambiar.

Pregunta al alumnado y colegas cudl es su libro favorito, qué emo-

ciones afloraron.

8.2. Recursos on-line

Aula Planeta. Recursos educativos innovadores. http://www.aulaplane-
ta.com

Asociacion Pedagdgica Franceso Tonuci. https://web.apfrato.com/inicio
Barcelona Brain Health Iniciative. https://bbhi.cat/es/
Bimbela, J.L. El blog de Bimbela. https://www.easp.es/web/bimbela
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Eduardo Punset. https://www.eduardpunset.es/

El parque de las emociones. https://elparquedelasemociones.com/blog/
Escuela con cerebro. https://escuelaconcerebro.wordpress.com/
Escuela IDEO. https://www.escuelaideo.edu.es/

Gardner, H. MI Theory. Howard Gardner, Hobbs Professor of Cognition
and Education. https://howardgardner.com/multiple-intelligences/

Inteligencia Emocional. http://emotional.intelligence.uma.es/index.htm
José M? Toro. La sabiduria del Co-Razén. http://jmtoroa.blogspot.com/
Lepe Siente. http://lepesienteblog.blogspot.com/

Presentia. Mindfulness training. https://www.presentia.es/

Rafael Bisquerra. http://www.rafaelbisquerra.com/es/

Redes, http://www.rtve.es/alacarta/videos/redes/

Richard Davidson. https://www.richardjdavidson.com/

Self Determination Theory. https://selfdeterminationtheory.org/
Seligman, M. https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/.

Teoria de la Autodeterminacién. http://selfdeterminationtheory.org/

Universo de Emociones. https://universodeemociones.com/blog/

HOMENAJE A EDUARD PUNSET

Cosas que Punset me enseind a partir de sus conversaciones con sus
amigos cientificos:

1.La conversacién como fuente de conocimiento.
2.Me presenté a Sapolsky, Damasio, Davidson, Pacual-Leone, J. Fuster,

Mischel, Goleman, Gilbert, Gigerenzer, Bargh, Morgado, L. Rojas Marcos.

3.Desde el conocimiento cientifico se deben plantear los proyectos para
mejorar la sociedad.

4.El alma esta en el cerebro y el consiguiente error de Descartes.

5.La regulaciéon emocional es esencial y previa al aprendizaje de valores.
6.La fuerza del optimismo inteligente.

7.La felicidad estd en el proceso, buscando la felicidad de los demas.
Mauro Sanchez, profesor de la Universidad de Castilla La Mancha.

8.3. Videos

Bueno, D. (2019). Relacion de la musica, las artes visuales y la educa-
cion fisica con la gimnasia cerebral. https://www.youtube.com/
watch?v=t7s-cpWwcjg
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Goémez, D.; Campos, E. A.; Moreno, E. (productores) y Doin, G. (direc-
tor) (2012). La educacion prohibida. Argentina: Eulam produccio-
nes. https://www.youtube.com/watch?v=-1Y90qSJKCc&t=3s

Fuster, V. (2019). Las 8 claves para vivir mejor. BBVA, aprendemos
juntos (extraido de https://aprendemosjuntos.elpais.com/especial/
el-corazon-sirve-para-dar-cantidad-de-vida-el-cerebro-calidad-de-
vida-valentin-fuster/).

Léazaro, J. M? (2019). Nunca le pidas a un nifio que te preste atencion.
BBVA, aprendemos juntos (extraido de https://aprendemosjuntos.
elpais.com/especial/nunca-le-pidas-a-un-nino-que-te-preste-aten-
cion-chema-lazaro/).

Mora (2013). Conferencias neuroeducacion: solo se puede aprender

aquello que se ama. https://www.youtube.com/watch?v=eoAEPUU_
TBo

Olympia Della Flora, (2019) Creative ways to get kids thrive in school.
TED. https://www.ted.com/talks/olympia_della_flora_creative_
ways_to_get_kids_to_thrive_in_school

Redes (2009a). Ser feliz es cuestion de voluntad. Redes, 35. http://
www.rtve.es/alacarta/videos/redes/redes-ser-feliz-cuestion-volun-
tad/529636/

Redes (2009b). Educar para fabricar ciudadanos. Programa Redes, 49.
http://www.rtve.es/alacarta/videos/television/redes---educar-para-
fabricar-ciudadanos/648675/.

Redes (2010a). Deporte para un cerebro mds sano. Redes, n° 72. http://
www.rtve.es/alacarta/videos/redes/redes-20-deporte-para-cerebro-
mas-sano-14-11-10/930711/.

Redes (2010b). No me molestes mamd, estoy aprendiendo. Programa Re-
des, 75. http://www.rtve.es/alacarta/videos/redes/redes-molestes-
mama-estoy-aprendiendo/953666/

Redes (2010c). Crear hoy las escuelas de mafiana. Programa Redes, 77.
http://www.rtve.es/alacarta/videos/television/redes---crear-hoy-es-
cuelas-manana/968478/

Redes (2011a). Sistema educativo anacronico. Programa Redes, 87.
http://www.rtve.es/television/20110304/redes-sistema-educativo-
anacronico/413516.shtml.

Redes (2011b). La manera disruptiva de aprender. Programa Redes, 102.
http://www.rtve.es/alacarta/videos/redes/redes-manera-disruptiva-
aprender/1144580/

Redes (2011c). (Crisis educativa? https://www.youtube.com/
watch?v=9MmPr79sRug
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Redes (2012). De las inteligencias multiples a la educacion personaliza-
da. Programa Redes, 114. http://www.rtve.es/alacarta/videos/redes/
redes-inteligencias-multiples-educacion-personalizada/1270216/

Redes (2013). Estimula tu cerebro para vivir mds y mejor. Programa Re-
des, 163. http://www.rtve.es/alacarta/videos/redes/redes-estimula-
tu-cerebro-para-vivir-mas-mejor/1921047/.

Ornish, D. (2008). Your genes are not your fate. TED. https://www.ted.
com/talks/dean_ornish_says_your_genes_are_not_your_fate

Robinson, K. (2006). Do schools kill creativity? TED Ideas worth
spreading. https://www.ted.com/talks/ken_robinson_says_schools_
kill_creativity

Robinson, K. (2009). Video de la Intervencién de Sir Ken Robinson du-
rante el Foro Agora Talentia celebrado en Pamplona. https://www.
youtube.com/watch?v=AiizyNcVdoc

Robinson, K. (2010). Changing Paradigms. Youtube (consultado el 23 de
octubre de 2013). https://www.youtube.com/watch?v=Z78aaeJR8no

Yo estudié en la publica (2015). Neuroeducacién, por otra escuela. Re-
cuperado de https://www.youtube.com/watch?v=QiRqCKUiRDc

Youtube (2012). Atrévete a sofiar. Recuperado de https://www.youtube.
com/watch?v=8LwvuQkAGcA

Youtube (2016). Juicio a la educacién actual... Recuperado de https://
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Wolper, D. (2011). La verdadera razén del cerebro. TED, ideas worth
spreading. https://www.ted.com/talks/daniel_wolpert_the_real
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8.4. Peliculas sobre EDUCAR EMOCIONANDO

Mis 10 peliculas favoritas que analizan aspectos interesantes sobre
Educar Emocionando:

La educacion prohibida. Impactantes reflexiones sobre la necesidad del
cambio de paradigma en educacion.

Del Revés. Divertida pelicula que explica el funcionamiento de las emo-
ciones basicas y, sobre todo, la importancia de la tristeza.

Los chicos del coro. Entranable vision de la educacién desde un conte-
nido marginado como la musica en la que destaca la pasion, el reto
o el trabajo cooperativo.

El club de los poetas muertos. Un ejemplo de disfrutar del aprendizaje,
de cdmo captar la atencidn contando historias y, sobre todo, contan-
do con el alumnado.
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Entre maestros. Una reflexion alternativa sobre lo que significa educar.
Gandhi. Liderazgo desde el amor.
La Ola. Manipulacién y liderazgo desde el miedo y la ira.

Cadena de favores. Un ejemplo del poder de cada uno de nosotros para
cambiar el mundo.

Rain Man. Empatia y tolerancia.

Cadena perpetua. Vivir con esperanza, con un objetivo claro que po-
tencia las ganas de vivir.

éCudles son

las tuyas y qué te han aportado?
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