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«De vosotros dependia y de nosotros depende desptga pasiones de su
caracter temible y tomar precauciones de suerte nguee conviertan en

torrentes devastadores. No deben inflarse las ggopdvertencias hasta
convertirlas en fatalidades eternas; mas bien quaseooperar honestamente
en la tarea de transformar todas las pasiones Henemnidad en alegrias»
(Nietzsche 2009: 433).

«La intencion no es reducir la ética o la estéticarcuitos cerebrales, sino
explorar los hilos que conectan la neurobiologla gultura. Creo que es un
proyecto que agradaria a muchos cientificos y gubres espafioles, como
Cajal o Unamuno. Hoy todavia albergo mayores espasade que ese puente
en apariencia utopico se pueda hacer realidad yce®ooptimismo que
podremos disfrutar de sus beneficios sin necestiagsperar otro siglo»
(Damasio 2007: 6-7).

Adentrados mas de doce afios ya en el siglo XXl,ur@ copiosa recoleccion de
conocimientos tedricos y practicos sobre el furaioiento de la racionalidad, la
importancia de las emociones en los procesos e dm, y los factores esenciales para
el bienestar emocional, sorprende la persistefitutiad que tenemos aun a la hora de
aplicar estos conocimientos. Parte de esta difidukeside en que todavia es reciente la
demostracion cientifica de la funciébn esencial quanplen las emociones en
actividades y dimensiones fundamentales del razemao) como son la toma de
decisiones y el ambito ético. En efecto, hasta tatesolo unas décadas la comunidad
cientifica no ha comenzado a tomar en serio la itapoia de las emociones en los
procesos de la razén, y sus repercusiones -muahess wecisivas-, en todos los
ambitos de la vida humana. En este sentido, latibnesonsiste no solo en informar
sobre la necesidad de conocer como funcionan lasienes en la unidad cuerpo-mente
del organismo humano y en la interacciéon con ebrant sino también en asumir la
responsabilidad educativa al respecto. El genaddizaos al que asistimos en nuestras

sociedades requiere esfuerzos, innovaciones ymafa multiples niveles, pero hay un
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lugar coman en el que convergen practicamente tedtws, y es la frecuente torpeza
con la que se suelen gestionar las emociones. Daslpésimas consecuencias que
podemos observar en diversas Orbitas de nuesteasorees individuales y colectivas.
Asi es que instituciones y personas que deberfair seorientar con su ejemplo hacen
muchas veces precisamente lo contrario, ¢ hacediatido? Grupos y cargos politicos,
departamentos universitarios y de otros centroereianza, profesores, padres y
madres, etc.

Es evidente la necesidad de que nuestras institegieducativas incluyan la
formacion emocional tedrica y practica en todoueso del proceso educativo, desde la
ensefianza primaria hasta la superior. Es ciertodgade la Ultima década del pasado
siglo se han comenzado a implantar contenidos deaetn emocional en los
programas curriculares de algunos centros, sin eyopka escasez de esta iniciativa y
la urgencia de la situacion hacen necesario qietipst de formacion pase a ser parte
de la columna vertebral de los estudios de nuestifigs, adolescentes, jovenes y
futuros adultos.

Por otra parte, tampoco es suficiente con imptdotaprogramas educativos en
cuestion; hace falta ademas que los docentes eericiambién en ello, pues al tratarse
de habilidades emocionales y sociales, la instoncteorica no basta. Es necesario
integrar y experimentar en uno mismo los contenitl&icos y practicos para
transmitirlos eficazmente y servir con el propiereplo como modelo de referencia. De
poco o0 nada sirve que Yo le diga a un nifio quakee; cuando el tono de mi voz o mi
actitud son impacientes o incluso agresivos; tamp@sulta facil que un profesor
facilite la motivacién desde una actitud distamtenos adn si él mismo no la siénte
Recordemos que bastante mas del cincuenta pooaeria comunicacion es no verbal,
y que los nifios y los adolescentes son, por nauaal especialistas en captar
intenciones y actitudes encubiertas. Por muy rddenaoherente y argumentado que
sea un mensaje verbal, el impacto de la actitutbddo suele ser mas directo y mas
intenso que las palabras. Hay que cuidar, adembss dermas, el fondo; algo que solo
puede hacerse desde el autoconocimiento y la Opauatagestion de las propias
emociones. Se trata pues de facilitar el conocitoide uno mismo y el ejercicio en el

Optimo manejo de los impulsos y los sentimientoea Wormacién que fomente la

! para profundizar en la comprensién de la funciéhpdofesorado en la facilitacién de la educacion
emocional y la necesidad de que los docentes nenelsts habilidades en cuestién, no solo mediaste lo
contenidos sino también con su ejemplo, véase @ar(#001: 28, 42-45, 82-84) y Bisquerra (2002: 20-
24).



motivacion, las habilidades emocionales, la agilideental y la empatia, junto con una
saludable y fluida gestion de las relaciones husiasan especial atencion a la
autoestima, la asertividad y la solucion pacifieaxdnflictos.

Es una cuestion de la cual las humanidades eeraenla filosofia en particular
-en sus vertientes critica, orientadora y practica-pueden desentenderse. El objetivo
de este capitulo consiste en exponer los aspeatisos de los conocimientos actuales
sobre la funcion de las emociones en la raciondligael comportamiento del ser
humano; mostrar la necesidad de incluir la educaemocional en las distintas fases
del proceso formativo del sistema educativo; yifjaar la importancia de que los
docentes e instructores interesados en transnaisir habilidades relativas a estas
ensefianzas adquieran experiencia al respecto adesitica sino también practica, de
modo gue su actitud sea congruente con los comteridmpartir.

Asi, hemos dividido la exposicion en cuatro partes primera contiene una
breve sintesis de los jalones fundamentales eistiaria del estudio de las emociones y
su relacion con la mente y la conducta humanas.espgacial atencién a los recientes
descubrimientos en neurociencia por parte de prestis investigadores como
Damasio, y algunas aportaciones fundamentaledgantzligencia emocional

En la segunda seccion aprovechamos las explicisobre la funcion esencial
de las emociones en los procesos de la razén yanhbito ético humano, para tratar la
importancia de que el sistema educativo incluyafdemacion en habilidades
emocionales ya desde la ensefianza infantil y pianasta la superior, de manera que
los nifios, adolescentes y jévenes aprendan a conogestionar sus emociones;
afrontar constructivamente las dificultades y letos propios de la vida; elaborar
consensos ante las discrepancias; desarrollau@desitasertivas; y afrontar y resolver
pacificamente los conflictos.

En la tercera parte se proponen cinco destrezasgbautoconocimiento y la
autogestion: el cuidado del ambito emocional; & ae la escucha; el valor de una
disciplina bien entendida; la actitud asertiva ysdducion pacifica de conflictos; y la
practica del consenso.

Finalmente presentamos una reflexién sobre la itapoia de que los padres y
docentes interesados en facilitar estas ensefiadgasgeran y practiquen ellos mismos
los contenidos y habilidades en cuestidn, parditiacel aprendizaje con su ejemplo, y

puedan servir también como modelo de referencia.



NEUROBIOLOGIA DE LAS EMOCIONES (EL ESTUDIO CIENTIEO)

A lo largo de la historia, la intuicion y los traba de muchos profesionales de
diversas disciplinas han indicado la importancia lde emociones, asi como la
necesidad de conocerlas y aprender a relacionaoméstas de la forma mas coherente
posible. Ya en la antigua Grecia numerosos filGsafedicaron su vida y su obra a la
investigacion y el asesoramiento sobre las pasibonesnas y la praxis adecuada, en
vistas a la felicidadeudaimoniay al desarrollo de actitudes coherentes, teniemdia
mayoria de los casos la vida virtuosa y la excéefacetd como referentes clave para
el cultivo y la consecucion de este objetivo (Haa@d6 y 2009). En este sentido las
llamadas escuelas helenisticas constituyen diversasiestas que pueden aprovecharse
como referencia para el autoconocimiento, la gestlas pasiones y la armonizacion
entre nuestros pensamientos, emociones (pasioresifydes, a fin de facilitar también
la maxima coherencia posible en nuestras accionelagiones

No obstante, la tradicion cientifica de occidergae ha especializado
progresivamente en la vertiente racionalista cognitle tal modo que si bien los
intentos del empirismo y otros sirvieron en supgiiea impulsar una actividad cientifica
cada vez mas basada en la experiencia y el coretimmisensible y menos en la
abstraccién, no lograron hacer justicia plena enjaortancia de las emociones en los
procesos de la razon. De hecho, la investigacibresa mente humana no ha logrado
hasta hace bien poco reconocer su funcion en légonawad y considerar
decididamente en serio el estudio de éstas (Bisgjuz002: 17).

En contra de las fuertes tendencias dualistasaldaté cartesiano, fildsofos
como Spinoza hace ya varios siglos que apuntabaedesidad de asumir la funcion

fundamental de la dimension corporal en la racidadl humana. No es casual que el

? Los estudios de P. Hadot ayudan a comprenderidtistds propuestas terapéuticas y el arte de vida
filoséfico planteados por estas escuelas. Nosdastar especialmente epicureismo y estoicismo; sistem
muy distintos en ciertos aspectos, que comparten eshbargo un interés similar, articular
inteligentemente la relacion entre la razon y asignes, asi como procurar la armonia entre |oigiis
ambitos que constituyen nuestro mundo interiocaga una de estas escuelas a su manera- disp@ner un
relacion acorde con el cosmos. Véase Hadot (20@609). Por otra parte, cabe sefialar importantes
diferencias entre estoicismo antiguo y tardio daci@n con el tratamiento de las pasiones. La éct
autocontencion estoica fomenta un autocontrol sldsréeseos y una actitud de moderacién acordes con
el conocimiento y el respeto de los limites impoggbor la naturaleza. Como seres racionales nos
corresponde la responsabilidad de justificar radimente nuestros actos, lo cual implica un ejevaild
autodominio en relacién con los impulsos; una jgaajue en el caso de los estoicos antiguos coasist
en extirpar los que no obedecen a la razén y resrapbs por aquellos que si la siguen, y que eas

del estoicismo posterior radicara en la contendgtas pasiones -impulsos descontrolados-, jurmceto
dominio y la reorientacién de los demas impulsasehka razén. Esta actitud es mas proxima a ladges

de las pasiones que a la negacion de éstas. Vé&iga 95 192).



prestigioso neurocientifico que actualmente ha d&m@mdo la fundamentacion
emocional de la razén titulara su primera obBtarror de Descartesy la tercereéEn
busca de SpinozaTambién Nietzsche, seguramente uno de los fibdsahas
caricaturizados y menos comprendidos de la histegaesforzd durante toda su vida
licida en denunciar el caracter ilusorio y contdpicente de la escision entre la razon
y las pasiones, asi como la tirania de la razomeshs instintos, y en defender la
necesidad de asumir las emociones -habilmentetadas- como fundamento de la vida
y del pensamiento, de la educacién y de la ciéncia

En cuanto a lo que podemos considerar antecedemgaamentales del estudio
cientifico sobre el tema, a finales del siglo Xkh-1872- Darwin publicd su estudio
sobre la expresion de las emociones en los animaeslos humanos (Darwin, 1984).
Esta obra, que puede considerarse el texto mastamp® sobre el tema escrito hasta
entonces, muestra la utilidad de las emocioneslpasapervivencia en los procesos de
adaptacion, tanto en los animales de todas lasaémmmo en los humanos del pasado.
Con la evolucion, las emociones en el ser humamodegado de cumplir su funcion
originaria. Las investigaciones del que esta camaab uno de los fundadores de la
biologia moderna y de la psicologia inauguran tapectiva bioldgica del estudio sobre
el tema y ejerceran importantes influencias en i@wes y autores posteriores
(Bisquerra, 2002: 33).

En 1884 James y Lange proponian simultaneamept® geparado una teoria
que contradecia la tradicional hipotesis de quesdasaciones corporales relacionadas
con las emociones eran una consecuencia de éstasolia de James-Lange sostenia
que «sentimos pena porque lloramos», en contraadeabitual conviccién de que
«lloramos porque sentimos penax». Segun esta praplossestimulos sensoriales que

activan emociones llegan hasta la corteza cereld@hde estos estimulos son

% El empefio de Nietzsche en fomentar un sistemaag¢idacde calidad que ofreciera una formacion
integral y saludable del ser humano, no so6lo méeliamonocimientos tedricos de excelencia y
metodologias efectivas, sino también mediante fderoplacion y el empleo inteligente de las pasiones
constituye uno de los objetivos fundamentales dméaparte de su vida, de su obra y de su interés en
como llegar a ser un buen fil6logo y un buen prafesLo méas importante (y lo més dificil) consiste
dejarse penetrar por la Antigliedad con amor y éxyertar su diferencia con ella. S6lo entonces puede
ser educado por la Antigliedad, y s6lo entoncesaiée@ ser también un erudito verdaderamente
productivo (sélo del amor nacen las visiones mafupdas)»; Nietzsche (1999: 267). «;,Debe dominar la
vida sobre el conocimiento o el conocimiento sdargida? ¢Cual de los dos poderes es el superior y
decisivo? Nadie ha de dudar: la vida es el podexim@ dominante, porque un conocimiento que
destruye la vida acabaria consigo mismo. El coniecito presupone la vida, tiene su interés tambmén e
la conservacioén de la vida, como todo ser lo tiemeu propia subsistencia. Asi pues, la cienciasiiec
una direccion vy vigilancia superiores: una doctdeala salud de la vida ha de colocarse justodal te

la ciencia»; (Nietzsche 2011: 746-747). Véase té@mbilietzsche (2009: 433).



interpretados, produciendo ciertos cambios en iganms viscerales y en los musculos
del esqueleto, a través del sistema nervioso aotonodel sistema nervioso soméatico
respectivamente (James, 1975). Esta hipotesis spoconsideracion del entramado
fisiolégico de las emociones- fue una aportaciondémental en la historia de la
biospicologia de la emocion que es consideradarpmhos el inicio de la tradicion
psicofisiologica (Bisquerra, 2002: 34) y que manada decisiva direccion en las
investigaciones sobre el tema. Segun James-Langeerdaociones siguen a las
reacciones fisiolégicas; profundizando en el esturlentifico de la fisiologia de la
emocion, unas tres décadas después Cannon y Basthean esta teoria, proponiendo
una simultaneidad entre la emocion y la reaccide an estimulo. Esta hipétesis se
acerca mas a la perspectiva actual segun la cualaion con estos procesos es mas
adecuado hablar de interaccion que de simultan€(Ciaginon, 1927)

A lo largo del siglo XX puede comprobarse un diserprogreso en el interés
por el estudio de las emociones; sin embargo, n@ Isasta la década de los afios
ochenta que éstas pasen a considerarse y estutimidelamente en serio en el marco
de la investigacion cientifica (Bisquerra, 2002:1B}".

A mediados de los afios ochenta del siglo XX LeDaweurocientifico del
Center of Neural Science de la Universidad de Nuéwe, descubrié la funcion
esencial de la amigdala en el cerebro emociorialjrymediatez con que ésta asume el
control antes de que el neocértex tome las de@sioBus investigaciones -como
explica Goleman- mostraron que la interrelaciomeelat amigdala y el cerebro pensante
«constituyen el nicleo mismo de la inteligencia eomal» (Goleman, 2007: 51-53).
Nuevas tecnologias permitieron entonces cartogrifiactividad del cerebro con un
alto nivel de precision, logrando hallazgos respattfuncionamiento de la mente que
impulsaron la investigacion en torno a la fundamleimportancia de las emociones en
los procesos de la razén. A partir de los estude&eDoux y otros neurocientificos,
Mayer y Salovey promueven el concepto de «inteigeamocional» (1990: 185-211).

* Las investigaciones del psicoanalisis de Frelidadels del siglo XIX y durante el primer tercio dex
concedieron un lugar destacado a las emocionet estuglio de la mente humana. Las aportaciones de
las distintas teorias conductistas -desde Watsoméenzos del pasado siglo hasta Skinner a meddelos
esa misma centuria, pasando por otros conductisfastantes- seran asimiladas y reformuladas despué
por la psicologia cognitiva. Existen varias teodagnitivas importantes; en relaciéon con las enmmaso
todas ellas conceden una funcion decisiva a laidatl cognitiva, que realiza una valoracién instaet

de los estimulos y constituye una fase fundameleigbroceso emocional, a partir de la cual se dter

la indole de la emocion en cuestién. Entre éstasnsaentran las de Schachter y Singer, Solomon y
Corbit, Scherer, Lang, Plutchik, 1zard, Frijda, BuMandler, o Lazarus, entre otros. Véase, Bisguer
(2002: 35-47).

® Véase Goleman (2007: 52-53) y LeDoux (1986 y 1991)



En 1983, con la teoria de las «inteligencias mléks» Gardner habia insistido en
la importancia de una adecuada educacion que tengeuenta dimensiones de la
inteligencia como la «interpersonal» y la «intrapeal» para gestionar adecuadamente
los sentimientos, facilitar el 6ptimo desarrolloldg individuos, las habilidades sociales
y prevenir aspectos fundamentales del fracaso paréGardner, 1995).

En 1995 Goleman presenté al publico los resultadissus estudios sobre
Inteligencia emocional expresion que levanté polémicas por la aparente
incompatibilidad de los dos términos que la comppneomo si emociones e
inteligencia fueran antagoénicas e irreconciliabtkss dimensiones ajenas. No obstante,
su obra ha servido para extender mundialmente cor@dos elementales, y no tan
elementales, sobre el tema que estamos aqui teatasidcomo para impulsar iniciativas
de implantacion de proyectos de educaciéon emocemaiillares de centros educativos.
Los resultados de estos proyectos han sido muylestan diversos centros, donde el
indice de mala conducta, expulsiones y fracasolascba mostrado una notable
mejoria tras seguir programas de educacion emdcidoeante algunos cursos
académicos. Y otro ambito donde la aplicacion dgmamas de inteligencia emocional
ha aportado mejorias sorprendentes es el del meimgoesarial (Goleman, 2007: 11-
22).

En 1994, un afo antes de la publicacion de estaglies, los trabajos de
Damasio ya habian demostrado que la expresion dsedalnan «inteligencia» y
«emocion» no es tan dispar. Los resultados densestigaciones desvelan, por un lado
el entramado neurobiolégico de las emociones vy, @oo lado, la fundamental
importancia de las emociones y los sentimientodosnprocesos de la razén y el
comportamiento humands Refrendado por los resultados en la investigaaén
multiples casos clinicos, el equipo de Damasio @mepque el componente emocional
cumple un papel decisivo en los procesos de la tter@ecisiones y en el ambito ético,
y demuestra que las estructuras del cerebro sdactir clave responsable de los
sentimientos y de la conducta moral, aspectos fuedtales del razonamiento
(Damasio, 2007: 2-5, 155-168

Segun Damasio los seres humanos nacemos con &idagh innata para
reaccionar con determinadas emociones ante cieatasteristicas de los estimulos de

nuestro entorno o de nuestro cuerpo; a estas ensscias denomina «primarias».

® Véase Damasio (2007 y 2010) y LeDoux (1986 y 19Pa&)a profundizar en el conocimiento de estas
cuestiones véase tambitaslow (1963), Quitman (1989); y Wilks (1999).



Segun este neurocientifico, no se trata de quenesteonectados de manera innata para
sentir miedo a un 0so 0 a un aguila, sino a detextiais caracteristicas como un gran
tamanfo, ciertos tipos de movimiento -como el sidedos reptiles-, sonidos como el
grufiido, y también ante algunas configuracionesedildo corporal como el dolor que
acompafa a un ataque del corazon (Damasio, 20@j): D& este modo, no estamos
conectados innatamente para sentir determinadasi@me ante ciertos sucesos o0
figuras, que si son identificados como peligrososima segunda fase mas madura que
implica cierta experiencia y aprendizaje, y que Bsim identifica con las «emociones
secundarias». Por esto denomina «tempranas» mtasames primarias y «maduras» a
las secundarids

Las emociones secundarias resultan de la combmale disposiciones innatas
y determinadas disposiciones adquiridas que seocoah bajo la influencia de las
innatas. En el caso de estas emociones el estesytoocesado por el mismo canal de
procesamiento de las emociones primarias (la ataigdaes analizado también en el
proceso del pensamiento. Para los seres humangsnenal la relacion entre tipos de
situacion y emociones suele ser bastante similan. éenbargo, dado que las
experiencias y la historia personal de cada individon Unicas, cada uno de nosotros
desarrolla su propia articulacion entre emocionesityaciones, de manera que las
representaciones disposicionales adquiridas -neasgmra las emociones secundarias-

son personales, propias de cada®uainque la respuesta de ciertas redes de la eortez

" Por otra parte, cabe sefialar que las emocione®reales basicas segin Damasio son «felicidad,
tristeza, ira, miedo y asco» (Damasio, 2007: 1¥Que los sentimientos no son lo mismo que las
emociones, sino la toma de consciencia de éstamdouse trata de sentimientos relacionados con la
emociones; o el «estado corporal predominantee emociones» en el caso de sentimientos que no se
originan en las emociones, y a los que este imgatr denomina «sentimientos de fondo».

«Todas las emociones generan sentimientos si uaalespierto y alerta, pero no todos los sentirog&nt
se originan en las emociones. Llamo sentimientofodéo a los que no se originan en las emociones»
(Damasio, 2007: 172). «Este proceso de verificactimtinua, esta experiencia de lo que nuestro cuerp
esta haciendmientraslos pensamientos sobre contenidos especificosrsigasando uno tras otro, es la
esencia de lo que yo llamo un sentimiento. Si umac&®n es un conjunto de cambios en el estado
corporal conectados a determinadas imagenes meigagéehan activado un sistema cerebral especifico,
la esencia de sentir una emocién es la experim@nate tales cambios en yuxtaposicién a las imagene
mentales que iniciaron el ciclEn otras palabras, un sentimiento depende dextagyosicion de una
imagen del cuerpo junto a una imagen de algo nwmpda imagen visual de una cara o la imagen
auditiva de una melodia. El sustrato de un sentitmise completa con los cambios en los procesos
cognitivos que son inducidos simultaneamente pstasgias neuroquimicas» (Damasio, 2007: 174).

® El tipo de conexiones que realizamos entre emesigmrimarias y posibles situaciones u objetos
depende en gran parte de la experiencia y la @adtién, razén por la cual el tipo de experiencia y
aprendizaje resulta fundamental en la formaciénadeemociones secundarias: «el mecanismo de las
emociones primarias no describe toda la gama dedogortamientos emocionales. Se trata, sin duda
alguna, del mecanismo basico. Sin embargo, crecequigrminos del desarrollo de un individuo esta
seguido por mecanismos @gnociones secundariagjue tienen lugar una vez hemos comenzado a
experimentar sentimientos y a forn@mexiones sistematicas entre categorias de objesitiaciones



prefrontal procedente de estas representaciongmsititonales ocurre de manera
automética, involuntaria y no consciente, las regméaciones «contienen el

conocimiento perteneciente a la manera en quendiei@ios tipos de situaciones se han
emparejado de manera general con determinadosdgosspuestas, en la experiencia
personal» (Damasio, 2007: 165, 207-209 y 274-275).

Esta cuestibn es fundamental, pues aunque la esspuse produzca
involuntariamente, los contenidos a partir de loales se establece la vinculacién de
ciertas situaciones concretas con determinados tipaespuesta tienen que ver con el
aprendizaje y el modo de evaluacion con que saafrantado estas situaciones, lo cual
-en nuestra opinion- otorga una funcién decisivapal de tratamiento y consideracion
con que se afrontan y evallan las distintas sitmasi. En este sentido, resulta
determinante el tipo de enfoque y actitud con el ggaccionen los padres y educadores
ante determinadas experiencias y situaciones durahtproceso de formacion y
aprendizaje de los nifios, debido a la impresion ejugiemplo de los adultos ejerce

sobre ellos en esa etapa.

EMOCIONES Y EDUCACION

Asi, la importancia de identificar las caractécest propias de los ambitos
emocional y cognitivo, y de facilitar la interacei@rmonica entre ambos, constituye
una necesidad de primer orden de la cual el siseslneativo no puede desentenderse.
En este sentido cabe incentivar el estudio y deldarmde esta cuestion, no solo en el
ambito de determinadas disciplinas especializadasda neurociencia, sino también
en el de las ciencias humanas; sobre todo endsofi, muy particularmente en sus
vertientes orientadora y practica.

Entre los investigadores del tema no existe caweaobre cuales son las
emociones basicas. El equipo dirigido por Bisqyemmasu libraEducacion emocional y
bienestar un estudio bastante ecléctico y conciliador, pngp como emociones

negativas: ira, miedo, tristeza, ansiedad, vergiaignzaversion; y como emociones

por un lado, y emociones primarias por att@s estructuras del sistema limbico no son srftes para
soportar el proceso de las emociones secundaebs.ampliarse la red, y ello requiere el concuestag
cortezas prefrontales y somatosensoriales». (Dan2807: 160-162).

Por otra parte, y dado que nuestro interés aqeglanion con las emociones se centra mas en léidues
educativa, hemos optado por mencionar Unicamerasdacial de las explicaciones de Damasio sobre el
funcionamiento de las emociones primarias y seqiaglasin entrar con mayor detalle en sus
explicaciones al respecto. Para mas informacidnesete aspecto de la neurobiologia de las emacione
véase Damasio (2007: 158-167 y 2010: 173-199).



positivas: amor, alegria, felicidad y humor (20®8). Damasio opta por cinco
emociones universales basicas: felicidad, miedg,tirsteza y asco (2007: 179). Y el
estudio de Carpena propone una ligera variantestdes e€inco respecto a las cuales la
mayoria de los especialistas parece mostrar acualelyria, ira, miedo, tristeza y asco
(2001: 81).

Conviene recordar que por negativas no ha de dertem «malas» ni
necesariamente las emociones positivas han debsemas». Negativas y positivas
resultan de la satisfaccion o insatisfaccion denlgstivos que nos proponemos bajo un
eje de valoracion «placer-displacer». En realicatb tdepende de las circunstancias, y
las emociones catalogadas como negativas son tasares para la supervivencia y la
calidad de ésta como las positivas, aunque puedsultar mas desagradables las
primeras.

El miedo, como la ira o la tristeza pueden ser megesarias y convenientes en
un momento determinado; por ejemplo cuando el mremboadvierte de un peligro y
nos permite reaccionar en consecuencia; o lazasteando nos ayuda a valorar algo
importante, o a facilitar la asimilacion de un mso de duelo. Incluso la ira, bien
canalizada puede servirnos como impulso enérgica pentener nuestra posicion o
defender algo. El problema no son las emocionessigrsino nuestra manera de
experimentarlas y gestionarlas. No obstante, esesaeio distinguir entre la
experimentacion de las emociones y la accion @sgltde dicha experiencia. En el
caso de la ira, una de las emociones potencialrmasedestructivas, no es lo mismo
sentir ira que dejarse arrastrar por ella y agednaltratar a alguien.

En este sentido es muy importante comprobaresniacion que experimentamos
se corresponde con la realidad, asi como sabdomgdsa con habilidad y coherencia.
En muchas ocasiones las emociones que se actistamt@neamente en nosotros no se
corresponden exactamente con las situaciones dadas) las necesidades reales.
Muchas veces nos sentimos de determinada maneea cartas situaciones que
contienen los elementos basicos a partir de losesuduestro aprendizaje nos ha
preparado para reaccionar con una u otra emodioengargo, no siempre la situacion
ante la que reaccionamos es exactamente como timesnEs posible, por ejemplo,
gue experimentemos miedo sin que haya una situaedreligro real, o reaccionemos
defendiéndonos ante amenazas que no son tales{&gl€007: 58-61). En parte esto
es debido al tipo de educacion que hemos recild@ltto a nivel familiar como de

escolarizacion-, y sobre todo también a causaslexperiencias que hemos acumulado



a lo largo de lo que podemos llamar nuestra hestmersonal. Por esto es tan importante
confirmar el grado de ajuste entre las situaciopdas emociones que sentimos y
relacionamos con esas situaciones.

Como dijo en su dia Epicteto: «no son los hecboguke turba a las personas,
sino sus juicios sobre los hechos» (Epicteto, 1323~ También Aristételes propone
una férmula que resume ademas de modo bastantdetortgs fundamentos del actual
proyecto de inteligencia emocional tal como lo prog Goleman, quien precisamente
hace una transcripcion del pasaje aristotélicouestan al inicio del primer capitulo de

su obra mas célebre:

«Cualquiera puede enfadarse, eso es algo muy Iseridéro enfadarse con la
persona adecuada, en el grado exacto, en el momeaittuno, con el proposito
justo y del modo correcto, eso, ciertamente, noltesan sencilloxGoleman,
2007: 23"

Es conveniente atender cada emocion cuando senpaegpracticar el arte de la
escucha, en el sentido de aceptarla, sentirla grarahasta qué punto realmente se
corresponde con la realidad que estamos vivign&ecibir su informacién, valorar la
situacion externa (el entorno) e intentar alcanmarconsenso interior entre lo que
sentimos, lo que pensamos Yy lo que pueda resuliarapropiado segun el contexto.
Y tras este dialogo interno: actuar en consecuencia

Se trata de una interaccion consciente, voluntarifirigida entre los ambitos
cognitivo y emocional. El propésito de este dial@goejercitar habilidad para generar
coherencia y realismo entre lo que pensamos, losgnémos y lo que hacemos, en
relacion con cada situacion; una cuestion de antmmiento que requiere el ejercicio
de ciertas destrezas previas, que el instructgudso a impartirlas habria de aplicar

también en si mismo.

° Investigaciones actuales sobre el tema confirmsia propuesta, véase Lazarus (1986 y 1994) y
Carpena (2001: 82).

10 Adaptacion del texto de Itica Nicomaqueale Aristoteles: «en todas las cosas es trabajaiar lel
medio, por ejemplo: hallar el centro del circulo e factible para todos, sino para el que sabe; asi
también el irritarse, dar dinero y gastarlo estalednce de cualquiera y es facil; pero darlo amdebe
darse y en la cantidad y en el momento oportunoryigrazén y en la manera debidas, ya no todo el
mundo puede hacerlo y no es facil; por eso, el bgeraro, laudable y hermoso». Aristoteles (1985- 1
176). (Arist.EN, 1109a 25-30).

1 Existen diversas técnicas de respiracién consgi@onsciencia sensorial y relajacion que facillean
aceptacion de las emociones y permiten sentirlasseoenidad y ecuanimidad. A este respecto véase
Brooks (2002), Benitez (2002); y Carpena (2001:113).



HABILIDADES RECOMENDABLES PARA EL AUTOCONOCIMIENTOY LA
AUTOGESTION EMOCIONAL*2

a) El ambito emocional

Como hemos visto, las emociones son mensajerasngsieaportan valiosa
informacion respecto a la relacion que mantenenwws @ entorno y con nosotros
MismOos; aungque no siempre se corresponden coallda@ y es precisamente por esto
gue nos conviene atenderlas con atencion, por do fera precisar su grado de
adecuacion a la realidad y, por otro lado, pardigyeslas adecuadamente y -en su
caso- aprovechar la informacion que nos aportamlagdas emociones basicas son
naturales y cumplen una funcion. El problema -codaday- no esta en las emociones,
sino en nuestro manejo y relacion con ellas.

Emociones «positivas» y «negativas» no significeo@ones buenas y malas
(Carpena, 2001: 82). Dado que tanto las emociongfiyas como las negativas forman
parte de nuestra constitucion biolégica naturaideay que no se trata de que unas sean
benignas y las otras malignas, todo indica la neéadsde aprender a gestionar e
integrar de la manera mas armonica posible lasngseresultan menos agradables.
No son actitudes eficaces ni la represion de lo sprtimos (falta de atencidén y
«escucha»), ni el otro extremo: dejarnos arrasinaflexivamente por lo que
sentimo&®,

Podemos definir el bienestar emocional como lsacidpd de experimentar
cualquiera de las emociones de la mejor manerdlppsisumiendo el displacer que
puedan suponer la tristeza o el miedo sin que cdlaporte la molestia afiadida de
nuestro rechazo o conflicto hacia estas emocio@esndo aceptamos la emocion
negativa y la integramos es posible experimentabianestar de fondo y a un nivel
distinto, aun a pesar del dolor que pueda desdart@anocion (Ruskan, 1998: 200-201).
De este modo nuestro bienestar en relacion coenfaeiones no depende tanto de que

2 En este apartado desarrollamos los que considsrasenciales para integrar en uno mismo las
habilidades que se pretenden transmitir. Paranauta de indices recomendados en relacion can est
cuestion vid. Goleman (2007, 448-454); y AlvareaQ®).

'3 para la comprensién y el manejo de las emociosesesomienda consultar la informacién sobre
emociones y la tabla propuesta por Bisquerra, qusdicaciones generales a partir de las cuales cad
uno puede ir ajustando y personalizando las egtestele gestibn emocional; véase Bisquerra, (2882:
111). Véase también el estudio de Vives, GallegGonzalez (2007), un interesante trabajo sobre
«inteligencia emocional», que presenta abundaetagsos didacticos y actividades para el desardallo
habilidades emocionales. En relacion con las alzdeés y estrategias concretas para la gestion enabci
véase Vives, Gallego y Gonzalez (2007: 33-42, yBIDB). Asimismo, para el disefio y evaluacién de
programas de educacion emocional véase Alvarez1j200



b)

éstas sean positivas, sino de una elaborada adetwateptacion que permite integrar
Optimamente también las negativas. No obstante sésocon la debida atencion,
comprension y cuidado de los efectos nocivos gaeekzesos y el desconocimiento
pueden conllevar; cuestion que justifica ain masetzesidad de educaciéon emocional.
El propdsito de nuestro estudio no es terapéutic@l sentido de que no pretende tratar
cuestiones que puedan considerarse patologia (emabcipuesto que ésta corresponde
a un ambito profesional claramente delimitado, @lla psicologia y la psiquiatria.
Nuestro propdsito aqui consiste en presentar Insaimientos actuales mas relevantes
sobre las emociones, exponer la necesidad de rnradaienidos basicos de educacion
emocional tanto en la formacion de los docentesocemlos programas curriculares
educativos, y aportar algunas orientaciones forastty en todo caso preventivas- al
respectd’. Todo ello dirigido también a facilitar y fortalrcuno de los aspectos y

frutos fundamentales del desarrollo de las destrpmapuestas, la autoestima

El arte de escuchar. El didlogo como herramientastnuctiva

No es lo mismo compartir monologos que dialogardiferencia clave radica en
el hecho de que al compartir mondlogos cada une kaexposicion sin tener apenas
en cuenta lo que los demas tengan que aportar. détitad puede darse de varias
maneras: pensando en lo que vamos a decir cuarmttalpersona acabe de hablar, o
juzgando rapidamente lo que se esta diciendo gar tiempo para que el discurso
finalice, con lo que muy probablemente nos premipihos. En cualquier caso, la nota
comun cuando en los monélogos compartidos suelaursattéficit en la calidad de
«escucha», lo que normalmente conlleva falta denedithiento en situaciones que
realmente no son complicadas, e incluso conflietootras en las que tampoco seria
necesaria la disputa si simplemente se disponadeemcia y el respeto para recibir lo
gue se quiere comunicar sin prejuzgar. Se tratss plee escuchar verdadera y
atentamente.

Muchas suposiciones que hacemos no correspontkemealidad; por esto es
muy importante asegurarnos de que aquello que o®eue se nos ha dicho es
realmente lo que se nos ha querido decir. El didlvgcesita receptores que cumplan

bien su funcién, lo mismo que emisores que se egpreon claridad. En este sentido

* No obstante, en relacién con los «efectos psictfgitos de las emociones negativas» pueden
consultarse algunas recomendaciones interesant&saurerra (2002: 115-137).
15yéase Steinern (1995).



resulta de gran ayuda conocer y practicar lasdasrde «escucha activa» que facilitan
la efectividad del juego comunicativo tanto enegleptor como en el emisér

Por otra parte, sefialar que a la hora de praclicascucha de calidad es
importante disponer de cierto silencio mental mbefPor muy bien que se conozca el
protocolo de pautas y actitudes de la escuchaaastiveficacia disminuye notablemente
si mientras uno lo aplica y trata de escucharmstéliente de sus propios pensamientos
0 imagenes internas. Es importante aprender aare¢aly a desconectar a voluntad de
estos pensamientos, para recibir mas plenamentasapérsonas que se estan
comunicando con nosotros. Existen multitud de t&snide relajacion, respiracion
consciente y consciencia sensorial que facilitda éisposicion; el objetivo no consiste
tanto en lograr un silencio mental completo, sindograr un minimo de concentracion,
calma y presencia auténttéa

En cuanto a nuestro dialogo interno y a la relagide mantenemos con nosotros
mismos, el tipo de pensamientos y de emociones apoepafian a las distintas
situaciones suele ser determinante en nuestro m@deaccionar ante éstas, pues tanto
lo que pensamos como lo que sentimos resultanideien la interpretacion que
hacemos de las cosas y, por tanto, en como lasasvi Esto significa que podemos
aplicar «la escucha» no solo a los demas sino &mdinuestro propio interior; y
también que podemos dirigir nuestra atencion reeepd menos a tres ambitos: El de
las sensaciones fisicas (sensaciones corporale$;las emociones (como me siento,
emocionalmente); el de los pensamientos (que gaeeinas solemos atender). Y a un
cuarto ambito clave: el de la actitud que entabkimeria las situaciones, los sucesos,
las personas, etc.

El objetivo principal de observar estos aspectess e¢ de asumir la
responsabilidad del modo en como reaccionamos lastesituaciones; o que nos
permite hacernos duefios de nuestra experienciadas tsus ambitos: sensaciones
corporales, emociones, pensamientos, juicios epigciones y finalmente de las
actitudes que tomamos. Cuestiones fundamentales laoda de prepararnos para
construir consensos frente a las posibles discoggmrconocer y practicar la asertividad

y elaborar soluciones pacificas ante los conflictos

'® para la consulta de estas técnicas véase Ca@dik (162) y Benitez (2002).
7véase Brooks (1992), Benitez (2002) y Vivas, Gmilg Gonzalez (2007: 81-84).



c) El valor de la disciplina bien entendida. Equilibrentre firmeza i permisividad

En relacion con el rigor y con la tolerancia es am@nte tratar de evitar tanto el
exceso como el defecto. Nuestra propuesta es gudeoe ejercitarse tanto en la
firmeza como en la flexibilidad para poder utilizaada una de estas virtudes con igual
habilidad. Esto por un lado y, por otro lado, apesra identificar cuando es tiempo de
aplicar una u otra virtud; porque hay momentosangue se requiere flexibilidad y
otros en los que se requiere firmeza. Es tambiéa tm «arte» aprender a distinguir
cuando es mejor una u otra actitud y actuar eneco@scia.

Hay circunstancias en las que conviene hacer elkogbr, poner limites claros
con firmeza, o saber decir «no», mientras que &s aicasiones lo mas adecuado puede
ser ceder o practicar la tolerancia y la flexilaitid La cuestion aqui consiste en aprender
a detectar cuando es momento de aplicar una wdtitad, esto es, advertir cual es la
actitud mas apropiada en cada momento, y dispoada Guficiente destreza en el
manejo de cada una de estas habilidades como qpadea gplicarlas éptimamente.

Una vez visto esto, conviene asumir la posibilidadjue durante el ejercicio de
estas actitudes surjan tensiones e incluso carglicque pueden estar relacionados con
nuestro propio malestar o bien con las molestias guedan experimentar otras
personas ante nuestra actitud. Cuando se tratauelro propio malestar conviene
identificar la emocién o las emociones que sentimoaplicar técnicas de gestién
emocional como las que se recomiendan en la tdidaida por (Bisquerra, 2002: 98-
99). Conviene también observar si se activan peles&ns negativos, destructivos o
limitantes en nuestra mente, y tratar de transfdo®a@n pensamientos constructivos y
realistad®.

En cuanto al conflicto podemos entenderlo comed@crepancia entre dos o
MAas intereses 0 posturas, que a veces conducerstagto de tension emocional, que
puede comportar agitacion y comportamientos commds (Carpena, 2001: 175).
Pero los conflictos forman parte de nuestra vigaigden ser un motor de cambio y de

'8 A la hora de aplicar la reconstruccién cognitigaraportante cumplir con tres condiciones. 1. Pdi

lo que sentimos realmente, sin negacion o autoendgafDarle al sentimiento/pensamiento un sentido
positivo y constructivo. 3. Tratar de acompasarafamacion con una actitud coherente y no
contradictoria a la afirmacion. Ejemplo: si ante @ituacion siento miedo y mi pensamiento limitaege
«este miedo me bloquea, no puedo con esto», afimme del tipo «no tengo miedo» o «me siento
perfectamente» no suelen funcionar en profundigadsto que parten de una contradiccion respecto a |
emocién que realmente se esta sintiendo. Es méiqmrd efectivo asumir lo que se siente y darle un
sentido constructivo, con afirmaciones del estilste miedo puede servirme para ejercitar mi vialent

al tiempo que acompafio la afirmacién con una attiei afrontamiento de la situacion. La repeticién d
esta afirmacién con el refuerzo actitudinal adeousahsforma progresivamente el pensamiento negativ
y la experiencia de la situacion.



crecimiento personal. De ahi la conveniencia detades dandoles un tratamiento y
aprovechamiento constructivo. El conflicto puedeisterno o relacional. Cabe decir
gue el tratamiento que hacemos de los conflictem@ie es aleccionador para las
personas con las que nos relacionamos, y espeai@mara los nifios, que captan muy
directamente el trasfondo de las actitudes y quddartemente impactados por la
impresion que causa en ellos el ejemplo de log@siul

Destacamos 5 tipos de actitud ante los conflictos:

1. «<Evasiva»: No admite el conflicto. Trata de egarse del sufrimiento,
racionalizando las excusas e ignorando la inforémapolémica.

2. «Culpabilizante»: Busca un culpable (en uno roisnen los otros).

3. «Competitiva»: Trata de vencer al otro. Intetgorg encara la situacibn como un
combate.

4. «Transigencia»: Adopta un estilo sumiso, peendd que los demas dominen la
situacion y las posibles decisiones, dejando deramly respetar los sentimientos,
opiniones y necesidades propias.

5. «Colaboracion»: Esta actitud permite la coopéradesde la posicion de confianza
en uno mismo y en los demas, intentando compreadacluir ambas posturas. Se
fomentan tolerancia, justicia y solidaridad pamgrém aquellos acuerdos que beneficien
a las distintas partes implicadas (Carpena, 2008:176).

Ninguna de las cuatro primeras actitudes pernfitentar las situaciones de
conflicto y resolverlas armoénica y satisfactoriateepara todas las partes implicadas.
Hacer frente al conflicto de manera asertiva ingpksfuerzo, una actitud de valentia,
honestidad, responsabilidad y tolerancia. El comapuiento colaborador es el mas
adecuado para resolver conflictos. Las otras ae#usuelen generar adn mas
problemas, sobre todo porque crean hostilidad par@ que se siente vencida. Aunque
esta hostilidad sea reprimida y negada buscaralpatlle donde descargar su malestar,
ya sea en la otra persona o en el propio interielr «encido» mediante la

autoculpabilizacion o el victimismo, por ejemplo.



d) Asertividad y solucién pacifica de conflictos.

«Es un acto propio de un individuo sin educacidheeho de acusar a los otros de
aquellas cosas que él mismo hace mal. Aquel queoheenzado a educarse se
acusa a si mismo. Aquel que ya esta educado na @les otros ni se acusa a si
mismo». (Epicteto, 1983: 39)

Podemos definir la asertividad como la capacidacexpresar con claridad y
firmeza nuestros pensamientos, emociones y nedesideespetando al mismo tiempo
los derechos de los demas; una actitud firme cotencién es lograr lo que uno se
propone al tiempo que respeta los derechos deelmsigl Aplicado a los conflictos, el
respeto a la posicion del otro también puede supmreptar que temporalmente la otra
persona no esta dispuesta a negociar; en tal ebstagespetar su negativa a colaborar
mientras tratamos de cumplir con nuestros objetilta manera mas firme y pacifica
posible. En casos asi, y tras comprobar que retédmem es posible de momento
negociar, la asertividad nos permite evitar acttudumisas o agresivas, y explorar
tanto en nuestro interior como en nuestro entoltleonativas satisfactorias que resulten
mas apropiadas que culpabilizar o forzar a lajpdraona por su negativa.

Por otra parte, cabe destacar varios factoreditdgcres de la actitud de
colaboracioén: factores cognitivos, que permiterliasmalas causas y buscar soluciones
adecuadas Yy realistas. Factores emocionales; darfigmtal tomar conciencia de las
emociones que se activan y gestionarlas debidanseriite de que no obstruyan el
proceso de colaboraciéon, nos bloqueen o nos amasteflexivamente. Por altimo es
fundamental cuidar la comunicacién y la comprobaci@ su efectividad. Respirar
consciente y profundamente de vez en cuando ayudsargener la calma y el
centramiento recomendables.

En su libroEnsefiar a convivir no es tan dificbegura (2008) propone cinco
tipos de pensamiento necesarios para resolverictosfl se trata de los pensamientos
«causal», que consiste en identificar las auté&ntmausas del conflicto y permite
diagnosticar certeramente los problemas; el «atmo» que consiste en evitar tanto las
reacciones derrotistas como las agresivas, y perpeinsar con creatividad para
explorar distintas soluciones posibles; el «consecial» persigue prever consecuencias
derivadas de nuestros actos lo que facilita amticquales pueden resultar las mas
beneficiosas y menos dafinas, ayudandonos por gaategir mejor en el presente; el

19 Epicteto,Enquiridién, § 5.



cuarto es el «pensamiento de perspectiva» que ple@para ponerse en el lugar del
otro y tratar de comprender su punto de vistapbd pesulta de gran ayuda a la hora de
facilitar consensos y practicar la solucién paaifide conflictos. Por udltimo, el

«pensamiento medios-fin, es la capacidad de tazdnjetivos claros y saber buscar los

medios para conseguirlos» (Segura, 2008: 258232)

e) Criterios personales y colectivos. Practica del semso.

En relacion con la asertividad y las habilidadaspesolver pacificamente los
conflictos hay otra cuestion que conviene tenerceenta. Se trata de las posibles
contradicciones que podemos experimentar tantouestro propio interior como en
nuestras relaciones interpersonales, y que si ngestonan adecuadamente pueden
dificultar las destrezas mencionadas.

Todos podemos experimentar en algun momento chotranes internas al

menos a tres niveles distintos:

1) Sentimientos: cuando sentimos emociones cootaadis respecto a un mismo

suceso, persona o situacion.

2) Pensamientos: cuando albergamos pensamienttyadiotorios respecto a un mismo

asunto; por ejemplo cuando hemos de tomar unaidledmsportante y tenemos razones
de peso tanto para decir «si» como para decir «mgeqra apuntar en una u otra
direccion.

3) Pensamientos-sentimientos: cuando, en reladdralgo concreto, pensamos de una
manera, sentimos de otra bien distinta y finalmemtesabemos bien cdmo actuar, si

segun el criterio de la razon o el del sentimiento.

Son tres niveles de «didlogo», cada uno de losesugquiere técnicas de
gestion ligeramente distintas pero todas enfocadda negociacion mas justa y
equilibrada posible. Se recomienda el modelo «ta@dosan» para que ninguna de las
partes se sienta excluida ni negada. Lo esenciestgemodelo consiste en escuchar con

%0 Segura finaliza este libro con la alusién al «psac PEACE» (Marinoff, 1999), que se emplea en
consultoria filoséfica. Con la P se hace refereatigroblema y consiste en definirlo con exactitadE

se refiere a la identificacion de las emocionessgpmimos; la A alude a las alternativas al probleme
podemos explorar; la C a la contemplacion, el mamen que un amigo o un consejero puede asesorar
aportando alguna idea o algun pasaje filoséficadee@ la situacion y que permita una apertura a la
reflexion o a ver las cosas desde una perspectipar@nzadora. La E se refiere al «equilibrio final»
resultado de una decision elaborada a partir dede®s anteriores y que debe aportar paz interior y
satisfaccion a todas las partes que pudieran gsfdicadas en la cuestién que se ha estado tratando
Véase, Marinoff (1999) y Segura (2005).



igual atencion a todas las partes implicadas wprtrédé alcanzar un consenso capaz de
integrar lo esencial de cada una de éstas. El andbitlas creencias y valores es muy
importante e influyente en el tipo de pensamiegtpscios que tenemos acerca de las
cosas, Yy resulta decisivo en el modo en como irg&xmos y experimentamos las
situaciones y los sucesos. Es conveniente obsdogapensamientos asociados a
nuestras experiencias emocionales, asi como relasacreencias que determinan
nuestros juicios, para reformar y reorganizar lesspmientos limitantes o destructivos
y actualizar el nivel de las creencias a fin destajlo a la realidad del momento
presente. Hay valores y creencias que han cumpl@ofuncion determinada en una
etapa de nuestra vida, que después pierden viggncin el tiempo resultan mas
inconvenientes que adecuados. Si no hacemos uverasfpor tomar conciencia de esto
y efectuar los cambios oportunos, puede ocurrirpgusistamos en actitudes vinculadas
a creencias que en realidad ya no tienen sentidon@sotros pero que arrastramos por
habito o incluso por fidelidad.

Cuanta mas habilidad desarrollemos en la pract&taconsenso interior mas
facilmente podremos disponer actitudes de colabmraen la construccion de
consensos con los demas. En el ambito de las oekxiinterpersonales, bien sea a
nivel familiar, amistoso o laboral, en ocasionesulta dificil alcanzar acuerdos debido a
gue las posturas de los interesados son opuestay distintas. Sin embargo -y aunque
a veces no lo parezca- toda postura esta complegi@mentos esenciales y elementos
prescindibles. Para la negociacion armonizadoraiena averiguar qué aspectos de
nuestra postura son prescindibles y transformalsiesgue dejemos de ser fieles a
nuestras necesidades o criterios; y desde ahhabra dialogar e intentar «elaborar»
nuevas propuestas conjuntamente con las otrasnaetshio tiene por qué resolverse
necesariamente «a» 0 «b»; puede investigarse stm»ee, construir algo nuevo entre
ambas partes.

Para esto es necesario aplicar los aspectos ale=ndel «arte de la escucha» y
de la gestion de las emociones que hemos vistosetiols primeros apartados del indice
de habilidades recomendaffasSin verdadera escucha (interior y exterior) ny ha
conciencia profunda de lo que realmente queremake o que los demas pretenden
comunicar. Por otra parte, la gestion adecuadaasleeinociones que se activan en
nosotros durante el didlogo o la discusion es fomehal, pues una emocion mal

gestionada puede dificultar seriamente la comuitinaasertiva. Una vez establecida

1 3) El ambito emociona} b) El arte de escuchar. El didlogo como herramierdastructiva



esta actitud hace falta ejercitarse en la receatt/hacia lo que las otras personas estén
diciendo aunque no estemos de acuerdo con lo goen.diEsto es posible si
suspendemos el juicio precipitado o condenatonos/abrimos a la posibilidad de que
desde un prisma obijetivo situado mas alla de nosopueda tener tanta validez lo que
proponen otros como nuestra propuesta misma.

Otra cuestion es que todo valga o que todo es¥’biHasta aqui hemos
hablado de fomentar la actitud de aceptacion, éorguimplica que tengamos que estar
de acuerdo con todo lo que se nos diga 0 que dsjelmanantener nuestros criterios
con firmeza. Simplemente se trata de partir deakelle que tanta validez puede tener
las otras propuestas como las nuestras. Estacheiitorra un monton de problemas,
pues en muchas discusiones hay mas tensién de felamlmonada con la actitud de
rechazo a otros criterios distintos de los nuestyes a lo que esos criterios son 0
suponen en realidad. Muchas veces el verdaderdepmabes la necesidad de tener
razén o de imponer la propia postura.

La préactica de esta actitud de aceptacion sitianebaremo de «igualdad» de
valoracion incluso criterios opuestos. Una vezldstida esta actitud puede comenzar
un dialogo en el cual lo que interesa ya no es map@omo Sea nuestra postura o
rebatir a toda costa lo que el otro dice, sino utérgico dialogo en el que se intenta
alcanzar un consenso que respete e intente intiegesencial de los dos mensajes. Un
tercer criterio que albergue lo esencial de losaterios opuestos. ¢ Es posible esto?
Si, si aceptamos que es posible y trabajamos @nlLallprimera condiciosine qua non

es estar realmente dispuesto y estimular la crdaty
A MODO DE CONCLUSION. EL PROPIO EJEMPLO COMO MODEILRE REFERENCIA

Hemos visto que actualmente disponemos de la i@fodn necesaria para
facilitar buenos niveles de autoconocimiento, astio® y éptima gestion emocional,
en aras de unas relacionedra e interpersonales asertivas capaces de elaborar
consensos, resolver pacificamente los conflictogafrpntar constructivamente las
dificultades propias de la vida. Es evidente quevieme contemplar las emociones en

los procesos de aprendizaje y formacion, asi campetar, incentivar y acompafar la

2 |a préactica de la actitud asertiva parte del reshacia la propia postura y a los derechos ddéosas;
lo cual implica la firmeza necesaria para evitatdda sumisién ante actitudes agresivas comodpiar
agresividad hacia los demas. El hecho de ejengitardisposicion receptiva y de valoracion equitaiv
criterios o posturas con los que estamos en deshcne significa permitir la agresividad.



actitud natural de asombro ante las cosas, espexitd en niflos y adolescentes
(L'ecuyer, 2012); estimulando también esta dispdsicen los adultos. Pasar del
bombardeo de informacion al descubrimiento y acdrapaéento del interés y la

motivacion en las dinamicas formativas. Una aut@ngmpatia en los procesos de
formacion que requiere no solo saber, sino tambadrer transmitir, sobre todo con el
propio ejemplo.

El tipo de valoracion y la respuesta con que lieaeos ante las situaciones
influye en la percepcion que los demas tienen detnos, y pueden reforzar o debilitar
la credibilidad de los mensajes, contenidos eunstones que pretendemos transmitir.
En este sentido es recomendable cuidar nuesttdud de aprendizaje ante los
problemas y posibles adversidades. Aprovechar dgsirsos internos y ejercitar la
disposicion a transformar los aspectos negativofuerzas constructivas, de manera
que asumamos con ecuanimidad tanto los momenteslages como los dificiles,
integrando creativamente las experiencias desdgesdaomo retos u oportunidades
para adquirir habilidades y conocimientos nuevadugar de reaccionar con actitudes
victimistas o agresivadNuestra actitud de aprovechamiento en este sehtde que
cada vez enfoquemos y vivamos las situacionesilddicon mas facilidad, lo cual
también fomenta la autoestima y puede servir cgera@o a otras personas.

Queda claro que el autoconocimiento es fundamental hora de facilitar la
armonia entre nuestros pensamientos, emocionefjdast y acciones. Desarrollar
coherencia y armonia entre lo que pensamos, IeepiEmos y lo que hacemos es todo
un arte que requiere el conocimiento y la praatiedos contenidos y habilidades que
hemos presentado a lo largo de este capitulo. &balcon constancia y paciencia, pues
tanto si queremos asimilar estas destrezas comoesemos transmitirlas necesitamos
dedicacion, tiempo y buena disposicion, actitudrtese calma y confianza. A los
padres y docentes interesados en transmitir o ansefucacion emocional: la mejor
manera es -ademas de conocer bien los contenithss t¢cnicas- practicar el propio
ejemplo como modelo de referencia. Ensefiemos \ddadi con actitud asertiva,
practiquemos la solucidén pacifica de conflictosolgendo de igual modo nuestros
posibles conflictos, actuando con firmeza respetuosostremos los ejercicios de
relajacion, calma o concentracion desde la propiansdad interior, y las habilidades
emocionales desde una autogestion emocional camtgruiodo tiene un mayor efecto

cuando se piensa, se siente y se vive tal comeesengde instruir.
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