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EDUCACION EMOCIONAL

EN LA ESCUELA

Pilar Feijoo Portero

1. QUE ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

En el campo de la investigacién psicopedagdgica, el término Inteligencia Emo-
cional fue usado por primera vez en 1990 por Peter Salovey de Harvard y John Mayer,
de la New Hampshire. Les sirvidé para describir las cualidades emocionales de las per-
sonas que lograban actuar exitosamente tanto en el campo escolar como en el profe-
sional. Pero fue Daniel Goleman con su libro Inteligencia Emocional quien popularizd
el término.

Goleman define la inteligencia emocional como la capacidad de reconocer
nuestros propios sentimientos y los de los demads, de motivarnos y de manejar ade-
cuadamente las relaciones.

Asi como el término CI (Cociente Intelectual) indica la capacidad de una perso-
na a la hora de utilizar sus recursos mentales, el término CE (Cociente Emocional)
habla de la capacidad de un individuo a la hora de automotivarse, canalizar sus emo-
ciones, hacer amigos y vivir una vida plena de sentido.

Los estudiosos de la conducta humana vienen a confirmar lo que desde siempre
se ha sabido: que Ser Persona es mas importante y saludable que tener una gran ca-
pacidad intelectual. De hecho, los estudios realizados tanto en el ambito educativo
como en profesional apuntan a que la capacidad intelectual (CI) solo contribuye en un
20% al éxito en estos campos y que el 80% restante viene explicado por las caracte-
risticas de la llamada Inteligencia Emocional (CE).

CI y CE no son conceptos opuestos sino mas bien distintos. En efecto, se obser-
va una ligera correlacién entre CI y algunos aspectos de la inteligencia emocional,
aunque lo suficientemente baja como para dejar claro que son entidades diferentes.
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2. PERSONAS EMOCIONALMENTE COMPETENTES:

La mayoria de los expertos describen el CE como el resultado de 5 capacidades

basicas: conocimiento de las propias emociones, manejo de las emociones, empatia,
automotivaciéon y habilidad social.

1)

2)

3)

4)

5)

Conocimiento de las propias emociones: capacidad de darse cuenta de lo
gue se esta experimentando y sintiendo en cada momento, y conciencia de la
responsabilidad que se tiene en cuanto a lo que se hace con eso (Mis emociones
me pertenecen y soy responsable de lo que hago con ellas)

Manejo de las emociones: El miedo, la frustracién, la rabia, la culpa y la pena
son formas en las que el cerebro nos ayuda a asimilar las dificultades de la vi-
da. Los individuos emocionalmente inteligentes saben aceptar sus sentimientos,
expresarlos en ambitos seguros y actuar para recuperar el equilibrio.

Empatia: es la capacidad de captar la experiencia vital y los estados emociona-
les de las demas personas. Es también la capacidad de sintonizar con esos es-
tados emocionales y aliviarlos, ayudando asi a los demds a que recuperen su
equilibrio.

Automotivacion: Es la capacidad de ordenar las emociones al servicio de obje-
tivos que merecen la pena. Las personas emocionalmente inteligentes son op-
timistas y voluntariosas, no se amilanan ante las dificultades, tienen paciencia,
saben esperar y perseveran en su trabajo hasta lograr lo que les importa. El
pensamiento taoista chino expresa bien esta cualidad con el concepto “wu-wei”
(haciendo sin hacer todo se hace)

Habilidad Social: Las personas emocionalmente inteligentes saben hacer ami-
gos y conservarlos, se manejan bien en situaciones de conflicto y buscan solu-
ciones aceptables para todos. Otra caracteristica importante de la habilidad so-
cial es la Asertividad. Las personas asertivas son capaces de autoafirmarse, son
poco sensibles a la manipulacién y al chantaje emocional, establecen limites sa-
ludables entre ellas y los demas, se preocupan por respetar a los otros y saben
hacerse respetar por ellos.

La timén de lassemociones / La vela de la asertividad

El radar de la empatia El casco de la automotivacion

NS

La nave de la Inteligencia Emocional
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3. EDUCAR LAS EMOCIONES

b)

d)

e)

Educar las emociones abarca cinco aspectos:

Ayudar a los nifos, nifias y adolescentes a localizar y nombrar sus emociones, a
comprender que son Utiles para vivir, y a asumir que hay que expresarlas sin
hacerse dafio a uno mismo ni a los demas (adquirir madurez en la expresién y
actuacion emocional)

Ensefarles modos saludables de actuacidon para recuperar el equilibrio emocio-
nal cuando, por diversas causas, se pierde. Esto significa ayudarles a compren-
der que la rabia puede expresarse adecuadamente, que la tristeza se puede ca-
nalizar y que el miedo se puede controlar. También implica ensefiarles a mane-
jarse con situaciones de estrés.

Prevenir el exceso de activacion emocional dotandoles de destrezas para mane-
jarse frente a los desafios de la existencia:

o La educacién para la canalizacion de la rabia requiere formacidon en
ASERTIVIDAD porque las personas asertivas resuelven sus conflictos con
los demas sin agredir ni ceder pasivamente.

o La educacion para el afecto requiere formacion en relaciones interperso-
nales, comunicacién y educacién afectivo-sexual. Porque es necesario
madurar en la amistad y en el amor, ya que las relaciones mas sanas se
basan en la autenticidad y la no posesividad, mientras que las mas inma-
duras son posesivas y manipulativas.

o La educacion para la canalizacién de la tristeza y el miedo requiere des-
arrollar serenidad y esperanza frente a las dificultades e incertidumbres
de la vida. El estudio de la filosofia, la historia de las religiones y la prac-
tica de la meditacion ayudan mucho en la busqueda del sentido de la vi-
da y en la asimilacion del dolor como parte de la existencia.

Ayudarles a desarrollar respuestas empaticas frente a las emociones de los de-
mas. La formacién en técnicas de escucha, asi como la educacién para el razo-
namiento moral y la educacién en valores son muy importantes en este campo.

Facilitdndoles el desarrollo del bienestar interior. A lo cual ayuda la formacién
en autoestima, la psicomotricidad, la formacion psicoespiritual y las diferentes
ramas de la formacién artistica y creativa.



