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Resumen
El objetivo de este texto es una revision y definicién de la emocién y su funcionalidad personal y social, una
presentacién e introduccién a algunos enfoques tedricos y practicos relacionados con las emociones y aplicables
en la educacién. Se trata de un resumen descriptivo cuyo propdsito es mostrar la posibilidad de ser mas sensibles
y humanos en el aula, asi como reconocer la importancia de las emociones en nuestra vida y en la educacion.
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Education and Emotion: Some Theoretical and Practical Proposals

Abstract

This paper is a review and definition of emotion and its personal and social functionality, a presentation
and introduction to some theoretical and practical approaches related to emotions and applicable in educa-
tion. This is a descriptive summary whose purpose is to show the possibility of being more sensitive and
human in the classroom and recognize the importance of emotions in our life and in education.
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Introduccién

Ante el interés creciente por las nuevas tecnologfas
en el aprendizaje, que se centra en las competencias
instrumentales del conocimiento, parece olvidarse la
parte emocional y ética del proceso educativo. El
desarrollo humano, el estar bien y no Gnicamente
hacer las cosas bien, el bienestar y el saber vivir y
saber ser, parecen haber sido desplazados por un
enfoque interesado Gnicamente en la gestién emocio-
nal para aprender y saber hacer en el &mbito educati-
vO.

Este interés creciente parece dominar las practicas
educativas. En este contexto, y mientras surge un
nuevo paradigma educativo, reflejo y producto de
cambios sociales y culturales, asi como de una con-
cepcién de la existencia més consciente, partimos del
supuesto de que es posible mejorar el proceso de
ensefianza aprendizaje con un conocimiento, desarro-
llo y aplicacién emocional més sano y equilibrado.

En ese intento, en el presente trabajo presenta-
mos en primer lugar una definicién de las emociones,
asi como su funcionalidad, y desarrollo personal y
social. A continuacién, y en segundo lugar, mostra-
mos algunas propuestas y posibilidades tedricas y
practicas que pueden inspirar —en un abanico tedrico
que va desde la psicologfa positiva hasta las compe-
tencias emocionales en la escuela, pasando por la
inteligencia emocional y la educacién emocional,
entre otras cosas—, un acercamiento al mundo emo-
cional en el espacio educativo.

Se trata, basicamente, de una descriptiva breve y
general de algunas de las perspectivas actuales que
nos orientan hacia una mejor educacién, un panora-
ma que invita a darse cuenta de la importancia ético
emocional del aula y de la posibilidad de desarrollar
la practica educativa con herramientas con las que
podemos contar hoy, sin esperar a los grandes cam-
bios en la educacién que se propugnan y predicen.

Las emociones y los sentimientos

Los seres humanos funcionamos con la mente y
las emociones, la razén y los sentimientos, en deter-
minado nivel de conciencia donde al parecer lo que
podemos mejor hacer es equilibrarnos. Las perso-
nas pensamos, sentimos y actuamos, lo primero y lo
tltimo parecen claros, mientras que el segundo ele-
mento, no. Sin embargo, el sentir tiene que ver con
sensaciones y percepciones que se insertan y rela-
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cionan con el cuerpo —fisiolégico, bioquimico—, con
los pensamientos —la mente— y con la accién -las
conductas-—.

Para el estudio de las emociones existen diferen-
tes enfoques, los cuales subrayan alguna caracteristi-
ca concreta del sentir. No obstante, en la actualidad
parece claro que todos tienen su razén y que ninguno
es mejor que los otros, ya sean enfoques evolucionis-
tas, psicofisiolégicos, conductistas, cognitivos o cons-
truccionistas (André y Lelord, 2012).

Una definicién resumida y clara de emocién: las
emociones son procesos mentales y fisicos, bioquimi-
cos y neurofisiolégicos, ademés de psicolégicos y
sociales, de aparicién reactiva y abrupta en general,
intensa y breve, que conllevan manifestaciones fisicas
y quimicas que producen agitacion a través del siste-
ma nervioso central, esto es, dan o quitan animo,
mueven a cada individuo o grupo humano. El organis-
mo informa y evalla reactivamente la situacién del
entorno guiado por el paquete genético que existe
para la supervivencia (Damasio, 2006; Marina, 2006;
Filliozat, 2007; Mufioz Polit, 2009). Ademds, queremos
afiadir aquf, a veces las emociones provienen no sélo
de experiencias in situ, sino de la memoria emocional,
o de pensamientos concretos, en cuyo caso se desli-
gan de su funcionalidad para la supervivencia. !

Por su parte, los sentimientos pueden ser defini-
dos como emociones cognitiva y culturalmente elabo-
radas y codificadas socialmente, nombradas, repre-
sentadas, significadas, que permanecen en el tiempo,
de baja o media intensidad, de caracter interno, no
siempre visibles, que cubren necesidades de desarro-
llo, psicolégicas o de trascendencia (Maslow, 1982;
Damasio, 2006; Marina, 2006; Filliozat, 2007, Mufioz
Polit, 2009). Los sentimientos provienen asi de las
emociones, y éstas de las percepciones, sensaciones
o pensamientos —recuerdos o ideas—. En este sentido,
a veces sentimos emociones y a veces no, pero siem-
pre estamos teniendo sensaciones y elaborando pen-
samientos, lo mismo que experimentando sentimien-
tos, aunque no siempre estamos conscientes de ello,
por supuesto.

Desde la perspectiva de la psicologfa de la Ges-
talt, se afirma que: “La emocién es la consciencia
inmediata e integradora de la relacién entre el orga-
nismo y el entorno. (Es la figura en primer plano de
varias combinaciones de propiocepciones y de per-
cepciones). Como tal, es una funcién del campo... Es
claro que las emociones no son impulsos confusos o
rudimentarios, sino estructuras funcionales netamen-
te diferenciadas... Las emociones son los medios de



lo cognitivo. Lejos de ser obstdculos para el pensa-
miento, son informaciones Unicas sobre el estado del
campo organismo/entorno y son irremplazables; son
nuestra manera de hacernos conscientes de la perti-
nencia de nuestras preocupaciones: la manera en que
el mundo se presenta ante nuestros ojos” (Perls; Hef-
ferline y Goodman, 2006:232).

Las emociones otorgan significado personal a la
vida, y ayudan en la toma de decisiones y también en
la resolucién de problemas, informan de lo que es sig-
nificativo, lo que nos interesa, como parte de la com-
pleja construccién y procesamiento de la informacién
que obtenemos (Greenberg y Paivio, 2007) del medio
y de nosotros mismos, gufan el pensamiento y orien-
tan la accién: asf tiene lugar una triada inseparable
pensamiento-emocién-accion.

Las emociones y su funcionamiento

Ante la imposibilidad de acercarnos al tema de las
emociones y su funcionamiento en pocas palabras, se
presenta brevemente la mirada de Myriam Mufioz
Polit (2009) desde la Gestalt.? Se trata de un panora-
ma general, bésico y practico, desde una perspectiva
que puede ser Gtil en nuestra vida y en la educacion,
y que es comuln en nuestros procesos personales y
relaciones sociales cotidianas.

Seglin esta perspectiva, las emociones, y los senti-
mientos por extension cuando sea el caso, son parte
de un proceso emocional que opera en un continuum:

Persona/medio ambiente-Sensacién/percepciéon>~Emo-
cién-Sentimiento—Necesidad—Accién (satisfactora o no)*

Seglin este enfoque cada emocién tiene una fun-
cién basica: Miedo: proteccion y cuidado; afecto: vin-
culacién, relacion, nutricién (en el sentido psicolégi-
co); tristeza-introspecciéon o retiro hacia dentro de
uno mismo; enojo; defensa; alegrfa: vivificacién o
energetizacion.

Pero las emociones pueden ser funcionales o dis-
funcionales, esto es, conducen a nuestro desarrollo,®
o, por el contrario, a nuestro deterioro,® personal o
social. Esto tiene lugar cuando hay una alteracion del
proceso natural —anteriormente sefialado—, cuando
falseamos o bloqueamos las emociones, 1o cual suele
tener que ver con el pensamiento y la mente que dis-
torsiona, ya que el filtro mental y cultural parece poco
menos que inevitable en nuestra relacién y percep-
cién de la realidad. Dice Judith Butler (2007) que de la
cultura no nos podemos salir y Prem Dayal (2013) que
de la mente no nos podemos escapar. Aqui se afiade
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que de las emociones tampoco nos podemos salir ni
escapar. La cultura y la mente, a veces ayudan y otras
obstaculizan el satisfactorio desarrollo de la vida. Las
emociones también; todo depende si estan equilibra-
das o si por el contrario, son exageradas, disminuidas
o reprimidas en diferentes posiciones o grados:
Persona-medio ambiente
Sensacién/percepcién (distorsionada, parcial, bloquea-
da; pensamientos, creencias, recuerdos, introyectos,”
experiencias obsoletas® y asuntos inconclusos)?
Emocién (exagerada, disminuida, negada)
Sentimiento (exagerado, disminuido, negado)
Necesidad (falsa, introyectada)
Accién (insatisfaccién, apaciguamiento)

Desde el punto de vista del funcionamiento orga-
nismico y préctico de las emociones, podemos afirmar
que: “Detras de toda sensacién y sentimiento de desa-
grado hay una necesidad insatisfecha, detrds de toda
sensacién y sentimiento agradable hay una necesidad
recién satisfecha o en proceso de satisfacerse” (Mufoz
Polit, 2006:2).

Asi, basicamente, la sensacién es de gusto o dis-
gusto, agradable o desagradable, de placer o dolor.
Esto nos indica la satisfaccién o no satisfaccién, de
forma eficaz o no eficaz, de la accidén que pretende
cubrir la necesidad provocada por la emocién, de for-
ma saludable o no saludable.

Cabe aclarar que desde esta mirada no hay emo-
ciones positivas o negativas; se trata de respuestas
emocionales efectivas, ttiles y adaptativas o de res-
puestas emocionales no afectivas, poco ttiles o adap-
tativas. No se trata de algo bueno o malo sino de su
eficacia en la vida.

Acercamientos y propuestas tedrico y practicas
para inspirar el trabajo emocional en el aula

Ahora nos centramos en algunas teorfas y perspec-
tivas practicas que tienen que ver con las emociones
y que pueden ser Gtiles para una reflexién general y su
aplicaciéon concreta en el proceso de la educacion.
Todas ellas estédn, ademds, interrelacionadas, de una
u otra manera, es por ello que fueron elegidas para su
exposicion en estas paginas, también por dicho moti-
VO en ocasiones se reiteran ideas que no es posible
recortar para no dejar posiciones truncas o distorsio-
nadas. Igual que los enfoques tedricos sobre las emo-
ciones, todos son aprovechables y conducen a un
conocimiento mas extenso del ser humano y sus
potencialidades para el bienestar. Cada quien puede
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elegir la que mas le resuene, incluso combinar varias,
0 quizas buscar otras. Lo importante es, como se dijo
desde un inicio, la conciencia del primordial papel
emocional en el proceso educativo. En cuanto al
orden de su presentacion, va de lo mas general, una
teorfa amplia, hasta lo més concreto, una aplicacién
determinada y una préctica particular.

Psicologia Positiva

En 1999 Seligman, junto con Csikzentmihalyi, ya
hablan de psicologia positiva en el sentido de una
corriente que estudia, no las patologias y dolores
emocionales, sino como se produce el bienestar y las
emociones positivas. Asi, se trata del “estudio cienti-
fico de las experiencias positivas, los rasgos indivi-
duales positivos, las instituciones que facilitan su
desarrollo y los programas que ayudan a mejorar la
calidad de vida de las personas y previenen la inciden-
cia de psicopatologfas” (Bisquerra, 2013:31).

Al nacer venimos con un bagaje de emociones
negativas!© genéticamente heredadas, relacionadas
con la supervivencia; las positivas tienen que ver con
el aprendizaje y se van desarrollando con el tiempo.
De ahi, afiadimos aqui, la importancia del papel de la
escuela, por supuesto junto a otras instituciones
sociales, en el aprendizaje del vivir bien.

Linley, Stephen, Harrington y Wood definen Psico-
logfa Positiva “como el estudio cientifico del funcio-
namiento humano éptimo. En un nivel metapsicold-
gico, pretende compensar el desequilibrio en la inves-
tigacidn y la practica psicolégica llamando la atencién
acerca de los aspectos positivos del funcionamiento y
la experiencia humanos, e integrandolos dentro de
nuestra comprensiéon de los aspectos negativos del
funcionamiento y la experiencia humanos. En un nivel
pragmatico, trata acerca de la comprensién de las
fuentes, los procesos y los mecanismos que conducen
a éxitos deseables” (citado por Argufs, Bolsas, Her-
néndez y Salvador, 2012:11).

El foco es propiciar la construccién de cualidades
positivas y se centra en el estudio de las emociones
positivas; los rasgos positivos, virtudes y fortalezas
personales; las instituciones positivas que facilitan su
desarrollo.

Seligman (2011a; 2011b) senala que para la felici-
dad hay cinco aspectos:

e La vida placentera: aprender a generar y cultivar y expe-
rimentar emociones positivas, placeres de tipo
sensorial y emocional.

e La vida comprometida: emplear las fortalezas persona-
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les para obtener gratificaciones en los espacios
importantes de nuestra vida, una implicacién pro-
funda en lo que hacemos, involucramiento y flujo,
equilibrio interior, cultivo de fortalezas; lo impor-
tante no es tanto lo que nos sucede sino cémo lo
interpretamos.

o La vida significativa: utilizar las fortalezas al servicio de
algo maés alla de nuestra persona que da sentido a
la existencia y su trascendencia.

e Las relaciones: tener, mantener y cultivar relaciones
positivas, buen manejo constructivo de nuestras
relaciones.

e Los logros: sentir que se pueden hacer las cosas,
desarrollo personal y autoconfianza, crecimiento
continuo.

Las fortalezas personales, virtudes o rasgos positi-
vos del buen caracter nos proporcionan gratificacio-
nes y bienestar (Seligman, 2011a). Una enumeracién
de éstas se encuentran en Peterson y Seligman (cit.
Arguis, Bolsas, Hernandez y Salvador, 2012):

e Sabiduria y conocimiento: creatividad (originalidad,
ingenio), curiosidad (interés, blisqueda, apertura),
apertura mental (juicio, pensamiento critico),
amor por el aprendizaje, perspectiva (sabidurfa).

e Coraje: valentia (valor), perseverancia (tenacidad,
diligencia, laboriosidad), integridad (autenticidad,
honestidad), vitalidad (animo, entusiasmo, vigor,
energia).

o Humanidad: amor, amabilidad (bondad, generosidad,
cuidado, compasién, simpatfa), inteligencia social
(emocional, personal).

e Justicia: ciudadanfa (responsabilidad social, lealtad,
trabajo en equipo), sentido de justicia, liderazgo.

e Moderacién: capacidad de perdonar (misericordia),
modestia (humildad), prudencia (discrecién y cau-
tela), autocontrol (autorregulacion).

o Trascendencia: apreciacién de la belleza y excelencia
(admiracién, asombro), gratitud, esperanza (opti-
mismo, proyecciéon hacia el futuro), sentido del
humor (capacidad de diversién), espiritualidad (fe,
sentido de la vida).

Otros autores/as afiaden a todo lo anterior otras
vias para vivir plena y satisfactoriamente el presente:
e El saboreo: disfrutar buenas experiencias, vida con

consciencia (Bryant y Veroff, citado en Argufs, Bol-

sas, Hernéndez y Salvador, 2012).

e Fluir (flow): flujo como estado de implicacién en la
actividad realizada produciendo satisfaccién

(Csikszentmihalyi, 2008).



Seligman (2011a), menciona la atencién conscien-
te en relacién con las emociones positivas y la vida
placentera —ese tema lo exponemos mas adelante—.
También tiene clara la importancia de la inteligencia
emocional personal y social para una vida placentera,
comprometida, significativa y feliz, tema que se pre-
senta en el apartado siguiente.

Inteligencia Emocional

En 1990 Salovey y Mayer difunden el concepto de
inteligencia emocional —antes ya usado por varios
autores— en el sentido de sentir, entender, controlar y
modificar estados de dnimo propios y de los otros, la
capacidad personal para supervisar las emociones
propias o ajenas, lo cual orienta su pensamiento y
accion. Goleman (1995) lo popularizaria. Csikzent-
mihalyi (2008) habla del fluir, todo con la perspectiva
de conseguir felicidad y bienestar. A partir de la obra
de Gardner (1995) sobre inteligencias mdltiples se
considerd que el coeficiente intelectual no era el Gni-
co modo de medir la inteligencia, apuntando entre
otras a las inteligencias intrapersonal e interpersonal
—comprenderse uno mismo y apreciar sus emociones,
y a los demas y sus motivaciones, deseos e intencio-
nes—. La inteligencia emocional se enfoca en habilida-
des psicolégicas para conocer nuestras emociones y
las de las otras personas y para guiar nuestro propio
equilibrio emocional, el pensamiento y la conducta,
tolerar presiones y frustraciones, capacidad de trabajo
en equipo, y actitud empética para el desarrollo per-
sonal y social en general.

Mayer y Salovey afirman que “la inteligencia emo-
cional incluye la habilidad para percibir con precision,
valorar y expresar emocion; la habilidad de acceder
y/o generar sentimientos cuando facilitan pensamien-
tos; la habilidad de comprender la emocién y el cono-
cimiento emocional; y la habilidad para regular las
emociones para promover crecimiento emocional e
intelectual”. La inteligencia emocional se refiere a un
“pensador con un corazdn” que percibe, comprende y
maneja relaciones sociales” (Bisquerra, 2015). Segin
estos autores pioneros se estructura en cuatro ramas
(citado por Fernandez-Berrocal y Extremera, 2005; Bis-
querra, 2015):

e Percepcion, evaluacion y expresion emocional: autopercep-
cién de emociones de uno mismo y de los otros,
identificacién, valoracién, expresion; a través del
lenguaje, el comportamiento, el arte; capacidad de
expresarlas de forma adecuada.

e Emocion facilitadora del pensamiento: entran en el sistema
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cognitivo, priorizan el pensamiento y dirigen la aten-
cién hacia lo importante; el estado de humor cam-
bia la percepcién e interpretacion; facilitan la vida.

e Conocimiento y comprension emocional: comprender y
analizar emociones a través del conocimiento de
las mismas; capacidad de reconocer emociones,
nombrarlas e interpretarlas, comprenderlas y razo-
narlas.

o Regulacion de las emociones: conocimiento y reflexién de
las emociones para su regulacién; habilidad de
distanciarse de una emocion; regularlas en uno y
en los otros; mitigar las negativas y potenciar las
positivas, sin reprimir o exagerarlas.

Goleman es sin duda el mayor difusor de esta
corriente (1995). A continuacién un resumen de su
propuesta sobre inteligencia emocional (1999):

e Conciencia de si mismo o autoconciencia:

- Conciencia emocional: Reconocer las propias
emociones y sus efectos.

- Valoracién adecuada de uno mismo: Conocer las
propias fortalezas y debilidades

- Confianza en uno mismo: Seguridad en la valora-
cién que hacemos sobre nosotros mismos y
sobre nuestras capacidades.

o Autorregulacion o manejo y control de estados, impulsos y
recursos internos:

- Auto-control: Capacidad de manejar adecuada-
mente las emociones y los impulsos conflictivos.

- Confiabilidad: Fidelidad al criterio de sinceridad e
integridad.

- Integridad: Asumir la responsabilidad de nuestra
actuacién personal.

- Adaptabilidad: Flexibilidad para afrontar los cam-
bios, desafios y nuevas situaciones.

- Innovacién: Sentirse comodo y abierto ante las
nuevas ideas, enfoques e informacion.

o Motivacion, guia de objetivos y logros:

- Motivacién de logro: Esforzarse por mejorar o
satisfacer un determinado criterio de excelencia.

- Compromiso: Secundar los objetivos de un grupo
u organizacién.

- Iniciativa: Prontitud para actuar cuando se presen-
ta la ocasion.

- Optimismo: Persistencia en la consecucién de los
objetivos a pesar de los obstaculos y los contra-
tiempos.

o Competencia social y empatia, relacion con los demds y enten-
der sus sentimientos y necesidades:

- Comprensién de los demaés: Tener la capacidad de
captar los sentimientos y los puntos de vista de
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otras personas e interesarnos activamente por
las cosas que les preocupan.

- Orientacion hacia el servicio: Anticiparse, recono-
cer y satisfacer las necesidades de los demas.

- Aprovechamiento de la diversidad: Aprovechar las
oportunidades que nos brindan diferentes tipos
de personas.

- Consciencia politica: Capacidad de darse cuenta
de las corrientes emocionales y de las relaciones
de poder subyacentes en un grupo.

o Habilidades sociales, influencia en respuestas sociales satis-
factorias:

- Influencia: Utilizar tacticas de persuasion eficaces.

Las personas dotadas de esta competencia son

muy persuasivas.

Comunicacién: Emitir mensajes claros y convin-

centes.

- Liderazgo: Inspirar y dirigir a grupos y personas;
son personas que tienen la capacidad de articu-
lar y estimular el entusiasmo por las perspecti-
vas y los objetivos compartidos.

- Catalizacion del cambio: Iniciar o dirigir los cam-
bios.

- Establecer vinculos: Fomentar relaciones instru-
mentales con los demas.

- Resolucién de conflictos: capacidad de negociar y
resolver conflictos.

- Colaboracién y cooperacién: ser capaces de traba-
jar con los demas en la consecucién de una meta
comun.

- Habilidades de equipo: ser capaces de crear la
sinergia grupal en la consecucién de metas
colectivas.

1

Todo va orientado al darse cuenta, al conocimien-
to, regulacién y gestién emocional o equilibrio emo-
cional, por llamarlo de algiin modo. Para concluir este
apartado interesa subrayar que Goleman (1995) sefia-
la la importancia de una alfabetizacién emocional y la
escuela como medio para este fin. Ahora nos adentra-
remos en dicho medio, esto es , la escuela y la educa-
cién emocional. Algunas cosas se reiteran pero se
decidieron mantener para mayor claridad expositiva y
saber qué propuesta es de cada quien, si bien la inte-
rrelacion es evidente.

Educacién emocional
La educacién emocional es un “proceso educativo,
continuo y permanente, que pretende potenciar el

desarrollo emocional como complemento indispensa-
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ble del desarrollo cognitivo, constituyendo ambos los
elementos esenciales del desarrollo de la personali-
dad integral. Para ello se propone el desarrollo de
conocimientos y habilidades sobre las emociones con
objeto de capacitar al individuo para afrontar mejor
los retos que se plantean en la vida cotidiana. Todo
ello tiene como finalidad aumentar el bienestar per-
sonal y social” (Bisquerra, 2015).

La meta de la educacién emocional es el desarro-
llo de las competencias emocionales para conseguir
el bienestar. La educacién emocional esté relacionada
con la psicologfa positiva, y si bien es anterior a ésta,
es consecuencia practica de la teorfa de la inteligencia
emocional, a quien debe sus orientaciones bésicas.

Los objetivos generales de la educacién emocio-
nal seglin Bisquerra (2015) son: adquirir un mejor
conocimiento de las propias emociones; identificar
las emociones de los demas; desarrollar la habilidad
de controlar las propias emociones; prevenir los efec-
tos perjudiciales de las emociones negativas; desarro-
llar la habilidad para generar emociones positivas;
desarrollar una mayor competencia emocional; desa-
rrollar la habilidad de automotivarse; adoptar una
actitud positiva ante la vida; aprender a fluir. En tanto,
sus objetivos especificos son: desarrollar la capacidad
para controlar el estrés, la ansiedad y los estados
depresivos; tomar conciencia de los factores que
inducen al bienestar subjetivo; potenciar la capacidad
para ser feliz, desarrollar el sentido del humor, desa-
rrollar la capacidad para diferir recompensas inmedia-
tas en favor de otras de mayor nivel pero a largo plazo;
y desarrollar la resistencia a la frustracién. Sus efectos
esperados en la educacién emocional son: Aumento
de las habilidades sociales y de las relaciones inter-
personales satisfactorias; disminucién de pensamien-
tos autodestructivos, mejora de la autoestima; dismi-
nucién en el indice de violencia y agresiones; menor
conducta antisocial o socialmente desordenada;
menor nimero de expulsiones de clase; mejora del
rendimiento académico; disminucién en la iniciacién
al consumo de drogas (alcohol, tabaco, drogas ilega-
les); mejor adaptacién escolar, social y familiar; dismi-
nucién de la tristeza y sintomatologia depresiva; dis-
minucién de la ansiedad y el estrés; disminucién de
los desérdenes relacionados con la comida (anorexia,
bulimia).

Para lograr estos propdsitos y efectos, Bisquerra,
(2015) planea una serie de estrategias que dan conte-
nido a la educacién emocional. Entre ellas se
encuentran:

e Dindmica de grupos: La habilidad esencial del lider



implica iniciar y coordinar los esfuerzos de un gru-
po de gente.

e Negociar soluciones: Prevenir conflictos, solucién de
conflictos sociales y hacer de mediador son funcio-
nes esenciales en las relaciones interpersonales.

e Conexidn personal: Las propuestas de Carl Rogers, con
la empatia en primer lugar, facilitan los encuentros
de amigos, familiares, laborales, etc. Para los edu-
cadores es una habilidad indispensable.

e Apdlisis social: Ser capaz de detectar y tener una vision
de los sentimientos, motivaciones y preocupacio-
nes de los demds, ayuda a intimar y mantener bue-
nas relaciones.

Es necesario puntualizar aquf que se hemos tran-
sitado de una sociedad supuestamente basada en lo
racional a una que sobrevalora la emocién y a veces
olvida el necesario equilibrio (Camps, 2011). Por otra
parte, esta sobrevaloracién a veces desconoce cues-
tiones éticas de comportamiento social, no en aras de
una disciplina represora, pero si de la solidaridad y
convivencia saludable.

Finalmente, es necesario subrayar que las emocio-
nes se relacionan intimamente con la ética para el
desarrollo de una sana autoestima —sentimiento de
ser amado incondicionalmente, de ser valorado por
nuestro comportamiento y de la propia dignidad- y
solidaridad social, ligadas en la educacién de los valo-
res y de las virtudes. Incluso hay quien propone un
paso desde la educacién emocional a la educacién
ética (Marina, 2005), si bien esto sobrepasa los obje-
tivos de la presente exposicion.

La educacién emocional tiene como objetivo el
desarrollo de competencias emocionales, tema que
se presenta a continuacion.

Competencia emocional y educacion

En La educacion encierra un tesoro (UNESCO, 1997)
Jacques Delors habla de la educacién a lo largo de la
vida, y de la necesidad de aprender a conocer, apren-
der a hacer, aprender a vivir juntos y aprender a ser, y
de lo que se denomina competencia. Las emociones
se reconocen importantes en el proceso educativo asf
como su necesidad de educarlas en paralelo a la edu-
cacién cognitiva.

Morin (1999), por su parte, alude a la importancia
de lidiar con la incertidumbre, la necesidad de la com-
prensién humana intersubjetiva y la apertura simpati-
ca hacia los demés, ademas de la conciencia compleja
del ser humano.
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En este contexto cobra importancia el acercamien-
to a lo que se denominan competencias emocionales,
aunque a veces parecen poco claras y algo discutidas.
Bisquerra y Pérez, (2007:63) las definen como la “capa-
cidad de movilizar adecuadamente un conjunto de
conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes
necesarias para realizar actividades diversas con cier-
to nivel de calidad y eficacia”. Son abordadas desde
varios enfoques y autores. Por ejemplo, Salovey y
Sluyter (cit. Bisquerra y Pérez, 2007) apuntan a la coo-
peracion, la asertividad, la responsabilidad, la empa-
tia y el autocontrol. Por su parte, Goleman se centra
en la autoconciencia emocional, el manejo de las
emociones, la automotivacién, la empatfa y las habi-
lidades sociales. Para Saarni (cit. Bisquerra y Pérez,
2007), las competencias emocionales tienen que ver
con la conciencia del propio estado emocional; la
habilidad para discernir el de los demas, la habilidad
en el uso del vocabulario y expresiones emocionales;
la capacidad de implicarse empéticamente en las
experiencias emocionales de los otros; la habilidad
para afrontar emociones negativas a través del auto-
control y la regulacién; y la capacidad de la autoefica-
cia emocional. Aquf se retoman las ideas de Bisquerra
sobre el tema, vertidas en diferentes textos, se realiza
de forma resumida pero detallada por su importancia
para la educacién emocional, la inteligencia emocio-
nal, y las posibilidades de su aplicacién en la educa-
cién misma.

Las competencias generales en la educacién se
relacionan bésicamente con el saber, que implica
conocimiento y aprendizaje, y con el saber hacer, esto
es, con habilidades cognitivas, técnicas, sociales, y
por supuesto, emocionales; con el querer hacer o la
motivacion, relacionada con la emocién; asimismo,
con el poder hacer segiin la capacidad y el contexto; y,
por ultimo, con el saber estar: los valores, creencias,
actitudes, emociones. Por ello, la emocién es impor-
tante por su capacidad adaptativa, pasando por la
movilizacién de conocimientos, habilidades, actitu-
des o recursos, para llegar a solucionar un problema
determinado de forma satisfactoria.

Las competencias se aprenden, y esto es impor-
tante tenerlo en cuenta e iniciar su practica en el aula.
Las emociones, segln lo ya presentado, pueden ser
tendientes a la supervivencia y son genéticas, y tam-
bién tendientes al desarrollo y ahi es importante la
persona y la sociedad, la cultura y la educacién para
su conocimiento y aprendizaje, su accionar propositi-
vo, satisfactorio y eficaz que produzca sobre todo bie-
nestar personal y sana convivencia colectiva.
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Precisamente, el objetivo de la educacién emocio-
nal es “el desarrollo de competencias emocionales.
Entendemos las competencias emocionales como el
conjunto de conocimientos, capacidades, habilidades
y actitudes necesarias para tomar conciencia, com-
prender, expresar y regular de forma apropiada los
fenédmenos emocionales. Dentro de las competencias
emocionales estan la conciencia y regulacién emocio-
nal, autonomfa emocional, competencias sociales,
habilidades de vida y bienestar” (Bisquerra, 2013:11).
En resumen, las competencias emocionales son capa-
cidades de movilizar recursos por medio de identificar
las propias emociones vy las ajenas para resolver pro-
blemas en determinadas situaciones, y es posible
aprenderlas y desarrollarlas a lo largo de la vida, y
como parte del paso por el dmbito de la educacién
formal si asf se considera.

Seglin el modelo del Grup de Recerca en Orienta-
ci6 Psicopedagogica (GROP) y Rafael Bisquerra (2015)
las competencias emocionales son:

e Conciencia emocional: conocer las propias emociones y las de

los demds.

Toma de conciencia de las propias emociones: capacidad para
percibir con precisién los propios sentimientos y
emociones; identificarlos y etiquetarlos; posibili-
dad de experimentar emociones multiples y de
reconocer la incapacidad de tomar consciencia de
los propios sentimientos.

Dar nombre a las emociones: eficacia en el uso del vocabu-
lario emocional adecuado y utilizar las expresio-
nes disponibles en un contexto cultural.

Comprension de las emociones de los demds: capacidad para
percibir con precisién las emociones y sentimien-
tos de los demas y de implicarse empaticamente
en sus vivencias emocionales.

Tomar conciencia de la interaccion entre emocion, cognicion y
comportamiento: 1os estados emocionales inciden en
el comportamiento y éstos en la emocién; ambos
pueden regularse por la cognicién (razonamiento,
conciencia); emocidn, cognicién y comportamien-
to estan en interaccién continua, y resulta dificil
discernir que es primero.

Regulacion emocional: responder apropiadamente ante la
experimentacién de una emocién.

Expresion emocional apropiada: capacidad de expresar las
emociones de forma apropiada; incluso la com-
prensiéon del impacto que la propia expresion
emocional y el propio comportamiento tiene en
los otros.

Regulacion de emociones y sentimientos: aceptar que los
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sentimientos y emociones a menudo deben ser
regulados; regulacién de la impulsividad (ira, vio-
lencia, comportamientos de riesgo); tolerancia a la
frustracion para prevenir estados emocionales
negativos (ira, estrés, ansiedad, depresién); perse-
verar en el logro de los objetivos a pesar de las
dificultades; capacidad para diferir recompensas
inmediatas a favor de otras maés a largo plazo.

Habilidades de afrontamiento: habilidad para afrontar retos
y situaciones de conflicto y sus emociones; estrate-
gias de autorregulacién para gestionar la intensi-
dad y la duracién de los estados emocionales.

Competencia para autogenerar emociones positivas: capacidad
para autogenerarse y experimentar de forma
voluntaria y consciente emociones positivas (ale-
grfa, amor, humor, fluir) y disfrutar de la vida.

o Autonomia emocional: no ser sobrepasados por estimu-

los externos.

Autoestima: caracteristica que se refiere a tener una
imagen positiva de si mismo; estar satisfecho de sf
mismo; mantener buenas relaciones consigo mis-
mo.

Automotivacion: capacidad de implicarse emocional-
mente en actividades diversas de la vida personal,
social, profesional, de tiempo libre; motivacién y
emocién van de la mano; la motivacion da sentido
a la vida.

Autoeficacia emocional: caracteristica que se refiere a la
percepcién de que se es capaz (eficaz) en las relacio-
nes sociales y personales gracias a las competen-
cias emocionales. El individuo se percibe a s mis-
mo con capacidad para sentirse como desea; para
generarse las emociones que necesita.

Responsabilidad: capacidad para responder de los pro-
pios actos; implicarse en comportamientos segu-
ros, saludables y éticos; asumir la responsabilidad
en la toma de decisiones.

Actitud positiva: capacidad para decidir que se va a
adoptar una actitud positiva ante la vida; en situa-
ciones extremas, lo heroico es adoptar una actitud
positiva. Se trata de que, siempre que sea posible,
manifestar optimismo y mantener actitudes de
amabilidad y respeto a los demas.

Andlisis critico de normas sociales: capacidad para evaluar
criticamente los mensajes sociales, culturales y de
los medios masivos relativos a normas sociales y
comportamientos personales.

Resiliencia: capacidad de enfrentarse con éxito a unas
condiciones de vida sumamente adversas (pobre-
za, guerras, orfandad, etc.).



o Habilidades socioemocionales: capacidad de relacionar-

nos y construir redes sociales.

Dominar las habilidades sociales bdsicas: escuchar; saludar,
despedirse, dar las gracias, pedir un favor, mani-
festar agradecimiento, pedir disculpas, aguardar
turno, mantener una actitud dialogante.

Respeto por los demds: aceptar y apreciar las diferencias
individuales y grupales, y valorar los derechos de
todas las personas.

Practicar la comunicacion receptiva: capacidad para atender
a los demés tanto en la comunicacién verbal como
no verbal para recibir los mensajes con precision.

Practicar la comunicacion expresiva: capacidad para iniciar
y mantener conversaciones, expresar los propios
pensamientos y sentimientos con claridad, tanto
en comunicacién verbal como no verbal, y demos-
trar a los demdas que han sido bien comprendidos.

Compartir emociones: implica la conciencia de que la
estructura y naturaleza de las relaciones vienen en
parte definidas tanto por el grado de inmediatez
emocional, o sinceridad expresiva, como por el
grado de reciprocidad o simetrfa en la relacién.

Comportamiento prosocial y cooperacion: capacidad para
realizar acciones en favor de otras personas, sin
que lo hayan solicitado.

Asertividad: mantener un comportamiento equilibrado
entre la agresividad y la pasividad; capacidad para
defender y expresar los propios derechos, opinio-
nesy sentimientos, al mismo tiempo que se respe-
ta a los demés, con sus opiniones y derechos.
Decir “no” claramente y mantenerlo y aceptar que
el otro te pueda decir “no”. Hacer frente a la pre-
sién de grupo y evitar situaciones en las cuales
uno puede verse coaccionado para adoptar com-
portamientos de riesgo.

Prevencion y solucién de conflictos: capacidad para identi-
ficar, anticiparse o afrontar resolutivamente con-
flictos sociales y problemas interpersonales.
Implica la capacidad para identificar situaciones
que requieren una solucién o decisién preventiva
y evaluar riesgos, barreras y recursos. Cuando ine-
vitablemente se producen los conflictos, afrontar-
los de forma positiva, aportando soluciones infor-
madas y constructivas. La capacidad de negocia-
cién y mediacién son aspectos importantes de
cara a una resolucion pacifica del problema, con-
siderando la perspectiva y los sentimientos de los
demas.

Capacidad para gestionar situaciones emocionales: habilidad
para reconducir situaciones emocionales en con-
textos sociales; activar estrategias de regulacién
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emocional colectiva; ademas de la capacidad para
inducir o regular las emociones en los demas.

o Competencias para la vida y el bienestar: sana convivencia

social.

Fijar objetivos adaptativos: la capacidad para fijar objeti-
vOS positivos y realistas.

Toma de decisiones: desarrollo de mecanismos persona-
les para tomar decisiones; asumir la responsabili-
dad por las propias decisiones, tomando en consi-
deracién aspectos éticos, sociales y de seguridad.

Buscar ayuda y recursos: capacidad para identificar la
necesidad de apoyo y asistencia y saber acceder a
los recursos disponibles apropiados.

Ciudadania activa, participativa, critica, responsable y compro-
metida: reconocimiento de los propios derechos y
deberes; desarrollo de un sentimiento de perte-
nencia; participacion efectiva en un sistema demo-
cratico; solidaridad y compromiso; ejercicio de
valores civicos; respeto por los valores multicultu-
rales y la diversidad.

Bienestar emocional: capacidad para gozar de forma
consciente de bienestar (emocional, subjetivo,
personal, psicoldgico) y procurar transmitirlo a las
personas con las que se interactia; aceptar el
derecho y el deber de buscar el propio bienestar,
ya que con ello se puede contribuir activamente al
bienestar de la comunidad en la que uno vive
(familia, amigos, sociedad).

Fluir: Capacidad para generar experiencias ptimas en
la vida profesional, personal y social.

En fin, y como se ve, las competencias emociona-
les son la meta de la educacién emocional, se inspi-
ran en la inteligencia emocional que a su vez aconseja
a aquélla, reconocida y recomendada entre otros
enfoques por la Psicologia Positiva.

Mindfulness

En la actualidad a lo anterior se ha unido la lla-
mada atencién plena, la practica de la autoconscien-
cia el aqui y ahora o el estar presente apuntada por los
enfoques como la Gestalt u otras corrientes huma-
nistas, ademas del budismo, de donde surge. Se tra-
ta de un estilo de vida de calma interior y plena
consciencia en el momento presente que persigue
experimentar plenamente la vida. Dejar de vivir en
automatico y despertar a la verdadera esencia mejo-
ra la existencia y optimiza el aprendizaje, ya que se
disfruta del momento presente, aumenta la concen-
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tracién, se desarrolla la consciencia, hay mayor
poder sobre las emociones, los pensamientos y los
comportamientos, ademdas de los efectos fisicos
saludables de toda indole.
“Cuando somos conscientes de lo que estamos
haciendo, pensando o sintiendo, estamos practi-
cando mindfulness... El primer efecto de la préc-
tica de mindfulness es el desarrollo de la capaci-
dad de concentracién de la mente. El aumento de
la concentracién trae consigo la serenidad. Y el
cultivo de la serenidad nos conduce a un aumen-
to de la comprensién de la realidad (tanto externa
como interna) y nos aproxima a percibir la reali-
dad tal como es... Desde un punto de vista cien-
tifico, podemos definir mindfulness como un
estado en el que el practicante es capaz de man-
tener la atencién centrada en un objeto por un
periodo de tiempo tedricamente ilimitado (Lutz,
Dunne y Davidson, 2007). O, siguiendo a Thich
Naht Hanh, mindfulness es mantener viva la con-
ciencia en la realidad del presente... Sin embargo,
podemos decir que hay un cierto consenso en la
distincién de dos componentes en mindfulness
(Bishop y colbs. 2004). Por una parte, el compo-
nente bdésico, la caracteristica fundamental de
mindfulness, consiste en mantener la atencién
centrada en la experiencia inmediata del presen-
te. El segundo componente de la definicién de
Bishop es la actitud con la que se aborda el ejer-
cicio del primer componente, es decir, cdmo se
viven esas experiencias del momento presente”
(Simon, 2006:7-8).

El mindfulness desarrolla una actitud de mente
ecuanime y equilibrio emocional, serenidad, respetoy
compasion, lo cual a la hora de compartir en el aula
se torna favorable, se capta la realidad de una manera
més nitida, todo ello a través de:

e Aceptacion: reconocer la realidad tal cual es.

e Soltar o desprenderse: no apegarse a nada, todo es
impermanente.

e Abstenerse de juzgar: percibir sin imponer criterios.

e Curiosidad o mente participante: abiertos a la
novedad.

e Amor: observar con actitud amorosa.

e Considerar el presente como un regalo: nuestro
hogar.

La explicacién del enfoque podria ampliarse; sin
embargo, parece claro que se trata de una actitud ante

la vida, una propuesta que la ciencia y la mistica
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apuntan en nuestros dfas, una practica que puede
desarrollarse desde la psicologia positiva, que es par-
te de la inteligencia emocional, que se recomienda en
la educacién emocional y que es componente de las
competencias emocionales.

Comentario final

Si bien el objetivo del presente texto es un acerca-
miento y presentacion del mundo emocional y su
posible intervencién en el mundo educativo en gene-
ral, y en concreto a través de enfoques y propuestas
tedrico préacticas, se desea cerrar el ensayo con una
reflexién final de caracter personal, inspirada en los
planteamientos anteriores.

En primer lugar, las emociones han de ser com-
prendidas, encauzadas propositivamente y de manera
serena. Las emociones, desde su funcionalidad adap-
tativa y satisfactoria, junto a los pensamientos reflexi-
vos y ecudnimes, confluyen en un estado de animo o
sentimiento de equilibrio y bienestar para la vida, asf
como en el proceso de ensefianza aprendizaje. Las
emociones han de propiciar el darse cuenta y la ética
de la actuacién, con uno mismo, con el préjimo y con
el mundo, lo mismo que una mente consciente alum-
bra también el camino para el recto pensamiento y su
correspondiente accién ética.

Las emociones, durante cierto tiempo ocultadas u
olvidadas, son fundamentales en la vida y en la edu-
cacién, como decimos, pero ¢qué hacer al respecto?
Ya sabemos que “el sistema de razonamiento se desa-
rrolld como una extensiéon del sistema emocional
automatico, en el que las emociones amplian distin-
tas funciones en el proceso de razonamiento” y que
“las emociones entraban en la espiral de la razén, y
podian ayudar en el proceso de razonamiento en vez
de perturbarlo” (Damasio, 2006:3). También conoce-
mos la importancia que en el espacio educativo se le
ha dado a la razén y a la cognicién, por lo que cabe
esperar que ahora se complemente con la emocién
porque “no hay razén préactica sin sentimiento”
(Camps, 2012:13), y porque “rociones y razén han de ir
de la mano en el razonamiento préctico: las emocio-
nes por sf solas no razonan: las razones contribuyen a
modificarlas y reconducirlas” (Camps, 2012:19).

La cuestién es (como abordar las emociones en la
escuela en el proceso de ensefianza aprendizaje? Esto
es precisamente lo que se ha pretendido responder a
lo largo de estas paginas, ofreciendo un panorama de
posiciones y corrientes tedrico précticas en relacién
con el trabajo emocional en general y en el dmbito



educativo en particular, sus enfoques y aportes, sus
propuestas e interrelacién.

En segundo lugar, queda por desarrollar la sensibi-
lidad y consciencia humana de cada quien, pasar de la
aprehension inicial a la accién social, esto es, conocer
y gestionar las emociones propias, conocer y com-
prender las ajenas, regular y aplicar el conocimiento
en el desarrollo educativo en pro de la construccién
de un mundo mejor, una vida més saludable, y en el
corto plazo, la creaciéon de un clima mas satisfactorio
en el aula y un espacio educativo mas pleno vy libre,
cada quien en la medida de sus pretensiones y posi-
bilidades, seglin sus intenciones y consideraciones.

La atencién consciente es un primer elemento
para aplicar en nuestras vidas y para fomentar entre el
estudiantado. Por otra parte, las competencias emo-
cionales, como capacidad de movilizar conocimiento
y habilidades para el bienestar personal y la conviven-
cia social, se aprenden, por lo que es posible desarro-
llarlas. Se trata de conocer emociones —propias y de
los otros—y de regular las nuestras y entender las aje-
nas, lo cual forma parte de la educacién emocional,
que a su vez se inspira en la inteligencia emocional
que también se tiene en cuenta en los nuevos enfo-
ques psicolégicos, como la psicologia positiva. Lo
expuesto aqui puede inspirar actividades y programas
educativos, actitudes y précticas escolares, cada
quien segln sus anhelos y perspectivas, pero con una
actitud consciente de que novedosas propuestas se
abren paso en la educacién en el presente, y que pue-
den ser ttiles ahora, sin postergar posibles transfor-
maciones a la instauracién de grandes paradigmas
por venir.

La educaciéon emocional y las competencias emo-
cionales han de ensefar el comportamiento emocio-
nal para vivir bien, no sélo para saber mas o hacer
mejor las cosas. Una educacién humanista, reflexiva y
ecudnime es la que se necesita en nuestros dfas, una
educacién con pensamiento y emocién equilibrados,
ademds de una educacion ética para la vida.

En definitiva, serfa aplicar el aforismo griego de
condcete a ti mismo y conocerds el universo y a los
dioses, con la salvedad en que en estos tiempos, por
la sociedad en que habitamos y el nivel de evolucién
en que nos encontramos, se acentda la relacién con lo
exterior y el mundo de las formas. No obstante, aquf
hemos mostrado la cantidad y calidad de propuestas
para conocernos y conocer, para educar y convivir,
mirdndonos primero y profundamente hacia adentro,
sin dejar de asomarnos hacia afuera.

Hoy hay voces que sefialan la necesidad de replan-
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tearnos el sistema educativo: “Hay que darles a los
nifios, portadores de una nueva consciencia, un entor-
no més propicio para el desarrollo de todas sus cuali-
dades. El desarrollo excesivo del hemisferio cerebral
izquierdo, que es el que hasta ahora ha propiciado el
sistema, debe dejar paso a un enfoque maés global en
el que haya més lugar para el arte y la creatividad. Dar-
le a cada persona una educacién rica y completa es
darle el poder de dominar y de crear su propia vida, es
darle su libertad” (Marquier, 2006:623). A todo lo cual
hay que afiadir la sabidurfa que proporciona el cono-
cimiento y equilibrio emocional, para la salud, la edu-
cacién y la existencia plena como seres realmente
humanos.

Notas

1 En el lenguaje coloquial suele emplearse los términos
emocién y sentimiento como sinénimos, también en
la conceptualizacién académica hay polémica sobre
el asunto, por lo que no vamos a adentrarnos en la
misma, ya que como consideramos emocidn y senti-
miento son fenémenos concatenados con sus varia-
ciones pero fntimamente relacionados.

2 Por supuesto hay muchos més enfoques como el psi-
coanalisis y sus corrientes, o el cognitivo conductual,
sin embargo, para el tema de las emociones en la
escuela, la que aquf presentamos es la que creemos
mas correcta y practica.

3 Consideramos sensacién, a la sensacién corporal, la
conciencia corpdrea, los procesos de deteccién de
energia en la interaccién organismo-ambiente. Y per-
cepcidn, a la organizacién interpretativa, el significar
seglin los sentidos al integrar sensaciones (Mufioz
Polit, 2009).

4 Hay quien pone primero la emocién y luego la sensa-
cién (Figueroa, 2010); asimismo, se puede considerar
que el pensamiento sigue a las emociones si bien
también tiene lugar la direccién contraria; eso si, las
emociones siempre son guias para la satisfacciéon de
necesidades (Hahusseau, 2010). Para algunos auto-
res el camino de la emocién es: emerger-darse cuen-
ta-apropiarse-expresar la accién- terminar (Green-
berg y Paivio, 2007).

5 Se considera que se dirigen hacia el desarrollo cuando
favorecen el potencial humano, son constructivas,
impulsan hacia la corriente del fluido vital, mantie-
nen un equilibrio entre las tendencias hacia la nove-
dad y la seguridad.

6 Conducen al deterioro cuando van en detrimento de la
autoestima y valoracién personal; se trata del pro-
ducto de experiencias traumaticas, promueven invo-
lucién, obstaculizan o bloquean el fluido vital, se
polariza entre la tendencia hacia la novedad y la
seguridad, pueden provocar experiencias peligrosas y
probleméticas.
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7 ldeas que se tragaron sin masticar, provenientes de
personas significativas, que se aceptan para obtener
aprobacién o afecto. Se convierten en creencias que
se creen propias aunque no se basan en la propia
experiencia, por lo que pueden causar conflicto al
comprobar que no son propias y crisis a la hora de ser
coherente con lo que se quiere si es contrario al
introyecto (Mufioz Polit, 2009).

8 Ideas, conductas o actitudes producto de las experien-
cias propias y Gtiles en alglin momento para satisfa-
cer necesidades y que se quedaron grabadas cual
rigidos y automaticos patrones de reaccién. Ya des-
contextualizadas surgen sin utilidad y razén, compli-
cando la vida (Mufioz Polit, 2009).

9 Asuntos que persegufan una necesidad que quedd sin
satisfacerse. Se repiten situaciones en recuerdo del
asunto, con rigidez tanto la necesidad como el satis-
factor, ya en otros contextos de nuevas situaciones y
relaciones, causando desazén y sufrimiento (Mufioz
Polit, 2009).

10 No estamos de acuerdo en nombrar emociones posi-
tivas o negativas, si bien asf se hace en el contexto de
esta teorfa. Las emociones todas son funcionales en
equilibrio; cuando se orientan hacia lo agradable o lo
desagradable es que producen dolor y sufrimiento.
Hay quien dice que sélo hay dos emociones baésicas:
el miedo y el amor. Hay quien afirma que el amor es
un estado del ser y no es una emocién (Marquier,
2006). Hay quien habla de cinco emociones bésicas.
Aqui seleccionamos para trabajar en estas paginas
las de Mufoz (2009): miedo, afecto, tristeza, enojo,
alegria.
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