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18. Importancia i necessitat de
I’educacio emocional a la infancia
i I'adolescencia

18.1. Que és lI'educacié emocional?

Aquest article té com a objectiu justificar la importancia i la necessitat de I'educacio
emocional i aportar algunes idees per posar-la en practica, especialment pensades
per a les families i el professorat.

Convé distingir entre intel-ligencia emocional, competéncies emocionals i
educacié emocional. Intel-ligéncia emocional és ‘la capacitat per identificar les
emocions propies i les dels altres, usar-les per facilitar el pensament, comprendre’n
la complexitat i regular-les de manera apropiada’. Segons aquesta definici¢, la
intel-ligéncia emocional és un constructe hipotétic de la psicologia que complementa
la intel-ligencia, en sentit classic, i la personalitat.

Hi ha diferents models d’intel-ligéncia emocional, cosa que ha originat un debat
entre els defensors de cada model i els seus detractors. Nosaltres ens referirem a les
aplicacions practiques que es deriven d’aquest debat, que sén les competéncies
emocionals.

Les competéncies emocionals sén ‘la capacitat per gestionar de manera adient
un conjunt de coneixements, capacitats, habilitats i actituds necessaries per prendre
consciencia, comprendre, expressar i regular apropiadament els fendmens emocionals
i afectius’. Una analisi més detallada de les competéncies emocionals permet
identificar la consciencia emocional, la regulacié emocional, I'autonomia emocional,
la sociabilitat i les habilitats de vida per al benestar (Bisquerra, 2009).

L'educacié emocional és ‘el procés educatiu que té com a objectiu el
desenvolupament de competéncies emocionals. Es un procés que s'inicia des de la
primera infancia i esta present al llarg de tota la vida'. La fonamentacié teorica de
I'educacié emocional no es limita a la intel-ligencia emocional, siné que pren en
consideracié altres referents com ara les aportacions de la neurociéncia, la tradicié
de les competéncies socials, I'autoestima, les investigacions sobre el benestar i la
psicologia positiva, etc. Es tracta d'un marc tedric ampli i integrador que fonamenta
una proposta d'innovacié educativa (Bisquerra i Pérez, 2007; Bisquerra, 2000). Quan
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parlem d’educacié no ens referim a |'escolaritzacio, sind a I'educacio a la familia, a
la societat, als mitjans de comunicacio, etc.

18.2. Justificacio, necessitat i importancia de I'educacio
emocional

Molts dels problemes de la societat actual tenen un substrat emocional. N'hi ha prou
de llegir la premsa i estar al dia de les noticies dels mitjans de comunicacié per
constatar que vivim constantment amb ansietat, estrés, depressié; que hi ha
conflictes, suicidis, consum de drogues, comportaments de risc, etc. Si ens hi fixem,
en tots aquests exemples es manifesta I'analfabetisme emocional, que s'observa en
la incapacitat per controlar la impulsivitat i la ira i per prevenir la violéncia i en la baixa
tolerancia a la frustracio, per exemple.

Les competencies emocionals afavoreixen les relacions amb altres persones i
amb un mateix, facilita la resolucié positiva de conflictes, contribueix a la salut fisica
i mental i ajuda a l'aprenentatge, entre d’altres. En Ultim terme, que és el que
realment importa, les persones amb competéncies emocionals estan en condicions
millors per contribuir al benestar personal i social.

L'educacié formal, fins ara, no ha previst la necessitat ni la importancia de
I'educacié emocional. Perdo ha arribat el moment de prendre’'n consciéncia.
Afortunadament cada cop hi ha més gent que ho entén aixi, tal com es manifesta
en les publicacions que tracten aquest tema (Bisquerra, 2011).

Es important i necessari que I'educacié emocional es posi en practica tant a
I'escola com a la familia. La responsabilitat educativa és compartida. L'escola ha de
facilitar que les families coneguin quée és I'educacié emocional i com treballar-hi
perqué la integrin en el seu rol educatiu.

18.3. Educaciéo emocional a lI'escola

Posar en practica I'educacié emocional a I'escola requereix uns requisits, alguns dels
quals es comenten a continuacio. El primer pas és la sensibilitzacio i la formacié del
professorat. Sobre aquest punt hi ha més predisposicié del professorat d'infantil i
primaria que no pas del de secundaria. Perd en els dos casos falta molta formacié
perque el professorat tingui competéncies emocionals i es pugui sentir segur en el
moment de posar-les en practica. L'equilibri emocional del professor es transmet i
contagia als nens a través d'un to de veu suau, uns gestos alegres i simpatics o unes
caricies.

El professorat amb una formacié minima ho pot posar en practica, en primer
lloc, a través de la tutoria, que és el primer espai idoni per introduir activitats
encaminades al desenvolupament de competencies emocionals. Les activitats poden
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ser molt diverses i a I'apartat seglient es donen alguns suggeriments.

Per poder parlar d'educacié emocional en una escola no n'hi ha prou de fer una
xerrada, aprofitar I'ocasié d'un conflicte o qualsevol activitat esporadica que es
consideri propia de I’educacié emocional. Tot aix0 és important, pero no és suficient.
L'educacié emocional posada en practica de manera efectiva ha de ser planificada,
intencional i sistematica i demana una dedicacié minima. Planificada vol dir que des
del comengament del curs s’han de determinar uns objectius, uns continguts i unes
activitats minimes. Per tant, no depen de si es presenta I'ocasid per posar-la en
practica o no; també cal incloure-la en el centre: en el PEC (Projecte educatiu del
centre), en el PCC (Projecte curricular del centre) i en el PAT (Pla d’accié tutorial).
Perd aconseguir que l'educacié emocional es manifesti clarament en aquests
documents no és facil. Requereix un procés de conscienciacié del professorat, de
formacio i d'una implantacié progressiva que pot durar dos o tres anys i fins i tot
més. Perd és un procés necessari per aconseguir la implicacié de la major part del
professorat i evitar que sigui un treball fet per voluntat d'un professor o professora
per voluntat propia. Aixd Ultim esta molt bé com a punt de partida, perd no hauria
de quedar aixi. Convé deixar molt clar que una activitat educativa emocional
sistematica és molt més que I'educacié ocasional o circumstancial. S’estima que una
educacié emocional sistematica requereix un minim de deu sessions d'una hora en
un mateix curs escolar durant un mateix trimestre o distribuit al llarg del curs. Aixi,
dongcs, el desenvolupament de les competéncies emocionals requereix una practica
llarga i un entrenament continuat.

Per afavorir-lo, I'ideal és la implicacié de tot el professorat, de tal manera que
I'educacié emocional estigui present en totes les arees academiques com si es tractés
d'un tema transversal. A tota materia podem donar-li una dimensié emocional i
utilitzar-la per desenvolupar competéncies emocionals.

La manera més efectiva de posar en practica I'educacié emocional és aplicant
programes. Un programa és ‘el pla d'accié o actuacio, sistematica i organitzada, que
defineix unes metes educatives que es consideren valuoses’. Es una estratégia
diferent d'una intervencié espontania o ocasional sense perspectives de continuitat.
Intervenir per programes significa incloure, com a minim, objectius, continguts,
activitats i una fase d'avaluacié (vegeu la bibliografia en que es detallen diversos
llibres especifics amb programes d'educacié emocional destinats a diferents nivells
educatius).

Alguns suggeriments sobre aquest tema en relacié amb els infants sén que la
persona que educa ha de deixar expressar, sense prohibicions, les emocions que
sentin els nens; ha d'animar-los a fer-ho i a legitimar les seves emocions; ha de tenir
en compte el llenguatge emocional a través del cos i la paraula; ha de fer que els
nens i nenes es familiaritzin amb estrategies que fomentin el benestar; ha de
permetre gque l'infant s'equivoqui i aprengui a ser més autonom emocionalment; ha
de preparar espais perqué el nen o la nena estableixi relacions socials sanes; ha de
facilitar la participacié¢ i la col-laboracié de les families a I'escola, i ha de fer-li
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comprendre que de lI'emocid no necessariament se'n deriva un comportament
determinat, sind que aquesta es pot regular (per exemple, la ira no ha de comportar
sempre violéncia).

L'educacié emocional s'ha de practicar mitjancant metodologies vivencials i
participatives que prevegin |I'experiéncia personal del nen o la nena, el seu entorn i
les seves necessitats. Per exemple, no s'ha de prohibir que el nen plori quan en té
ganes; en canvi se li pot dir: “Sivols plorar, pots fer-ho. Comprenc que et sentis trist
pergué enyores la teva mare”. Viure amb els nens el dia a dia ens pot ajudar a
ensenyar-los a posar nom als seus sentiments i emocions i fer que reconeguin les
emocions d'un mateix i les dels altres, perqué hem de comprendre que l'infant té
dret a expressar el que sent i ser respectat per expressar-ho, de la mateixa manera
gue respectem les altres persones. L'adult ha d'ajudar el nen a canalitzar les emocions
que li generin malestar i potenciar les emocions positives.

Una manera de proporcionar un bon clima d'afecte i sequretat és demanar a les
families materials que formin part de les experiéncies del nen (joguines, fotografies
i objectes) i ocupin un lloc significatiu per a ell.

La musica, els titelles, els contes i el joc sén quatre recursos excel-lents que
ajuden a treballar I'educacié emocional. La musica, amb la seva varietat d’estils,
desperta les emocions i les deixa fluir. Els titelles faciliten bones dinamiques i s'hi
creen vincles emocionals. Els contes permeten que els nens s'identifiquin amb els
personatges i amb els seus sentiments; genera vincles emocionals i és un bon recurs
perqué canalitzin les seves emocions. El joc facilita la interaccié i I'expressio lliure dels
sentiments i emocions. També les experiéncies que es puguin compartir en espais de
treball individual o en grup sén una bona oportunitat per afavorir I'educacio
emocional.

18.4. Educacio emocional a la familia

Els llagos emocionals que s’estableixen intensament entre pares i fills fan necessari
que els uns i els altres aprenguin a ser emocionalment intel-ligents amb I"objectiu
d’aconsequir viure tots junts amb més benestar.

Les relacions interpersonals —i en primer lloc les familiars— sén un dels factors
més importants del benestar emocional o de la felicitat. Curiosament, aquestes
relacions també sén les causes principals de conflicte i malestar, ja que provoguen
emocions negatives, com ara la tristesa, el ressentiment i, fins i tot, I'odi.

Viure amb emocions negatives té un cost elevat en la nostra salut i en les relacions
interpersonals. Quin clima emocional generem a la nostra llar si vivim immersos en
aquest tipus d’emocions? Quins efectes té la nostra vivencia emocional amb els
nostres fills? En els nens, la manera rapida i precipitada de viure que caracteritza la
nostra societat té efectes com la irritabilitat, I'ansietat o la rabia. Per tot aixo, és
important que els adults siguin els primers a formar-se en competencies emocionals.
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En la infancia es fixen les bases del creixement i de |'aprenentatge, per tant, és el
moment clau per iniciar el desenvolupament sistematic de les competéncies
emocionals. En aquesta etapa els pares poden ser un bon referent per ajudar els seus
fills a desenvolupar les competéncies emocionals. Primer de tot cal comencar per un
mateix. Els pares i les mares son els primers que han de desenvolupar la seva
intel-ligencia i competéncies emocionals.

18.5. Propostes per a la practica

De cara a la posada en practica de I'educacié emocional, tant a I'escola com a la
familia, es presenten en aquest apartat alguns suggeriments. A vegades ens referim
a les families i altres al professorat. Pero, en la majoria de casos, podriem referir-nos
a I'adult educador, entés com a mare, pare, professor o professora.

Com puc comprendre i legitimar que el nen s’esta enfadant si no puc reconeixer
en mi mateix I'emocié de la rabia? Ja ho deia Socrates: “Coneix-te a tu mateix”. El
cami del desenvolupament de competencies emocionals comenca per un mateix. Els
pares i mares sén models de comportament per als seus fills. Per aixo, és necessari
gue desenvolupin les competéncies emocionals a fi d'afavorir les dels seus fills.

Una proposta per comencar aquest cami de desenvolupament personal és que
I'adult connecti diverses vegades al dia amb el seu estat emocional, cal que identifiqui
gue esta sentint en cada moment. Una bona manera de comencar a treballar la
nostra consciéncia emocional pot ser responent questions com sén: com em sento?
Per qué em sento aixi? Com estic manifestant el que estic sentint? Aquesta emocio,
m'ajuda a superar la situacid que visc o el moment actual? Quina estratégia puc
aplicar per mantenir-la? Que puc fer per canviar-la i sentir-me millor?

El pas seglient és ajudar els nostres fills o alumnes a detectar com se senten.
Com més aviat comencem a treballar-hi millor. S"ha demostrat que els nens que han
comencat a desenvolupar la seva intel-ligencia emocional a I'edat de 2 o 3 anys,
guan en tenen 6 es mostren més cooperatius, amables i amb més competencia social
respecte de la resta, i també obtenen un rendiment académic superior en materies
diverses, per exemple les matematiques o la llengua.

Es necessari ensenyar els fills a connectar amb si mateixos perqué puguin
identificar com se senten i comprendre que aix0 afecta el seu comportament.
Qualsevol situacié de la vida quotidiana és bona per practicar i desenvolupar la
consciéncia emocional. Es positiu que prenguin consciéncia de les seves emocions,
tant si estan contents com si estan tristos, enfadats, sorpresos, temorosos, etc.

Ser capac de posar nom a les emocions propies i a les dels altres és un indicador
de competéncia emocional. Una bona manera de desenvolupar aguesta competéncia
és que els pares i les mares ho posin en practica i donin exemple; per aixo és important
que els pares verbalitzin els seus estats d’anim: quan estan contents, enfadats, tristos,
etc. Aixo contribueix a ampliar el vocabulari emocional i a congéixer-se un mateix.
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Un aspecte important és treballar amb els fills la causa que els ha originat una
emoci6é determinada, trobar la millor manera d'expressar-la i identificar els gestos
relacionats amb cadascuna.

Convé destacar que totes les emocions sén legitimes i, per tant, és necessari
acceptar-les. Ara bé, malgrat la legitimitat de les emocions, el comportament
automatic que se'n deriva (per exemple, I'atac va associat a la ira) no és sempre
I'adequat. La impulsivitat pot ser un perill que causi problemes i conflictes multiples.
Es important que els fills aprenguin, per exemple, la diferéncia entre estar enfadat,
que és totalment legitim, i pegar el seu amic pel fet de sentir impulsivitat. No és
legitim ni acceptable pegar algu a conseqiiencia d'un comportament impulsiu.

Algunes activitats per fomentar el desenvolupament de la consciéncia emocional
son les seguents:

¢ Dibuixar cares que expressin diferents emocions, per exemple, tristesa, disgust,
rabia.

¢ Amb fills adolescents es pot treballar el diari emocional. Una manera de fer-ho
és animant-los a anotar en el diari com se senten. Aquesta activitat es pot fer
de tant en tant, perd sobretot és important fer-la quan hagin viscut una
situacié d’'emocions intenses. A partir del moment en qué en prenen
consciéncia, han de reflexionar sobre la necessitat de canviar I'emocié i queé
poden fer per canviar-la (en cas que calgui).

e Situar-se davant d’un mirall pot ser un bon recurs perqué observin com
canvien en ells i en I'adult els gestos facials propis de cada emocié.

¢ Davant algun succés important podem ajudar-los a connectar amb I'emocié
gue senten en aquest moment, posar nom al sentiment i detectar-ne el
perque.

e Quan el nen o nena esta passant per alguna malaltia de llarga durada, és
important que sigui conscient de quines emocions esta sentint. Aixo té dos
objectius: fer-li comprendre que sent i ajudar-lo a veure que pot canviar la
seva emocid per una altra que sigui més beneficiosa en aquest moment.

En moments de malaltia és crucial aprendre a gestionar les emocions. Diverses
investigacions han demostrat I'efecte de les emocions positives en la salut i en les
relacions interpersonals. Alguns dels beneficis que produeix la vivéncia d’emocions
positives son: disminucié del dolor, reduccié de la pressié sanguinia, disminucio dels
nivells d'adrenalina associats a I'ansietat, promocié de la calma, creacié d’'un estat
de més benestar, millora de I'estat d'anim i del sentit de I’'numor i potenciacié de les
funcions del sistema immunitari.

Es important que els pares i el professorat ajudin I'infant a detectar si esta
estressat, enfadat o trist, per exemple. Quant a la regulacié, hi ha diverses estratégies.
Una de gran efectivitat és la musica: és bo saber quin tipus de musica pot ajudar a
canviar un estat d’anim en funcié de les preferéncies personals.
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Jugar junts també fomenta viure experiencies emocionals positives amb els fills,
establir-hi una bona relacié i desenvolupar-se emocionalment. Aixi, mitjancant el joc
aprenen a augmentar la seva tolerancia a la frustracio, a controlar la impulsivitat, a
respectar els torns de paraules i a escoltar amb més atencié. Alhora, el joc és una
oportunitat optima per riure, fomentar el sentit de I"'humor i les emocions positives.

Fer caricies i donar mostres d'afecte formen part de les manifestacions emocionals
intimes. Tots necessitem caricies i mostres d'afecte, independentment de I'edat i de
les relacions socials que mantinguem. Hi ha moltes formes d’acariciar. Una és
manifestar agraiment, reconéixer el que I'altre ha fet bé, un contacte fisic subtil, etc.
Rebre i donar caricies ajuda a sentir-nos bé i a compartir emocions positives. El
contacte corporal ens permet mostrar el nostre amor cap a l'altre. L'amor és una de
les emocions positives que cal fomentar, desenvolupar i mantenir en la relacié amb
els nostres fills. Es imprescindible mostrar-los I'amor que sentim per ells a partir del
llenguatge corporal.

Finalment, cantar i ballar ajuda a generar benestar. Convé fomentar espais on
mantenir amb els nostres fills una comunicacié caracteritzada per I'obertura i la
confianca. Es fonamental respectar els seus comentaris i opinions amb tolerancia,
sense jutjar els seus sentiments. “El moviment es demostra caminant”: els primers
gue han de mostrar aquesta obertura i confianca sén els pares, per exemple quan
expliquen els seus problemes i emocions i en parlen.
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