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PRESENTACION

El proceso de transformacion continua de nuestra escuela en el que el alum-
nado y el profesorado, a lo largo de sus vidas, adquieren nuevos papeles y res-
ponsabilidades, en tanto que creadores y gestores de conocimiento y en tanto
que individuos que se han de enfrentar a retos sociales, laborales y personales
en el camino hacia el desarrollo de su sociedad, obliga a un replanteamiento
de sus competencias emocionales y a una preocupaciéon desde el &mbito edu-
cativo por su bienestar y su calidad de vida.

El siguiente trabajo supone un acercamiento desde la psicologia positiva, des-
de el estudio de las bases de bienestar psicologico, la felicidad y las fortalezas
y virtudes humanas, a nuestra comunidad educativa. No es un esfuerzo vano
la aplicacion a la escuela de esta corriente dentro de la psicologia, que hace
hincapié, precisamente, en los aspectos positivos del ser humano. No lo es en
absoluto si tenemos en cuenta la integralidad de quienes aprenden y ensefian,
el papel jugado por las emociones en la practica educativa, la exposicién a
conflictos que piden un afrontamiento en clave constructiva o la exigencia vi-
tal de adaptacion a todas las circunstancias que experimentan y experimenta-
ran a lo largo del tiempo.

He de felicitar a los autores y autoras de este proyecto riguroso y orientado a
la practica educativa y desear que su aplicacion en las aulas contribuya a una
mejora significativa de la corresponsabilidad con la educacion propia, de la
mejora de relaciones en la comunidad escolar, de la motivacion, del rendi-
miento y del afianzamiento de una ciudadania competente social y emocio-
nalmente.

Se ha dicho que el principal objeto de la educaciéon no es (o no solo es) el de
enseniarnos a ganar el pan, sino el capacitarnos para hacer agradable cada
bocado. Espero que este libro sirva de aliciente a quienes se sirvan de sus
propuestas en el compromiso por una sociedad cada vez mas feliz y plena.

Alejandro Font de Mora Turdén
Conseller de Educacion
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PROLOGO

Hay libros que marcan un camino a seguir. Estoy convencido que el libro que
el lector tiene en sus manos es uno de ellos. Aplicaciones Educativas de la
Psicologia Positiva va a ser un libro de referencia para cualquier persona in-
teresada en las aplicaciones de la Psicologia Positiva (PsPos) a la tarea educa-
tiva.

La PsPos promueve el estudio de las caracteristicas, condiciones y procesos
que contribuyen al funcionamiento 6ptimo de la persona, a su excelencia co-
mo individuo y al logro de una vida plena y significativa. La trinidad positiva
de la PsPos se centra, para el logro de esta mision, en el estudio y cultivo de
las emociones positivas, de los rasgos o caracteristicas individuales positivas
(fuerzas del caracter o virtudes) y de las instituciones positivas. El papel del
docente estriba, a este respecto, en un arte de comadron, sabiendo guiar para
cultivar la afectividad positiva respecto del pasado, presente y futuro, posibili-
tar el disfrute de los sentimientos positivos procedentes de las gratificaciones
y placeres, poder obtener numerosas gratificaciones de las fortalezas caracte-
risticas, y capacitar para utilizar éstas al servicio de algo suprapersonal que
pueda dar sentido a la existencia. En este sentido, y a pesar de que la PsPos es
todavia un movimiento en construccion, sus dos principales divisas estan cla-
ramente pergefiadas: (1) cultivar la virtud nos hara felices; y (2) una vida feliz
es una vida placentera (aprendiendo a disfrutar del placer, a sentir y a expre-
sar afectividad positiva, y a ser competentes para multiplicar tales afectos),
pero también una vida comprometida (consiguiendo lo que queremos, satis-
faciendo nuestros deseos, cumpliendo con nuestras obligaciones y compromi-
sos, y utilizando las fortalezas personales diariamente, y en varios ambitos de
la vida, para conseguir abundante gratificacion que permita fluir un bienestar
genuino y auténtico) y, por ultimo, una vida con significado (un proceso crea-
tivo de buasqueda y cuestionamiento del sentido de la vida que nos coloque al
servicio de algo que nos trascienda, que prolongue y dé continuidad a nuestra
existencia temporal).

El profesor Agustin Caruana Van6 ha sabido reunir toda una serie de docen-
tes comprometidos, al estilo de los antiguos humanistas, en sacar todo lo me-
jor del hombre. Estos colaboradores abordan, a lo largo de sus aportaciones,
todo un conjunto de aspectos y procesos que permiten obtener un capital psi-
coldgico valioso para aprender a disfrutar de la vida y en la vida, a protegerse
y sobrevivir, y a generar fortalezas y recursos personales que posibiliten una
mayor calidad a nuestras vidas. En este sentido, el libro aborda y recorre ca-
pacidades afectivas (alegria, fluidez, autoestima), capacidades para establecer
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vinculos interpersonales (sentido del humor, comportamiento prosocial, co-
municaciéon, empatia, inteligencia personal y social, resolucién de problemas,
trabajo en equipo, lealtad, optimismo, entereza personal), habilidades civicas
(liderazgo), competencias cognoscitivas de adquisicién y uso de conocimiento
(adaptabilidad, curiosidad, sabiduria, creatividad, pensamiento critico), y
otras referidas, por ejemplo, al sistema de valores (capacidad de perdonar,
valores propios, etc.). Para ello, qué mejor que cincelar los aspectos positivos
de la persona desde el centro educativo. El cultivo de las fuerzas positivas del
caracter (la virtud) y de la afectividad positiva desde la escuela tiene su rele-
vancia y acierto por las caracteristicas ontogenéticas singulares de uno de los
agentes de especial interés en PsPos: el nino. La semilla positiva encuentra
aqui un terreno mas preparado y abonado puesto que, como ya senalaba
Huarte de San Juan, los nifios son admirativos (principio del cual nacen todas
las ciencias), disciplinables, blandos y tiernos (para introducirles cualquier
virtud), temerosos y vergonzosos (fundamento de la temperancia), crédulos y
faciles de persuadir, caritativos, liberales, castos y humildes, simples, y no
maliciosos.

Los autores de esta monografia hacen una clara apuesta por una tarea educa-
tiva entendida como recurso cultural de gestion personal de conocimiento pa-
ra saber y ser feliz en la vida. En esta linea, este libro quiere ser un instrumen-
to contra el catastrofismo imperante en la escuela como instituciéon educativa.
El daguerrotipo que ofrece esa idea siniestra muestra un sistema educativo
que esta por los suelos, que resulta incapaz de transmitir no sélo la herencia
cultural sino incluso de ensenar al estudiante a expresarse correctamente, y
que produce incultura, superficialidad, conformismo social, pereza de espiritu
y rechazo de la vida intelectual; una formacion, en definitiva, interesada en
mayor medida por la animaciéon que por la excelencia, méas por el “flipe” que
por la dignidad de pensar. Si la cultura clasica tenia por finalidad elevar al
hombre, todo parece indicar que nuestra sociedad industrial-cultural se dedi-
ca en la practica a distraerle. Quizas el hombre no es sino aquello que se le
hace ser, -en expresion contundente de Jean Itard (1774-1838) en el Proemio
de su Memoria acerca de los primeros progresos de Victor de ['Aveyron
(1801)-, y para ello precisa, asegura Itard, de la imperiosa necesidad de la so-
ciedad para el despliegue de su propia hechura: “Echado al mundo sin fuerzas
fisicas y sin ideas innatas, impedido para obedecer por si mismo a las propias
leyes constitutivas de su organizacion, que lo destinan, sin embargo, al primer
puesto en la escala de los seres, solamente en el seno de la sociedad puede el
hombre acceder al lugar eminente que le fue sefialado en la naturaleza; sin la
civilizaciéon jaméas podria llegar a situarse sino entre los mas débiles y menos
inteligentes animales”.
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Pero, ¢en qué tipo de sociedad pretende la PsPos abonar y cultivar la simiente
positiva? Hay analistas (Lipovetsky, por ejemplo) que sostienen que vivimos
instalados en una nueva civilizacion, la de la felicidad paradédjica, dominada
por una sociedad de hiperconsumo y por la impostura de la felicidad comer-
cial: “En este jardin de las delicias -sostiene Lipovetsky- el bienestar es Dios,
el consumo su templo y el cuerpo su libro sagrado”. ¢Co6mo puede madurar en
una sociedad asi el ejercicio de la virtud?

Historicamente, al menos en nuestro contexto europeo, ha prevalecido una
mirada de desconfianza acerca de la naturaleza humana que ha favorecido el
predominio de una vision negativa del hombre y de su comportamiento (y que
ha sido asociadamente muy alegremente a nuestro componente de “animali-
dad”). Diversos autores nos advierten de nuestra naturaleza fragil, contradic-
toria e incompleta. Asi, el médico setabense Lluis Alcanyis nos alertaba, en su
Regiment preservatiu e curatiu de la pestilencia (ca. 1490), de nuestra natu-
raleza endeble y quebradiza: “Pero natura humana, promta a fallir e non des-
posta a negun bon ordre de vida”. Pico della Mirandola (1463-1494), en su
Discurso sobre la dignidad del hombre, nos juzgaba como “un animal de na-
turaleza variada, multiforme y tornadiza”. El poeta Rainer Maria Rilke (1875-
1926), en la Cuarta Elegia, nos conmina a reflexionar acerca de nuestra volu-
bilidad, nuestra incapacidad para bastarnos y nuestra falta de camino: “Wir
sind nicht einig. Sind nicht wie die Zug-Vogel verstandigt. Uberholt und spat,
so drangen wir uns plotzlich Winden auf und fallen ein auf teilnahmslosen
Teich” [No somos tnicos. No somos juiciosos como las aves migratorias. Re-
petidos y tardios hacemos surgir de repente vientos y caemos en lagos indife-
rentes de apatia] (Elegias de Duino, 1922). Comparando al animal con el
hombre, Arnold Gehlen (1904-1976) sostenia que a diferencia del animal, que
esta adaptado a su entorno con precision y se guia permanentemente por las
instrucciones del instinto, nosotros somos seres deficitarios y carenciales
(Mengelwesen) desde el punto de vista biolégico. Mucho mas recientemente,
Carlos Castilla del Pino (1922-2009) testimoniaba que la conducta humana es
“intrinsecamente ambigua, polisémica, entropica”.

Junto a esta mirada poco positiva de nuestra naturaleza, ha coexistido un tipo
de ética cristina (el idealismo en su triple formula: platonica, cristiana y ale-
mana) que demonizaba el mundo terrenal, desacreditaba el cuerpo, el placer y
los sentidos, y manifestaba una profunda aversion moral a las pasiones, las
pulsiones y los deseos. El sentido agonal de esta ética cristiana ha querido in-
terpretar las pruebas de la vida como merecimiento con vistas a un premio
posterior, estableciendo una propuesta de ideal de vida centrado en el cultivo
racional del alma o espiritu. La tradicién racionalista nos ensené a identifi-
carnos con la razon y nos impuls6 a luchar contra la irracionalidad. Pero qui-
zas no somos el ser racional que se nos quiere hacer creer: “el hombre -nos
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recuerda Ortega- estd in via, estd en camino de llegar a ser racional: nada
mas”; inicamente somos racionales con cuentagotas. Por el contrario, la ética
hedonista convencional consideraba justificado conciliar el placer proporcio-
nado por las pasiones con elementos mas racionales (el ejercicio de la virtud
para regular o templar la pasion). Entre medias, afloraban ideologias que no
dejaban al hombre en mejor lugar. El existencialismo, por ejemplo, afirmaba
que el hombre no tenia naturaleza, inicamente historia. El conductismo radi-
cal negaba la transmisién biologica de las aptitudes, del talento o de los ras-
gos; nacemos -se postulaba- con la mente en blanco y todo nuestro compor-
tamiento es consecuencia del aprendizaje. El marxismo reconocia al ser
humano como el méas incapaz de los seres y esa incapacidad se le hacia condi-
cion de su progreso ulterior. El culturalismo enarbolaba la divisa de que todo
lo que es el individuo se lo debe al entorno en la construccion de la persona.
Ultimamente, se insiste en un nuevo hedonismo (presentado por Michael On-
fray), de caracter mas materialista, sensualista, existencialista, utilitarista,
pragmatico, ateo, corporal, y encarnado que atpa el cuerpo frente al alma, la
felicidad frente al tormento, el hedonismo contra el ideal ascético, el goce de
la vida en lugar de la preparacion a la muerte.

¢Como puede seducir y fidelizar el movimiento de la PsPos a ese ciudadano de
la sociedad neoliberal de hoy con el capitalismo de consumo, el hedonismo
como valor supremo y la satisfaccion comercial como la via privilegiada hacia
la felicidad? ¢Es posible en cada uno de nosotros mismos una sintesis armo-
nica entre lo apolineo (mesura y racionalidad) con lo dionisiaco (embriaguez y
frenesi)? Quizas debemos casar, sin exclusiones, la superficialidad y la pro-
fundidad, la distraccién pueril y animalizada con la formacién concienzuda de
uno mismo. Quizas debemos aprender a convivir con ideas morales en con-
flicto y convencerse de que, como escribe Lipovetsky, “el orden consumista es
legitimo mientras no obstaculice la autonomia reflexiva de las personas, la
exigencia educativa y el perfeccionamiento de los sujetos”.

Si convenimos que somos un recurso de vida entreverado de biologia y cultu-
ra, el resultado de mutacion genética aleatoria y de los fenotipos resultantes
de la criba de la seleccion natural oportunista, es posible que acertemos nues-
tro lugar en la naturaleza. Esta hibridacion evolutiva de materia biologica y
cultural es responsable de nuestra naturaleza janica: una, animal (homini-
dad) y otra, adquirida o cultural (humanidad). Como especie animal humani-
zada (Homo sapiens sapiens) no cesamos en el intento de ser una especie que
quiere ser digna a través de la persecucion de un sentimiento utopico de paz,
de justicia y de igualdad entre los seres humanos, de alcanzar alguna vez esa
ftaca de felicidad completa para todos. La revolucién francesa abanderd este
ideal imposible de una sociedad justa y revolucionaria al grito de sus tres co-
nocidas proclamas: Libertad, Igualdad, Fraternidad. Pero sabemos, como de-
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fendia el bidlogo y naturalista José Antonio Valverde Gémez (1926-2003),
que los hombres nos movemos en el contraluz de bondades y maldades. Val-
verde sostenia que, desde el punto de vista eco-etoldgico, ni somos iguales, ni
somos hermanos, ni tampoco somos libres. Frente a la igualdad, lo que impe-
ra es la jerarquia; nos sentimos mas hermanos en funciéon de una serie de ca-
racteristicas (p.e., compartir apellidos), pero frente a la fraternidad, nuestra
programacion homo-humanoide despliega el nepotismo; por ultimo, frente a
la libertad, lo que impera es el territorio.

Esta monografia nos muestra, en definitiva, que saber y hacer cosas para ser
felices (y hacer feliz a los demas) son los dos grandes postulados de nuestra
vida, los vectores del significado y sentido de nuestras vidas. La tarea educati-
va tiene necesariamente que invertir en la gestion de estos dos grandes come-
tidos. El saber, o la felicidad, no es algo que nos viene sin méas: son condicio-
nes que cada uno debe preparar, cultivar, gestionar y defender. Hay trasfondo
evolucionista y fondo biologico tanto en el saber como en la felicidad. Pero
ambos también se construyen y potencian con el ejercicio de las virtudes. In-
tentar que las condiciones externas estén de acuerdo con nuestras metas y
cambiar nuestra experiencia de las condiciones externas para adaptarlas a
nuestras metas constituyen dos estrategias seguras de mejora de nuestro
bienestar. Una vida plena y significativa requiere una vida placentera, gratifi-
cante, ilusionante, comprometida con proyectos, y que afronta con entereza y
valentia la posibilidad de equivocarse. Quizas no somos la desmesura en todo
pero tampoco deberiamos considerarnos la medida de todas las cosas. Nues-
tra naturaleza multiforme y heterogénea nos otorga una riquisima paleta de
registros y nos capacita para entreverar, a conveniencia, la exaltacion de la
vida (el carpe diem) y el desprecio de la misma (el contemptus mundi). No
estaria de mas reflexionar la propuesta del vate:

“No mai t’aturaras.

Car ets un vent fluent,

encara que hui et perds,

del cor, entre els joncars,

com un eixam feli¢

de parotets tendrissims”

(Antoni Ferrer, Poesia Reunida 1979-2006).

Abilio Reig-Ferrer
Universidad de Alicante
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PSICOLOGIA POSITIVA 'Y EDUCACION.
ESBOZO DE UNA EDUCACION DESDE Y PARA
LA FELICIDAD

Agustin Caruana Vano

INTRODUCCION

Para abordar este complejo, aunque estimulante, tema comenzaré por presen-
tar una opinion particular. La voz de una persona culta y formada sobre la fe-
licidad, la de mi amigo Fidel. Continuaré con las opiniones de venerables filo-
sofos, y con las aportaciones de la emergente ciencia de la felicidad. Final-
mente, realizaré el esbozo de una posible educaciéon desde y para la felicidad,
a fin de establecer un marco general a las valiosas, sugerentes y creativas apli-
caciones educativas de aspectos relevantes de la Psicologia Positiva, reunidas
en este volumen.

Psicologia Positiva. La ciencia de la felicidad

La Psicologia Positiva busca promover el cambio desde una Psicologia centra-
da en la preocupacion por reparar el dafio (enfoque hegemonico tras la II
Guerra Mundial) hasta otra centrada en desarrollar las cualidades positivas,
las fortalezas de las personas y la prevencion de la enfermedad mental (Se-
ligman, 2005).

En el campo de accién de la Psicologia Positiva podemos diferenciar varios
planos. El plano de las experiencias subjetivas positivas, que aborda temas
como el bienestar subjetivo, la satisfacciéon vital, la fluidez, el optimismo y la
esperanza. Asimismo se ocupa del desarrollo de rasgos individuales positi-
vos: capacidad de amar, coraje, habilidades interpersonales, la sensibilidad
estética, la perseverancia, el perdon y la compasion, la originalidad, la visiéon
de futuro, el talento (sobredotacion) y la sabiduria. El plano grupal busca el
conocimiento y desarrollo de las virtudes civicas que llevan a las personas a
ser mejores ciudadanos: La responsabilidad, la proteccion, el cuidado, el am-
paro, el altruismo, el civismo, la moderacién, la tolerancia, el trabajo ético
(Seligman y Csikszentmihalyi, 2000).

Por tanto, para este nuevo enfoque, la psicologia debe ocuparse de construir
competencias, no de corregir deficiencias, siendo su objetivo final hacer mas
felices a las personas, comprendiendo y construyendo emociones positivas,
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gratificaciones y significado, y con ese fin se busca complementar lo que ya se
sabe sobre tratar enfermedades y reparar el dafio con conocimientos para im-
plementar el bienestar individual y de las comunidades (Seligman, Parks y
Steen, 2004).

La escalera hacia la felicidad

He invitado insistentemente a mi amigo Fidel a colaborar en este volumen,
pero se ha negado, con una tenacidad digna de mejor causa, alegando “que no
sabia nada de estos temas”. Pero ambos en el fondo sabiamos que no podia
faltar, que de alguna manera debia estar presente. Y la inspiracién para hacer
realidad este deseo mutuo llego6 el 5 de mayo de 2010, después de recibir su
email y mantener el siguiente dialogo:

- «Querido amigo, mentor, padre psicopedagbgico y otros menesteres que tu querida Conselleria
te otorgue. Adjunto te remito mi escalera de la felicidad®, por si quieres citarme en tu
libro. Ya me diras algo. Un abrazo y me alegro de ser tu amigo».

- Mi respuesta fue, inicialmente, desconfiada, como no podia ser de otra manera ante un consu-
mado bromista, tahir del Misisipi, como es Fidel. Un ser dotado de la rara, por infrecuente,
sensibilidad para ver el “aura” de las personas. Experto en enologia, parapsicologia y ciencias
mas o menos ocultas de todo tipo. Orgulloso nieto de una célebre curandera a la que recurrian
en ocasiones ciertos médicos de la época y que disfruta, siguiendo su camino, aunando ciencia y
espiritualidad. Asi que le contesté receloso: « ¢Es tuyo de verdad o sacado de Internet?»

- Alo cual me contesta: «Hola. Te prometo, palabrita del nifio Jesus, que es mio. Después de leer
unos cuantos libros, de entre los que almacena mi mujer, y meditar al respecto, llegué a esas
conclusiones. El libro que estas leyendo’ no aporta nada diferente a lo que pone en mi escalera.
Lei el indice y so6lo hace alusion a algunos aspectos, aunque, como ves, hay mas puntos a tener
en cuenta para ser feliz. Mi propuesta recoge: todo lo que se ha dicho, todo lo que se
dice y todo lo que se dira para ser feliz. Espero criticas constructivas. Un abrazo».

- A su vez le contesto: «Hola Fidel, te creo si ti lo dices. Pero suena a “amalgama” de recetas co-
mo las que circulan por Internet. Por eso -respetando tu opcién personal- yo siempre recurro a
la ciencia. Sus aportaciones son mas escuetas y humildes pero fundamentadas: construir el co-
nocimiento cientifico cuesta tiempo y dinero a la humanidad».

- Ao que -lleno de compasidn, paciencia y amabilidad ante mi cruda respuesta- me responde:
«Querido amigo, yo, contigo, al fin del mundo. Pero, qué es eso de la ciencia. Si todo fuese cien-
tifico qué haran los de filosofia, los de ética... los sofiadores como yo. Si eres tan cientifico como
piensas y si lo que no se puede medir no tiene futuro, épodrias medir o sélo valorar el aprecio
que yo te tengo? Un abrazo inmensamente inmedible pero con el corazén».

* Denominacion que recuerda La Escalera de Jacob, mencionada en la Biblia (Génesis
28,11-19), por la que los angeles ascendian y descendian del cielo. Fue vista por el patriarca
Jacob durante un sueno.

"Ver Lyubomirsky (2008).
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LOS MISTERIOS DE LA FELICIDAD (La escalera de Fidel)

Esta es la escalera, de diez peldafios, que te conducira a tu felicidad. Todos los peldanos
son importantes, aunque el tamano de cada uno depende de ti. Saltarse uno, o varios, difi-
culta la ascension a la meta.

La felicidad es el viaje, no el fin, trabaja para conseguirla. Vivir las experiencias de
la vida, es obligatorio. Sufrirlas o gozarlas, es opcional.

“EL AMARSE PERMITE PODER AMAR A LOS DEMAS”. Decirnos cosas positivas di-
ariamente. A mayor apego, a personas o cosas, menor felicidad. Refuerza a las personas
que quieres, sé amable y agradecido y recibirds mucho més. Acepta a los demas como son,
1t s6lo eres el dueno de tu cambio. Alégrate del éxito ajeno tanto como del propio. Trata a
los demas como te gustaria ser tratado.

“EL PENSAMIENTO POSITIVO PERMITE LOGRAR TODOS TUS OBJETIVOS”. La ley de la
atraccion facilita que se hagan realidad todos tus deseos a través de dichos pensamientos (cuidado con
lo que suefias conscientemente, esto podria hacerse realidad). Sabras si son positivos o negativos
dependiendo de los sentimientos que generen. La mente es una herramienta a tu servicio, ti decides
que tipo de pensamiento quieres tener en cada momento, visualiza lo que desees con dichos pensa-
mientos y tendras lo que buscas. Ten fe.

“EL AUTOCONOCIMIENTO PERMITE NUESTRA EVOLUCION PERSONAL’. La reflexién diaria
sobre nuestras mejores acciones y aquellas susceptibles de mejorar lo facilitaran. Nuestro mejor maestro
serd nuestros errores, debiendo ademas aprender a ver lo positivo hasta en los problemas (analiza las
causas y veras sus soluciones, pero necesitas afrontarlos para evolucionar). La vida est4 llena de lecciones
para evolucionar. El mejor método del autoaprendizaje sera la ensefianza. Sé cada dia mejor, mantén lo
positivo y mejora lo negativo, sabiendo que tu alrededor cambia en la misma direccion.

“LAS METAS PERSONALES PERMITEN AVANZAR POR EL CAMINO DE LA DIVINIDAD”. Deben ser
claras, escritas y con dimensién temporal para su logro. Planificar es ahorrar tiempo, lo inico que no se puede
comprar. Reducir las necesidades favorece el éxito. Recuerda, que lo urgente no te nuble lo prioritario. Comple-
ta: “Yo necesitaria...” Y piensa en el porqué de dichas creencias. S6lo ayuda a quien te pida ayuda.

“EL DISFRUTAR EL PRESENTE PERMITE A UNO SENTIR QUE ESTA PLACIDAMENTE VIVO”. Si dentro de
unas semanas te dijeran que vas a morir, ¢qué te gustaria hacer? Pues empieza a hacerlo ya. Lo importante no es hacer
lo que uno quiera, sino querer siempre lo que uno hace en cada momento. Lo Gnico real es el presente, el aqui y el aho-
ra. Supera la carga afectiva del pasado. Vive en la naturaleza.

“EL AUTOCONTROL PERMITE DECIDIR CONTINUAMENTE LO QUE QUIERES HACER”. Tu eres el duefio de tu
voluntad. Todas las acciones positivas tienen consecuencias positivas para uno mismo, pero igual sucede con las negativas.
Si la mente esta ordenada, la vida esta ordenada. Huir de los extremos, moderacion. Culpar a otros de nuestros problemas
es renunciar a nuestro poder de cambio. La relajacién permite saborear el plato de la vida, medita diariamente. Aprende a
respirar igual que debes aprender a vivir. Los rituales, los habitos, generan tranquilidad. Cuida tu postura, ella permite el
flujo de energia en tu cuerpo.

“EL EJERCICIO PERMITE GOZAR DE UNA SALUD FISICA Y MENTAL”. La actividad fisica y la mental tienen su reflejo en
una armonia interna. Iniciar la curacion de la mente, el cuerpo o el espiritu produce un cambio global en el resto de las partes.
Escucha los mensajes de tu cuerpo.

“LA ALIMENTACION ADECUADA PERMITE TENER LA ENERGIA NECESARIA PARA VIVIR LA VIDA”. Come lento, tran-
quilo, poco. Pero existen muchas cosas que al entrar en tu cuerpo sblo consumen su energia, suprimelas. Menos grasas, mas fibra,
frutas y verduras.

“EL SUENO, EL DESCANSO, TE PERMITEN SER CONSCIENTE DE TU REALIDAD”.

“EL HUMOR PERMITE TENER UNA VIDA ALEGRE”. Un dia sin risas es un dia perdido.
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Este articulo nace como un compromiso autoimpuesto que, después de la ci-
tada correspondencia, voy a dedicar a Fidel, y a los méas de 6.709.132.764 Fi-
deles que pueblan este mundo. Aunque yo, por cercania y conocimiento, apre-
cie y valore con més carifo su opinién, seguro que cada uno de ellos tiene su
decalogo o escalera de la felicidad (con mas o menos peldafios). Y es mas que
previsible que no coincidan entre si dichos decalogos, o que lo hagan s6lo en
parte. Tampoco es probable que coincidan en el orden de prioridad de sus ele-
mentos, ni en la forma de definirlos. Ante esta abundancia de opiniones, ma-
tices, expresiones singulares, basadas en la experiencia de cada cual, con ma-
yores o menores dosis de ingenio o creatividad, podemos adoptar, basicamen-
te, dos posiciones:

1) Aceptar que cada cual tenga “su verdad” sobre la felicidad. Respetar la idio-
sincrasia de cada uno y su vision personal, asumiendo que las diferencias in-
dividuales son “sagradas”. No tendria, pues, sentido decir a nadie lo que pue-
de/debe hacer o dejar de hacer para alcanzar la felicidad, ya que todos los se-
res humanos, siguiendo su propio camino o criterio, tendrian idénticas opor-
tunidades de alcanzarla.

2) Asumir que es posible descubrir elementos que contribuyen al bienestar de
la mayoria de las personas, siendo las variantes, excepciones que confirmari-
an esa regla general. La ciencia seria la encargada de tratar de buscar esas
verdades universales, de sentar las bases de una sabiduria colectiva, y cada
individuo s6lo tendria que adaptarlas a su peculiar idiosincrasia.

LA FELICIDAD EN LA HISTORIA DEL PENSAMIENTO

Sin duda, algunas de las ideas de los clasicos estarian, en la actualidad, fuera
de nuestra escala de valores (su concepcion de la mujer, posiciones politicas
ante las diversas formas de gobierno, defensa de la guerra, justificacion de las
diferencias entre personas y clases sociales, etc.). Creo que esta seccion debe
verse simplemente como lo que es, una relacion incompleta de opiniones de
algunos de los mas venerables pensadores de la antigiiedad sobre la felicidad.

En el siglo VI antes de Cristo surgieron en la India lideres espirituales que
formaron escuelas y sectas. Uno fue Buda, pero hubo otros muchos que tuvie-
ron una influencia mas limitada. Ajita Kesambala, coetaneo de Buda, lidero al
grupo de los lokatayas. Este grupo consideraba que: «So6lo en esta vida cabe
alcanzar la felicidad, pues no hay otra vida. Y la felicidad depende de los pla-
ceres de los sentidos y de las relaciones humanas satisfactorias» (Mosterin,
2007a, p.65). Este pensamiento es una de las primeras versiones que se cono-
cen de la filosofia materialista.
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Otro grupo lo forman los jainas, cuyo primer fil6sofo conocido fue Umavasti
que vivio en el siglo III. Los jainas y los budistas manejaron algunas de las
versiones mas antiguas de la popular fabula del elefante (p. 72):

Un elefante lleg6 un dia a una aldea donde vivian seis ciegos, que no sabian lo que
era un elefante. Informados de su llegada, los ciegos acudieron a su encuentro. Ya
que no podian verlo, se pusieron a palparlo, tocando cada uno una parte distinta.
Luego se pusieron a discutir. “El elefante es como una columna”, dijo el hombre que
habia abrazado su pata. “No, es como una cuerda” replicé el que habia tocado su co-
la. “Mas bien como una gruesa rama de arbol”, afirmé el que habia tocado su trom-
pa. “Se parece a un abanico”, dijo el que habia tocado su oreja. “Es como una pared”,
sentencid el que habia tocado su costado. “Es como un tubo so6lido”, aseguro el que
habia agarrado su colmillo. Los 6 ciegos empezaron a discutir acaloradamente, de-
fendiendo sus respectivas interpretaciones, basadas en la experiencia, pero no lo-
graban ponerse de acuerdo. Un sabio pasé por alli y les dijo que se calmasen. “No
hay nada que discutir. Todos tenéis razén. Lo que pasa es que cada uno de vosotros
ha estado en contacto con una parte distinta el elefante, pero el elefante tiene todas
las propiedades que habéis mencionado.

Esta fabula tiene varios mensajes o moralejas. El méas evidente es el mensaje
de tolerancia hacia las diversas opiniones e interpretaciones de la realidad.
Pero también pone de manifiesto la riqueza de la diversidad humana, que
nunca deberia ser fuente de conflictos sino de aprendizaje compartido o co-
operativo. Por otro lado y trasladandonos al tema de la felicidad, el cuento
nos invita a reflexionar sobre las casi infinitas concepciones de la misma que
son tantas como personas existen.

Segan la moral jainista todo ser vivo es eterno, individual y tinico, y sus accio-
nes producen un karma* acumulativo que trae consecuencias. La mala accién
genera karma’, siendo una de las peores acciones la de causar dafio mediante
violencia a otro ser vivo. Una de las reglas basicas del jainismo es la no-
violencia, o causar dano a otros seres vivos, y esta es su principal aportacion a
la moral universal. La paz eterna, lo que en términos de este articulo, podria-
mos equiparar como la suprema felicidad, se alcanza limpiando el alma de
restos de suciedad, de impurezas producidas por las malas acciones. Ello se
consigue siguiendo ciertas reglas morales.

En el siglo VI a. C. vivi6 Siddhartha Gautama (también llamado Buda, el des-
pierto, el iluminado). Hijo de una familia noble, adinerada, que abandoné to-
dos sus privilegios materiales para buscar sentido al sufrimiento, al dolor, en
definitiva, a la vida. Se convirtié en un asceta errante hasta que un dia, cuan-

* La idea del karma también la comparten otras tradiciones religiosas y filoséficas de India
(budismo, brahmanismo).

" Los filosofos jainistas contemporaneos matizan que so6lo la mala accion intencional con-
tamina el alma y produce karma.
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do tenia 35 afios, se sentd debajo de un arbol (la higuera sagrada, Ficus reli-
giosa) y decidi6é no levantase hasta haber desentrafiado el misterio del sufri-
miento y la liberacion. Buda también asume y desarrolla la ley del karma, lo
que somos es el resultado de lo que hemos hecho, y proclama las 4 nobles
verdades: (1) Toda la existencia esta impregnada de sufrimiento. (2) El origen
del sufrimiento se encuentra en el ansia de vivir, que es fruto de la ignorancia.
(3) La supresion de deseos y pasiones nos lleva a la paz, a la ausencia de an-
siedad y agitacion. (4) El camino que conduce al nirvana tiene 8 sendas: pala-
bra correcta, conducta correcta, modo de vida correcto, esfuerzo correcto, re-
cuerdo correcto, meditacion correcta, opinion correcta e intencidén correcta.
Alcanzar el nirvana seria alcanzar la felicidad.

El mas relevante maestro del pensamiento chino es Kon Qui (en occidente,
Confucio, 551-479 a. C.) que adopta una moral deontoldgica (hay que hacer
las cosas bien porque es lo adecuado sin pensar en sus consecuencias o la uti-
lidad o provecho que obtengamos de ello). Dedic6 la parte central de su dis-
curso filosofico a defender la “benevolencia” entendida como el amor a los
demas hombres y formulé una de las primeras versiones de la regla de oro de
la ética «lo que no quieras para ti no se lo hagas tii a los otros» o «no hagas
a los otros lo que no quieras que te hagan a ti». Como nos recuerda Singer,

(2002, p. 309):

Todas las tradiciones éticas importantes aceptan... una version de la regla de oro...
“ama a tu préjimo como a ti mismo”, dijo Jesus. “Lo que te resulta odioso no se lo
hagas a tu vecino”, dijo el rabino Hillel*, Confucio resumi6 esta ensefianza en térmi-
nos muy similares: “Lo que no quieras que te hagan a ti, no lo hagas a los demas». El
Mahabharata, la gran épica hindq, afirma: “Que ningiin hombre haga a otro lo que
seria repugnante para él mismo”.

Sin embargo esta actitud no nos viene dada por la naturaleza ni por los de-
mas, sino que hemos de adquirirla como resultado de nuestro propio esfuer-
ZO.

Otro importante pensador chino fue Mo Di (479-400 a. C.) que postul6 que el
“amor universal” traeria la paz al mundo y la felicidad a los individuos. Cuan-
do todos los hombres hayan aplicado el principio de la benevolencia tanto en
su mente como en sus acciones el mundo encontrara la paz y el ser humano la
felicidad. Posteriormente Zhuang Zhou (369-286 a. C.) uno de los principales
filosofos maoistas senald que el dé, (concepto que recuerda el griego arete,
virtud, excelencia o esencia de las cosas) la naturaleza de cada cosa, es algo
interno a ella, algo que la constituye desde dentro y cuyo desarrollo es su feli-

* Hilel o Hillel, llamado el Viejo (Ha-Zaquen) o el Sabio (70 a. C. - 10 d. C.) fue un rabino y
maestro judio, el primer erudito que sistematizo la interpretacion de la ley escrita. Su lema
era "No hagas a tu projimo lo que odies que te hagan a ti".
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cidad. Cada especie tiene su propia naturaleza, cada individuo su propia per-
sonalidad, desarrollando el dé, lo que realmente somos, hallaremos la felici-
dad. Hay que respetar el dé de las cosas, y tratar a cada cosa, animal o perso-
na, conforme a lo que es, no segin nos gustaria que fuese (Mosterin, 2007b,

p- 143):

El sabio maoista ha entrado en contacto con el dao y ha realizado plenamente su na-
turaleza, su dé. No se fuerza a si mismo, sino que actiia espontadneamente. Y no fuer-
za a los demaés. Simple y sin ataduras ni ambiciones, conforme con su destino, es fe-
liz. Su felicidad es inconmovible, pues aquello en que se basa, el ddo, no se lo pue-
den quitar. Su felicidad es imperturbable, pues no depende de nada, basada como
estd en lo que es permanente en el universo. Por todo ello el sabio, feliz y tranquilo,
cuida su salud y vive largos anos, encara la muerte con serenidad y vacia su corazon,
que ya antes de morir es como un lago de aguas tranquilas, como un espejo en que
se refleja el majestuoso decurso del universo... Este ideal de vida es un ideal asocial.
El sabio se preocupa de si mismo... Pero tampoco incordia a los demas ni interfiere
en sus vidas... Son los gobiernos, las leyes, las ambiciones y los moralismos los que
crean los problemas, apartando a los humanes de la vida espontanea y natural, de la
felicidad solitaria y sencilla.

Es de rigor seguir con los filosofos griegos. Democrito de Abdera (460- 370 a.
C.) primer fil6sofo griego que habl6 de temas morales, define la felicidad co-
mo el buen animo (euthymia): un estado animico de serenidad, equilibrio,
optimismo, buen humor, firmeza de caracter, buena voluntad y ausencia de
temor y de envidia. Para conseguirlo propuso actuar con moderaciéon y medi-
da, no buscando excesivas riquezas, ni placeres, ni lujos, evitar la envidia y la
ambicién no pensando en los que tienen mas que nosotros sino en quienes
tienen menos y viven peor. Al parecer Platon (427-347 a. C.) sélo trata tan-
gencialmente el tema en su didlogo Filebos, senalando que el maximo bien del
ser humano es la ‘buena vida’, que consiste en una mezcla de placer y sabidu-
ria que lleva a la felicidad (Mosterin, 2006a).

Para Antistenes (444-365 a. C.) filésofo griego fundador de la escuela cinica:
«Lo que el hombre necesita para ser feliz es la virtud moral, el autodominio,
la indiferencia al resto del mundo, y eso no se obtiene con palabras ni filosofi-
as, sino con el ejemplo y la ascesis» (Mosterin, 2007¢, p. 51). Los cinicos lla-
maban a la felicidad virtud y ésta estaba conformada como un combinado de
autosuficiencia, independencia, desprecio por el mundo y sus convenciones
sociales, junto con los bienes y ambiciones materiales que esclavizan al ser
humano*.

* Diogenes de Sinope (412-323 a. C.) llevo la aplicacion de la filosofia cinica estrictamente y
de forma extrema: iba medio desnudo por las calles atenienses, hacia sus necesidades en la
calle, no se lavaba ni cortaba el pelo, vivia de limosna y comia lo que le echaban, llegando a
vivir en un tonel. Actualmente, con el nombre de Didgenes, nos referimos a un trastorno
del comportamiento que se caracteriza por el total abandono personal y social y por el
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Segun Epicuro (341-270 a. C.), el principal objetivo de la filosofia es ayudar a
las personas a ser felices, aliviando sus sufrimientos y preocupaciones. El sa-
bio epicureo trata de alcanzar el placer pleno, que consiste en la ausencia de
dolor y de ansiedad. La ausencia de ansiedad y la confiada esperanza en la
continuacion futura de esa ausencia de dolor corporal constituyen el placer
mental. La union de ambos es la felicidad. Para proporcionar esta seguridad
es extraordinariamente importante la amistad (una especie de pacto, implici-
to, de ayuda y benevolencia mutua). De hecho sus seguidores vivian en una
comuna, el Jardin de Epicuro, «cultivando la amabilidad, la generosidad y la
amistad reciproca» (p. 57). Los deseos pueden dividirse -segin Epicuro- en
tres grupos (1) deseos naturales y necesarios; (2) deseos naturales e innecesa-
rios; (3) deseos innaturales e innecesarios. Solo los primeros son relevantes
para nuestra supervivencia y felicidad. Para los epicureos la felicidad se en-
cuentra en la vida sencilla, retirada y sosegada, y en la posesiéon del minimo
necesario para no pasar hambre, ni sed, ni frio.

Para la escuela fundada por Zenon de Kition (332-262 a. C.), el estoicismo, la
felicidad (eudaimonia), el buen 4nimo o alegria serena (euthyimia) y la im-
perturbabilidad e impasibilidad (apdtheia), se obtienen cuando vivimos de
acuerdo con el providente y necesario orden céosmico (vivir conforme a la na-
turaleza) y en el dominio de las pasiones. Para los escépticos, cuyo principal
representante es Pirron (365-275 a. C.), a la felicidad se llega eliminando de
raiz las inquietudes, los temores y los problemas que a su vez se consigue abs-
teniéndonos de enjuiciar y aseverar. Calmando las opiniones y equilibrando
las pasiones se alcanza la felicidad. Los problemas no deberian ser resueltos
sino terapéuticamente disueltos, asi cesarian de atormentarnos y nuestra

mente alcanzaria la serena calma de la ausencia de juicios y de opiniones, la
felicidad.

Aristoteles (384-322 a. C.) abord6 el tema de la felicidad en sus 3 tratados so-
bre la ética, Gran Etica, Etica Eudemia y Etica Nicomdaquea, en las que en-
contramos una misma concepcion de la ética teleoldgica, en la que se conside-
ra que lo bueno para el ser humano es aquello que le conduce a la felicidad. El
bien supremo del ser humano, de existir, seria aquel en el que confluyen todos
los demas fines. Y no es otro que la felicidad (eudaimonia) pues perseguimos
la felicidad por si misma mientras que todas las demas cosas las buscamos
para llegar a ella. Pero ¢como define la felicidad?, basicamente como una acti-
vidad, una forma acertada o correcta de actuar. Y solo se actiia de esta manera
cuando se hace conforme a la virtud perfecta (arete). La virtud es la capacidad
o excelencia caracteristica de cada animal. Cuando el ser humano actia de

aislamiento voluntario en el propio hogar, acompanados en muchos casos de la acumula-
cion de grandes cantidades de dinero o de desperdicios domésticos.
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forma excelente, dando lo mejor de si mismo, de forma virtuosa, disfruta de la
felicidad. Asi, «La felicidad ha de consistir en una actividad conforme a la vir-
tud, ha de durar toda la vida y ha de ir acompanada de circunstancias exter-
nas minimamente favorables» (Mosterin, 2006b, p. 320).

El cristianismo tiene como lider espiritual a Jestis de Nazaret. En el Sermo6n
de la Montafa se proclaman los requisitos para la felicidad cristiana. Segan
Mateo son dichosos (Nueva Biblia Espafiola: Mt 5, 1-12):

Los que eligen ser pobres...

Los que sufren.

Los no violentos.

Los que tienen hambre y sed de justicia.
Los que prestan ayuda.

Los limpios de corazon.

Los que trabajan por la paz.

Los que viven perseguidos por su fidelidad.

La formula de Jestis de Nazaret para llevar una ‘buena vida’, una vida feliz,
que incluye su version de la regla de oro de la ética, la encontramos la siguien-
te cita del evangelio de Mateo (Mt 22, 36-40):

Maestro, ¢cudl es el mandamiento principal de la Ley? El le contest6: “Amaras al
Senor tu Dios con todo tu corazén, con toda tu alma, con toda tu mente” este es el
mandamiento principal y primero, pero hay un segundo no menos importante:
“Amaras a tu préjimo como a ti mismo”. De estos dos mandamientos penden la Ley
y los Profetas.

Los estoicos de la época romana como Panecio (185-110 a. C.), sefialaron que
la felicidad se alcanza viviendo conforme a las tendencias, capacidades, im-
pulsos o propensiones de que nos ha dotado la naturaleza a cada uno. Epicte-
to (55-135 d. C.) diferenciaba entre lo que depende de nosotros (todos nues-
tros actos propios) y lo que no depende de nosotros, y sostiene que nunca po-
dremos alcanzar la felicidad ni la tranquilidad si nos preocupamos por aque-
llo que no depende de nosotros, temiéndolo o deseaAndolo. También Ciceron
(106-43 a. C.) se postula a favor de la ética estoica y sostiene que la felicidad
del sabio viene de su ausencia de temor a la muerte y al dolor, a que resiste las
penas y domina sus pasiones. Pero, coincidiendo con Panecio, sostiene que no
se trata de que el hombre viva conforme a la naturaleza en general, sino con-
forme a su propia naturaleza personal a sus capacidades y disposiciones
(Mosterin, 2007d).

Por su parte Séneca (4 a. C.- 65 d. C.) que amas6 una enorme fortuna aunque
despreciaba las riquezas, expuso su idea de la felicidad en De vita beata (So-
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bre la felicidad) matizando que tener bienes no es lo mismo que tener apego a
dichos bienes, insistiendo en la tesis clasica del estoicismo de que la tinica fe-
licidad consiste en vivir conforme a la naturaleza, alcanzando la virtud y la
sabiduria (p. 48):

La vida feliz es, por tanto, la que esta conforme a su naturaleza; lo cual no puede su-
ceder méas que si, primero, el alma est4 sana y en constante posesion de su salud; en
segundo lugar, si es enérgica y ardiente, magnanima y paciente, adaptable a las cir-
cunstancias, cuidadosa sin angustias de su cuerpo y de lo que le pertenece, atenta a
las demas cosas que sirven para la vida, sin admirarse de ninguna, si usa los dones
de la fortuna, sin ser esclava de ellos... de ello nace una constante tranquilidad y li-
bertad... nos viene una gran alegria, inquebrantable y constante, y al mismo tiempo
la paz y la armonia del alma, y la magnanimidad con la dulzura, pues toda ferocidad
procede de la debilidad.

Y més adelante (p. 53):

Es feliz, por tanto, el que tiene un juicio recto; es feliz el que esta contento con las
circunstancias presentes, sean las que quieran, y es amigo de lo que tiene; es feliz
aquel para quien la razon es quien da valor a todas las cosas de su vida.

A la doctrina mistica musulmana o método sistematico de unioén intima con
Dios, se llama sufismo*. Rumi (1207-1273), prodigioso y prolifico poeta misti-
co persa ha dejado una profunda huella en el pensamiento musulméan (Galin-

do, 1994):

La alegria es una fuente que mana muy de dentro: “somos gente feliz sin oro ni ri-
quezas, / permanecemos tranquilos en el dolor y mansos ante el miedo, / felices y
sumisos hasta la ultima revolucién del firmamento. No creas que estamos, como t1,
solamente medio contentos” (p. 80).

Porque la alegria verdadera brota de un corazon puro: “Sé feliz, porque el sufi tiene
espiritu claro y limpio; / el sufi es feliz en lo intimo de su alma. / El sufi es puro, la
pena no permanece en él (p. 173).

Los sufies ensefian que en la completa uniéon con el Dios-Amor, se encuentra
la auténtica y completa felicidad: «El Amor es la causa de la alegria: “El Amor
es el que produce el jubilo de la criaturas / Es la causa de la felicidad infinita
(Rimi)» (Galindo 1994, p. 126).

Ibn Arabi (1165-1240), nacido en Murcia y muerto en Damasco, considerado
como el mayor genio especulativo del sufismo islamico, nos dejo la version
musulmana de la regla de oro de la ética que todo lo resume y compendia:

* La palabra sufi viene del arabe y significa de lana, y por extension, vestido de lana. Los
sufies -los hombres vestidos de lana- son los misticos musulmanes.
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“Todo cuanto querrias que Dios hiciese contigo, hazlo ti con sus criaturas exacta-
mente”, “lo mismo que Dios quiere que hagas con tu préjimo quiere también El
hacer contigo. Esfuérzate, pues, por lograr esa virtud, cuya herencia es la caridad en
los corazones de los hombres” (p. 210).

Spinoza (1632-1677) se pregunta ¢como conseguir que la razon lleve al ser
humano a la felicidad y la superacién de las pasiones?, y en su Etica (Parte IV,
Proposicion XXI y demostracion) senala:

Nadie puede desear ser feliz, obrar bien y vivir bien, si no desea al mismo tiempo
ser, obrar y vivir, esto es existir en acto... El deseo de vivir felizmente, o sea de vivir y
obrar bien, etc., es la esencia misma del hombre, es decir, el esfuerzo que cada uno
realiza por conservar su ser.

En la proposicion XXVIII afirma: «El supremo bien del alma es el conoci-
miento de Dios, y su suprema virtud la de conocer a Dios». Y més adelante
senala (Parte V, Proposicion XLII y demostracion):

La felicidad no es un premio que se otorga a la virtud, sino que es la virtud misma, y
no gozamos de ella porque reprimamos nuestras concupiscencias, sino que, al con-
trario, podemos reprimir nuestras concupiscencias porque gozamos de ella... 1a feli-
cidad consiste en el amor hacia Dios, cuanto mas goza el alma de esta felicidad tanto
mas conoce, tanto mayor es el poder que tiene sobre los afectos tanto menos padece
por causa de los afectos que son malos. Y asi, en virtud de gozar el alma de ese amor
divino o felicidad, tiene el poder de reprimir las concupiscencias.

Arthur Schopenhauer (1788-1860) en El arte de ser feliz rechaza dos posturas
extremas, por un lado el estoicismo, el hombre normal no esta preparado para
este camino de renuncia y austeridad por tanto no es un camino adecuado. En
el otro extremo se encuentra el maquiavelismo, es decir alcanzar la felicidad a
costa de la felicidad de los deméas. Tampoco adecuada para el hombre corrien-
te a quien no le reconoce la inteligencia necesaria para ello. Por tanto la felici-
dad estaria en un camino medio sin tener que abrumarse con renuncias ni sa-
crificios insoportables, pero tampoco sin utilizar a los demés como simples
medios para los propios fines. ¢En qué consiste la felicidad humana? ¢Cuales
son los objetivos a perseguir?:

(1) Alegria de animo, temperamento feliz. La capacidad para el sufrimiento y
la alegria.

(2) La salud del cuerpo (en estrecha relacion con lo anterior).

(3) La tranquilidad del espiritu.

Entre sus cincuenta reglas destacaremos so6lo algunas, por ausencia de espa-
cio, a saber:
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— El hombre sabio y prudente aspira a la ausencia de dolor y sufrimiento.
Mas que aspirar a placeres y alegrias sin limite.

- La envidia es causa de infelicidad y hay que evitarla.

— Es fundamental conocernos bien a nosotros mismos.

- Lariqueza es como el agua de mar: cuanto mas se beba mas sed se tendra.
Lo mismo vale para la fama.

— Adoptar la actitud de hacer con buena voluntad lo que se pueda y tener la
voluntad de soportar el sufrimiento inevitable.

— Reflexionar a fondo sobre una cosa antes de emprenderla, pero, una vez
llevada a cabo... no angustiarse con repetidas consideraciones.

— Conocer nuestros limites y limitar el propio ambito de accion.

- Razonar: sométete a la razon si quieres someterlo todo.

— Cultivar la alegria y cuidar la salud.

— Estar activos: emprender algo o, incluso, s6lo aprender algo, es necesario
para la felicidad del ser humano.

Nietzsche (1844-1900) uno de los pensadores modernos mas influyentes del
siglo XIX, nos ha dejado algunas opiniones sobre la felicidad que no me resis-
to a compartir -expresadas de forma libre y resumida- para completar esta
seccion:

- La esperanza no aporta felicidad genuina (Humano, demasiado humano).

— Relacion entre la felicidad y el sufrimiento o el dolor: el ser humano no es-
ta preparado para la felicidad duradera (Humano, demasiado humano).
Los hombres desconfian de todo exceso de felicidad y recuperan la con-
fianza cuando se ven afligidos por algan dolor intenso (Aurora). «Muy cer-
ca del sufrimiento del mundo y a menudo sobre un terreno volcanico el
hombre ha establecido el pequeno jardin de su felicidad» (Humano, dema-
siado humano, p. 290).

— Los preceptos morales -tanto religiosos como de los filésofos clasicos- no
contribuyen en nada a la felicidad de los individuos ni al bien de la huma-
nidad (Aurora). La aspiracion cristiana a la “paz del alma”, esa oronda feli-
cidad de la buena conciencia, lleva a una existencia “vacuna”, que no hay
que buscar ni envidiar en absoluto (EI ocaso de los idolos).

- Existen dos tipos de felicidad. La felicidad instintiva e irracional (producto
de la actividad creativa del genio) (Aurora) y la fundada en el conocimien-
to racional: Platon y Aristoteles, Descartes y Spinoza situaron la felicidad
en la actividad de la razén iQué gozo debi6 proporcionarles a todos el co-
nocimiento! (Aurora).
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Felicidad y sentimiento de poder. La felicidad la produce tanto el senti-
miento de que el poder crece cuando una resistencia queda superada (Ge-
nealogia de la Moral), como en carecer totalmente de poder por un instan-
te, de ser un juguete en manos de las fuerzas primordiales. Este tltimo tipo
de felicidad implica un gran reposo: el alivio de una carga pesada, un des-
canso que no cansa (Aurora).

Ser mas o menos feliz no es argumento a favor o en contra de la sabiduria
de un individuo o de la veracidad o falsedad de sus doctrinas: Muchos
hombres no son capaces mas que de una felicidad minima y esto no es un
argumento contra su sabiduria... (Aurora). La felicidad y la virtud no son
argumentos, una cosa puede ser verdadera aun cuando sea nociva y peli-
grosa en el mas alto grado (Mas alla del bien y del mal).

La felicidad en las acciones y vivencias cotidianas. iQué poco basta para ser
feliz! (Ast hablé Zaratustra, El ocaso de los idolos). Las experiencias, los
acontecimientos de la vida, lo que éstos nos hacen reflexionar y los ensue-
nos que ello suscita, crecen y se acumulan dia a dia constituyendo una ri-
queza inmensa y enloquecedora (Aurora). Ademas, comportarse como
personas felices nos acaba haciendo felices, como les pas6 a los fil6sofos
cinicos, que hacian manifestacién publica de su felicidad, intentando pare-
cer felices acababan siendo felices de veras (Aurora).

La felicidad y la vida emocional. Casi siempre que hay placer en lo absurdo,
si hay risa, hay felicidad (Humano, demasiado humano). Las expresiones
altruistas de cordialidad, afabilidad, cortesia contribuyen a la felicidad y a
la civilizacion méas que la compasion, la misericordia o el sacrificio
(Humano, demasiado humano). La compasion no trae verdadera felicidad
(Aurora).

Proponerse metas y buscarlas a pesar de las adversidades, es una buena
féormula para ser feliz: «La formula de nuestra felicidad: un si, un no, una
linea recta, una meta...» (El anticristo, p.28; El ocaso de los idolos, p.44).
La felicidad es una meta individual, singular, una pasion poderosa que su-
pera toda pasion (Aurora, p. 272):

Nosotros los aeronautas del espiritu. A todos esos pajaros atrevidos que vuelan
hacia espacios lejanos, les llegara ciertamente un momento en el que no podran
avanzar mas y habran de posarse en un mastil o en un pelado arrecife, sintiéndose
felices por haber dado con tan miserable cobijo. Pero écabe concluir de aqui que no
queda ante ellos un espacio libre e infinito y que han volado todo lo que podrian vo-
lar?... éD6nde queremos ir? ¢Queremos atravesar el mar? ¢Adénde nos arrastra esta
pasion poderosa, que supera toda pasion?
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— Felicidad y caracter: la felicidad huye de los pesimistas, de los hombres
fundamentalmente tristes que se traicionan cuando son felices (Mas alla
del bien y del mal). Sin embargo, es mejor ser optimista, ver el lado bueno,
porque es mejor estar loco de felicidad que estarlo de infelicidad, es mejor
bailar torpemente que caminar cojeando. Aprended, pues, de mi sabiduria:
incluso la peor de las cosas tiene dos reversos buenos (Asi hablé Zaratus-
tra).

Bertrand Russell (1872-1970) divide su libro La conquista de la felicidad en
causas de infelicidad y de felicidad. Entre las causas de infelicidad enumera
las siguientes:

— No creer en la felicidad causa la infelicidad. A quienes teniendo todo lo que
desean no se sienten felices y piensan que no tiene sentido buscarla, Rus-
sell les dedica su célebre frase: «una parte de la felicidad es carecer de al-
gunas cosas».

- La competencia, entendida como la lucha por el éxito. Para Russell el éxito
sblo puede ser un ingrediente de la felicidad y saldra muy caro si para ob-
tenerlo se sacrifican todos los demas ingredientes.

— Tanto un exceso de aburrimiento (un deseo frustrado de que ocurra algo)
como de excitacion -su contrario-, llevan a situaciones indeseables.

- Para Russell no hay nada tan agotador como la fatiga fisica excesiva y, so-
bre todo, la nerviosa (por permanente indecisién). Ni nada tan estéril co-
mo el egocentrismo, la carencia total de miras elevadas (p.71): «El hombre
capaz de centrar sus pensamientos y esperanzas en algo que trascienda
puede encontrar cierta paz en los problemas normales de la vida, algo que
le resulta imposible al egoista puro».

- La envidia hace desgraciadas a las personas.

— El sentimiento de pecado hace desdichado al hombre y es una de las méas
importantes causas de infelicidad en la vida adulta.

- La mania persecutoria. Es imposible que alguien se sienta bien cuando
piensa que todo el mundo le trata mal o quiere su mal.

* Su receta para prevenirla es muy ilustrativa: (1) Recuerda que tus motivos no son siempre
tan altruistas como te parecen a ti. (2) No sobreestimes tus propios méritos. (3) No esperes
que los demas se interesen por ti tanto como te interesas ta. (4) No creas que la gente pien-
sa tanto en ti como para tener algin interés especial en perseguirte. Y advierte que las sa-
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— Miedo a la opinion publica. En realidad el capitulo habla del rechazo al di-
ferente, de la intolerancia y del dano que produce porque «casi todo el
mundo necesita un entorno amistoso para ser feliz» (p.113). El tnico re-
medio para este mal es aumentar la tolerancia y el afecto y respeto mutuos.

Para Russell la felicidad que denomina béasica consiste en un interés amistoso
y en reaccionar, ante las personas y cosas que nos rodean, de la forma mas
amistosa y no hostil posible, asi como en tener un abanico de intereses. En su
receta para alcanzar la felicidad incluye lo siguientes ingredientes: El carino,
la familia, el trabajo, los intereses no personales, el esfuerzo y la resignacion.

El actual Dalai Lama, afirma rotundamente que el proposito de la vida es bus-
car la felicidad y, puesto que satisfacer las necesidades fisicas es relativamente
mas sencillo, deberiamos dirigir nuestros mayores esfuerzos a alcanzar la paz
mental. El método o formula que propone para alcanzarla es desarrollar el
amor y la compasion (Dalai Lama y Cutler, 2010).

Actualmente la filosofia de la ciencia sitia el concepto de bienestar en un lu-
gar destacado cuando hablamos de la felicidad. Asi para Mosterin (2008) la
felicidad es el resultado de la férmula:

Bienestar + consecucion de nuestros ultimos fines

La felicidad tendria dos componentes, uno hedonista de placer y bienestar, y
otro de satisfaccion intima por el logro de nuestras principales metas:

Vivir en bienestar, gozar de los placeres terrenales, dar un sentido a nuestra vida
marcandole metas capaces de hacernos vibrar y tensar nuestras energias, esforzar-
nos en su consecucion y observar que hemos tenido éxito en la empresa: he ahi la fe-
licidad (p. 104).

Es absurdo negar el destino o rasgarse las vestiduras ante sus golpes ciegos. Al des-
tino y a la muerte sélo cabe mirarlos cara a cara y aceptarlos, como aceptamos la
presencia de las montafias y carecer de plumas. Pero el destino no sblo golpea.
También ofrece a veces oportunidades inesperadas de bienestar, placer o deleitosa
contemplacion. Si las dejamos pasar, nuestra felicidad saldra disminuida. Por eso el
agente racional esta siempre alerta y despierto, dispuesto a echar mano con energia
y decision de las oportunidades que el destino le depare. Entre la muerte y el destino
nos queda siempre un cierto margen de maniobra y libertad. Sobre ese estrecho
margen de maniobra construimos el fragil edificio de nuestra felicidad (p. 105).

tisfacciones basadas en el autoengaino nunca son solidas, es mejor construir nuestra vida
en torno a supuestos verdaderos por desagradables que sean, afrontar la verdad.
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LA CIENCIA DE LA FELICIDAD

Ya hemos visto opiniones para todos los gustos, de filésofos, pensadores, ve-
nerables fundadores de religiones que se han diseminado por todo el mundo
con enorme influencia y éxito, junto a la opiniéon de mi amigo Fidel. Hablando
en términos musicales cada cual canta su cancién y podemos disfrutar de sus
diferentes mausicas, letras e interpretaciones y mostrar nuestras preferencias.
Pero nos transmiten propuestas distintas, a veces no reconciliables o compa-
tibles entre si. Tratar de armonizar todas esas propuestas seria como compo-
ner un extraflo popurri, cuyo resultado seria desastroso, artificial e inttil.

Por el contrario, y siguiendo con la metafora musical, podemos decir que to-
dos los cientificos cantan la misma cancion practicamente con la misma letra
y musica. En el enfoque de la psicologia cientifica, los autores de reconocido
prestigio, tanto en sus libros (Seligman 2007; Lyubomirsky, 2008; Diener y
Biswas-Diener, 2008), como en sus articulos (Myers, 2010; Diener y Ryan,
2009; Sheldon y Lyubomisrky, 2007; Kesebir y Diener, 2008; Lyubomirsky,
King y Diener, 2005; Lyubomirsky, Sheldon y Schkade, 2005; Fredrickson y
Branigam, 2005; Fredrickson, 2004) transmiten un mismo mensaje en el te-
ma de la felicidad. Sin duda cada autor destaca la parte de la cancién que me-
jor conoce o domina. Pueden incluso diferir en su interpretacion segun su es-
tilo o preferencias personales. Hay debate, sin duda, sobre el rigor metodolo-
gico en la forma de obtener los datos, y discusion o discrepancias sobre las
implicaciones de los mismos. Pero puede resulta redundante y, quizas aburri-
do, leer una vez y otra las mismas afirmaciones y similares conclusiones.

El pensamiento cientifico

Y eso es consecuencia directa de ir dejando de lado creencias, ideologias, in-
tuiciones y ocurrencias mas o menos brillantes, para guiarnos por la raciona-
lidad cientifica también en el tema de la felicidad. ¢Qué es la racionalidad
cientifica?, «la racionalidad cientifica se basa en la profunda desconfianza en
la razén. La historia de la ciencia es un cementerio de ideas plausibles y evi-
dentes para sus autores que luego resultaron no corresponder a la realidad»
(Mosterin, 2008, p. 140). La ciencia tiene ciertas caracteristicas propias que la
distinguen claramente de las ideologias o idearios tradicionales. A saber, la
consistencia, la objetividad, la provisionalidad, el progreso y la universalidad.

— Consistencia. Las teorias cientificas no deben caer en contradicciones.
Cuando un nuevo dato resulta inconsistente (contradictorio) con la teoria,
o el dato es erréneo o hay que cambiar la teoria.

— Objetividad. Las ideas cientificas han de corresponderse con la realidad y
ser realistas y verdaderas. Para ello deben contrastarse empiricamente.
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— Provisionalidad. «La ciencia sblo afirma sus conclusiones y tesis mientras
no aparezcan nuevos datos o mediciones que pongan en duda su objetivi-
dad y nos obliguen a abandonarlas o revisarlas» (p. 144).

— Progreso. «El método cientifico busca, valora y consigue el progreso de un
modo que es ajeno a los idearios tradicionales, que mas bien valoran la es-
tabilidad, la fidelidad al origen y la ortodoxia. En la ciencia podemos dis-
tinguir la historia (los datos) y la teoria (los esquemas formales o generales
que los explican u organizan)» (p.145). El progreso se da en ambos niveles:
la aparicién de nuevos datos debe llevar a nuevas teorias que los expliquen
y organicen.

— Universalidad. «La ciencia actual es universal. La misma ciencia se ensena
en las universidades y centros de investigacion de todo el mundo... La uni-
versalidad de la racionalidad cientifica se opone a la parroquialidad de las
culturas étnicas, nacionales, tradicionales y dogmaticas» (p. 156).

El estudio cientifico de la felicidad

La ciencia nos ofrece una nueva forma de examinar el tema de la felicidad y
eludir esa “legion” de decalogos, escaleras y recetas diferentes. Para ello utili-
za el método cientifico (en cualquiera de sus variantes) utilizando medidas
validas y muestras amplias y representativas. No basta con utilizar encuestas,
son necesarios experimentos y estudios longitudinales para comprender qué
lleva a la felicidad. Entre las formas de medir la felicidad encontramos (Dien-
er y Biswas-Diener, 2008):

- Autoinformes. Preguntar (es una de las medidas mas sencillas) a las perso-
nas si se sienten felices y cuanto. Los autoinformes correlacionan con las
medidas biologicas, sugiriendo que es un buen camino para medir felici-
dad. Aunque tienen sus limitaciones: dependen del estado de animo del
momento, de la capacidad de introspeccion, etc.

- Informes de terceras personas, que se supone conocen bien a los partici-
pantes del estudio (su pareja, su mejor amigo/a, etc.).

— Elaborar listados de pensamientos diarios. Las personas mas felices se
muestran mas rapidas y recuerdan mas cantidad de sucesos positivos de
sus vidas, las personas deprimidas son mas lentas y se centran en aspectos
negativos.
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- El método de muestreo de experiencias. Se facilita un dispositivo a los su-
jetos del estudio que emite una alarma de forma aleatoria en determinados
momentos del dia. En ese momento deben rellenar un informe detallado
sobre su estado de animo.

- Estudios experimentales de infinidad de disenos. Por ejemplo, en el labo-
ratorio, midiendo las expresiones faciales, el nimero de veces que una per-
sona sonrie ante determinados videos, etc.

- Estudios biologicos:

— Estudios del cerebro con técnicas de neuroimagen cerebral, buscando
los correlatos biologicos de la vida emocional. (Davidson 2004 y 2005,
Ekman, Davidson, Ricard, y Wallace, 2005). O mediante microelectro-
dos para detectar centros y estructuras hedonicas.

- Hormonas circulantes en sangre. Otro enfoque biologico consiste en
medir hormonas circulantes en sangre y cerebro. Sabemos que deter-
minados niveles sanguineos de serotonina y dopamina en ciertas regio-
nes cerebrales se relacionan con sentimientos de felicidad (ciertos far-
macos antidepresivos actiian sobre los niveles de serotonina).

Neuroanatomia de la felicidad

Las aportaciones de Davidson y sus colaboradores al tema de la felicidad se
centra en tres supuestos (Davidson, 2005):

Las personas tienen diferentes niveles de felicidad y estas diferencias se aso-
cian con diferentes caracteristicas biologicas subyacentes.

La regulacion de emociones juega un papel crucial en la modulacion de dichas
diferencias en felicidad.

La felicidad puede considerarse o verse como el producto de habilidades que
pueden incrementarse mediante el entrenamiento mental.

Caracteristicas biologicas subyacentes
Las emociones activan estructuras tanto cerebrales subcorticales como corti-
cales. Existe un creciente cuerpo de conocimientos que demuestran que te-

nemos dos sistemas fundamentales que estan relacionados con la motivaciéon
y con los sentimientos positivos o negativos (Davidson e Irwin, 1999):
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El sistema de aproximacion. Genera estados afectivos positivos relacionados
con el acercamiento, que un organismo experimenta cuando se dirige hacia
una meta deseada, como son el entusiasmo y el orgullo entre otros.

El sistema de alejamiento. Genera ciertos estados afectivos negativos relacio-
nados con el incremento de la distancia entre el organismo y la fuente de es-
timulacion (aversiva). Por ejemplo el miedo y el asco-repugnancia.

Hay cierta informacion de que estos sistemas se implementan en circuitos
neurologicos parcialmente independientes o separados entre si. Los elemen-
tos que integran dichos circuitos son: el cortex prefrontal derecho e izquierdo
(sectores ventro-medial, dorsolateral y orbitofrontal), el cuerpo estriado (que
incluye los nucleos caudado, putamen y accumbens), el cortex cingulado an-
terior y el cortex insular.

Estilos afectivos y regulacion emocional

El término estilo afectivo se refiere a las diferencias consistentes entre indivi-
duos en cuanto a sus parametros basicos de reactividad y regulacion emocio-
nal. Esta gobernado por circuitos que integran los siguientes elementos entre
otros (Davidson, 2004): El cortex prefrontal, (CPF) especialmente sus secto-
res dorsolateral y ventromedial, el cortex orbitofrontal, la amigdala, el hipo-
campo, el cortex cingulado anterior y el cortex insular. Estas estructuras tra-
bajan juntas para procesar, generar y regular tanto la informacion como el
comportamiento emocional.

Uno de los componentes del etilo afectivo es la capacidad de regular las emo-
ciones negativas, particularmente la de reducir su duracion. En diversos estu-
dios Davidson y colaboradores (Davidson, 2003 y 2004; Davidson, Irwin,
1999; Davidson, Putnam, Larson, 2000; Davidson, Sutton, 1995), definieron
la regulacion emocional como aquellos procesos que amplifican, atentian o
mantienen una emocion. Los elementos centrales del circuito de la regulacion
emocional son el cortex orbitofrontal y las estructuras con que se interconec-
ta, incluyendo otros territorios prefrontales, el cortex cingulado anterior y la
amigdala.

Entrenamiento mental

Davidson (2005) se plantea si es posible incrementar la felicidad o estamos
atrapados irremediablemente en ese rango fijo (ver fébrmula de la felicidad de
Seligman, 2007) y sugiere que la clave para incrementar los niveles de felici-
dad se encuentra en la regulacion emocional. Su tesis central es que la regula-
cion emocional voluntaria induce cambios en los circuitos cerebrales involu-
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crados en las emociones, y el cultivo intencional de ciertas formas de emociéon
positiva puede tener un efecto beneficioso tanto en la salud mental como en la
fisica.

En diversos estudios en el laboratorio de neurociencia ha utilizado el siguien-
te paradigma:

— Expone a los participantes a imagenes emocionalmente desagradables (que
provocan asco o repugnancia).

- Les enseina técnicas cognitivas de control emocional.

- Les pide que traten de aplacar y reducir las emociones negativas, e incluso,
en una fase posterior, de generar estados afectivos positivos.

— Estudia estructuras cerebrales con el escaner de Resonancia Funcional
Magnética con Imagenes (RMIf) constatando cambios en la amigdala y en
el cortex prefrontal ventromedial (CPF-vm).

Asi se ha comprobado que ambas estructuras estan en estrecha conexiéon neu-
rologica. Durante la regulacién emocional se dan altos niveles de activacién
del CPF-vm y bajos niveles de activacion amigdalar (y viceversa). De ahi con-
cluye que el CPF-vim es la parte del cerebro que puede potenciarse mediante
en entrenamiento en regulacion emocional (técnicas de autocontrol emocio-
nal).

En otros estudios de neuroimagen cerebral y con EEG, realizados con monjes
budistas experimentados, mientras meditaban (en concreto centrados en
pensamientos de “compasion pura”) se observo un incremento masivo de on-
das gamma en las regiones parietal y frontal del cerebro que persistian duran-
te largos periodos. Se comprobo6 fehacientemente que los efectos se debian al
entrenamiento, y no a diferencias persistentes entre los participantes. Ade-
mas, encontraron una relacion entre el namero de horas de entrenamiento en
meditacion y el porcentaje de cambio en la sefial gamma.

Por tanto mediante el cultivo sistematico de la mente se puede mejorar el
bienestar de las personas (su nivel de felicidad). Aplicando sistematicamente
procedimientos de entrenamiento en técnicas de regulacion emocional (técni-
cas cognitivo conductuales, meditacion, etc.), se producen cambios en la acti-
vidad cerebral y en el funcionamiento inmunolégico.

Esto es posible gracias a la estructura y funcion del cerebro. Nuestros cere-
bros son flexibles y adaptables (Davidson, 2004). El cableado cerebral no es
fijo ni estatico (teoria de la plasticidad cerebral). Hoy sabemos que las dife-
rencias biologicas entre las personas no se deben a causas exclusivamente
hereditarias. Lo biolégico y lo cultural estan intimamente entrelazados, como

35



sefnala Davidson (2001): «La influencia de las experiencias vitales en el mode-
lamiento de los circuitos cerebrales que subyacen en las emociones es muy
potente. La arquitectura neural proporciona un camino final comin o com-
partido, por medio del cual la cultura, los factores sociales y genéticos acttian
juntos.»

Centros cerebrales del placer

Otra forma de abordar el tema de las estructuras neurobiologicas implicadas
en la felicidad consiste en analizar los “puntos hedonicos” (hedonic hotspots)
implicados en los circuitos de placer del cerebro (Kringelbach y Berridge,
2009; Smith, Mahler, Pecifia y Berrigde, 2010). Para estos autores conocer los
mecanismos neurobiologicos del placer es muy importante, ya que el compo-
nente hedoénico de la felicidad es el méas accesible desde el punto de vista de la
neurociencia.

Los puntos hedénicos mejor conocidos son el niicleo accumbens, el nicleo
palido ventral, el tallo cerebral, el nticleo parabraquial del puente, y diversos
cortex (orbitofrontal, cingulado, prefrontal medial, e insular). Estos puntos se
encuentran diseminados por el cerebro (como un archipiélago) pero interac-
than formando un circuito funcional integrado, controlado por reglas jerar-
quicas y organizadas.

El placer podemos verlo como parte de un estado afectivo positivo. Todos los
estados afectivos comparten unas mismas estructuras neurolégicas y tienen
dos componentes. (1) Objetivo: conductuales, fisiol6gicos y reacciones neuro-
logicas. (2) Subjetivo: experiencia subjetiva de la emocion.

El sistema psicologico de recompensa tiene 3 componentes:

Gustar. Es el componente placentero primario del sistema de recompensa.
Querer. Motivacion hacia la recompensa. No es necesariamente consciente.
Aprender. Realizar asociaciones, representaciones y predicciones sobre futu-
ras recompensas basadas en experiencias pasadas.

El placer se transforma en procesos motivacionales, en parte activando el se-
gundo componente de recompensa llamado “querer”, que hace atractivo el
estimulo. Este componente depende del sistema mesolimbico y utiliza la do-
pamina como neurotransmisor. Los mecanismos de este componente son
ampliamente subcorticales, y separables de la planificacion consciente me-
diada corticalmente (lo que explica el conflicto interno de adictos a las drogas
que “quieren” tomarlas pero rechazan su consumo a nivel consciente).
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Paralelamente a la red hedonica existe una red cerebral que va mas alla del
placer, que es mas amplia (con muchas mas estructuras y circuitos) y se aso-
cia a una concepcién de la felicidad que incluye procesos cognitivos superio-
res, como un concepto de “yo-personal” que confiere sentido a la vida, que se
compromete con objetivos y valora su satisfaccion vital global. Se trata, por
tanto, de placeres mas elevados y otros aspectos de la felicidad superiores.
Existen evidencias cientificas de que ambas redes (la hedonica y la amplia)
estan estrechamente relacionadas anatémica y funcionalmente.

Seligman, en el campo psicologico, diferencia entre felicidad placentera y feli-
cidad basada en el “sentido o el significado” y entiende que la felicidad es un
tema de equilibrio, o balance entre ambas. Demasiado placer sin otra finali-
dad puede ser destructivo. El hedonismo asi entendido dejaria vacias a las
personas. Por otro lado, plantearse una vida repleta de metas y objetivos sin
que se obtenga de ello sentimientos agradables dejaria mucho que desear. La
felicidad auténtica requiere tanto placer como sentido.

El concepto cientifico de felicidad

La forma en que la ciencia (Seligman, 2007; Diener y Biswas-Diener, 2008;
Lyubomirsky, 2008; Myers, 2010) ha resuelto el tema de la multiplicidad de
ideas y concepciones sobre la felicidad para poder abordarlo cientificamente
fue considerarla como “bienestar subjetivo”, un estado subjetivo definido
por cada individuo, con dos 2 componentes:

El componente emocional. La felicidad incluye emociones positivas -en su
sentido mas amplio y flexible-, y agradables, como la alegria y la gratitud. Ello
no implica la ausencia de emociones negativas. La felicidad es posible con una
cierta dosis de sentimientos negativos, lo importante es que predominen las
emociones positivas.

El otro componente de la felicidad es cognitivo, o de pensamiento. Cuando
nos sentimos felices consideramos que nuestra vida va bien. Las personas
tendemos a evaluar nuestras vidas -juzgando como nos va- y a este compo-
nente le llamamos “satisfaccion vital o con la vida”: incluye una evaluacion de
cOmo nos va en general y qué areas de nuestra vida entran en dicha evalua-
cion. Asi, cada persona puede considerar su grado general de satisfaccion vital
o el grado de satisfaccidon en ciertas areas (salud, trabajo, relaciones interper-
sonales, amistades, matrimonio, dinero, uno mismo, etc.). Los cientificos han
acunado el concepto de “flourishing” (florecer, prosperar, crecer) para referir-
se a las evaluaciones positivas que se realizan sobre estos importantes aspec-
tos vitales.
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Las formulas de la felicidad

La tesis de Diener y Biswas-Diener (2008) se concreta en la siguiente formula
de la felicidad:

Bienestar subjetivo = estados afectivos positivos - estados afectivos negativos
+ satisfaccion vital + crecimiento personal (“flourishing™)

Por tanto para estos autores los componentes esenciales para llevar una bue-
na vida son tener una vida llena de emociones positivas (de todo tipo), emo-
ciones negativas ocasionales, y que gire en torno a actividades en las que dis-
frutemos y que estén guiadas hacia el logro de ciertos valores que nos plan-
teamos como metas y que les dan sentido al esfuerzo que nos exigen.

Seligman (2007) que busca aumentar el nivel de felicidad duradera, plantea
otra formula:

| F=R+C+V |

F= nivel de felicidad duradera.

R= rango fijo.

C= circunstancias de la vida.

V= factores que dependen del control de la voluntad.

Lyubomirsky (2008) expresa en un grafico los porcentajes en que estas varia-
bles influyen en la felicidad (Figura 1).

CAUSAS DE FELICIDAD

B V- Actividad deliberada -
Voluntad

m C - Circunstancias

409

50%
0O R - Valor de referencia -
Rango fijo

10%

Figura.1 Causas de felicidad

Segin demuestran los estudios, con tozuda insistencia, el 50% de las diferen-
cias entre los niveles de felicidad de las personas depende de un rango fijo (o
valor de referencia) determinado genéticamente. Ademas, en los estudios se
ha visto que s6lo el 10% de las discrepancias en nuestros niveles de felicidad
se explica por las diferencias en las circunstancias de la vida (ser rico o pobre,
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sano o enfermo, hermoso o poco agraciado). El 40% restante de nuestros ni-
veles de felicidad depende de nuestro comportamiento, de las actividades de-
liberadas que hacemos todos los dias.

Para Seligman, en conjunto, las variables R (el timonel genético, la rueda de
molino hedonista y el rango fijo) tienden a evitar que el nivel de felicidad au-
mente. Pero existen dos fuerzas Cy V, que si pueden modificar el nivel de feli-
cidad.

El facto R (rango fijo)

Lo primero que nos advierte Seligman (2007) es que el dogma de la ductili-
dad humana (que sostiene que con el esfuerzo suficiente, todos los estados
emocionales y los rasgos de personalidad pueden mejorar) naufrag6 irreme-
diablemente en la década de los 80. Cientos de estudios realizados convergen
en senalar una direccion dnica: aproximadamente el 50% de casi todos los
rasgos de personalidad es atribuible a la herencia genética.

Cada persona tiene un rango fijo y personal de felicidad, un nivel especifico y
en gran parte heredado al que volvemos invariablemente. Nuestra felicidad
oscila entre unos valores limite que estan determinados genéticamente. Te-
nemos un nivel medio o habitual de felicidad. De modo que, incluso tras cir-
cunstancias vitales muy favorables o muy adversas, tendemos a volver nues-
tros niveles habituales de felicidad, con el que hemos nacido. Dos fendémenos
psicologicos se han propuesto para explicar esta realidad.

Adaptacion

Seligman (2007) habla de “La rueda de molino hedonista” que hace que las
personas nos acostumbremos con rapidez y de modo inevitable a lo bueno y lo
demos por supuesto. Myers (2010) afilade que tenemos tendencia a juzgar los
estimulos en relaciéon a lo que hemos vivido previamente. Vamos ajustando
nuestro nivel “normal” (neutro: ni positivo ni negativo) segiin nuestras expe-
riencias. Cuando mejoramos en algo nos produce una alegria inicial, un in-
cremento del placer, pero pronto nos adaptamos a este nivel y lo considera-
mos normal y necesitamos algo mejor para sentir otra oleada de felicidad. Sa-
tisfaccion, insatisfaccion, éxito o fracaso son relativos a nuestra experiencia
reciente. A medida que se acumulan bienes materiales y logros, las expectati-
vas aumentan. Las cosas buenas y los grandes logros ejercen una influencia
sorprendentemente baja en el incremento de la felicidad, salvo de forma efi-
mera. La satisfaccion tiene un corto periodo, una vida media corta.
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El lado bueno es que esto sucede también para las experiencias negativas. No
obstante, la adaptacion tiene limites. Existen ciertos sucesos negativos a los
que nunca nos acostumbramos, o a los que s6lo nos adaptamos muy lenta-
mente. La muerte de un hijo, o del conyuge, en un accidente automovilistico
son ejemplos de ello. Los familiares que cuidan enfermos de Alzheimer mues-
tran un bienestar subjetivo que va deteriordndose con el tiempo y las perso-
nas de paises muy pobres dicen ser mucho menos felices que las de los ricos.

Comparacion con los demas

Estamos constantemente comparandonos con los demas. Nos sentimos bien o
mal en funcion de los demas. Somos poco ingeniosos o pesados sélo cuando
otros son brillantes o agiles. El concepto psicolbégico de “deprivacion relativa”
describe la sensacion de que estamos siendo tratados peor que otros con
quienes nos comparamos.

Dependiendo de con quién o quiénes nos comparemos, nuestro nivel de feli-
cidad se vera mas o menos amenazado. El éxito no nos inmuniza contra la en-
vidia. Siempre habra alguien que tenga mas. Por eso resultara de mayor utili-
dad tener presente el proverbio persa que dice «Lloré porque no tenia zapatos
hasta que encontré un hombre que no tenia pies». O bien escuchar atenta-
mente a Séneca: «Recuerda, querido Lucilio, los bienes que has adquirido, y
en vez de considerar cuantas personas hay sobre ti, cuenta cuantas hay deba-
jo. Si quieres ser grato a los dioses y a tu propia condicion, piensa a cuantos te
has adelantado» (Epistola XV). La envidia es un gran enemigo de la felicidad,
como nos han recordado Demoécrito, Séneca, Schopenhauer, Nietzsche, Rus-
sell, entre otros.

Las circunstancias

Las conclusiones que se expondran en este apartado son el fruto de décadas
de estudios sobre la felicidad. A pesar de ello la ciencia de la felicidad es rela-
tivamente joven, y no podemos decir que los resultados obtenidos sean apli-
cables y generalizables a todas las personas. La ciencia ofrece resultados pro-
visionales hasta que nuevos y mejores estudios ofrezcan evidencias mas soli-
das y concluyentes. En todo caso la informacidén cientifica nos ofrece la mejor
comprension de la felicidad de que disponemos en la actualidad.

Algunas circunstancias generan mayor felicidad. Lo malo es que cambiar tales
circunstancias puede ser poco practico y costoso. En la siguiente tabla se re-
sume muy brevemente lo que se ha descubierto en los altimos 35 afos acerca

del grado de incidencia que las circunstancias externas tienen sobre la felici-
dad.
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Soy consciente de que algunas de estas conclusiones resultan llamativas pero
no hay espacio en este articulo para explicarlas detalladamente. Remito a las
personas interesadas a los trabajos de Seligman (2007), Diener y Biswas-
Diener (2008), Lyubomirsky (2008) y Diener y Ryan. (2009) (Tabla 1).

Tabla 1. Influencia de las circunstancia externas en la felicidad.
(Basado en Seligman 2007)

Aumenta la felicidad:

— Vivir en una democracia sana, no en una dictadura empobrecida, tiene un gran efecto.

— Estar casado. Aunque no sabemos si es causa o consecuencia: ¢se casan mas los mas
felices o son mas felices los casados?

- Emociones. Lo importante es que en el balance final predominen las positivas. De ahi
que evitar acontecimientos y emociones negativos tenga un efecto moderado.

- Formarse un entramado de relaciones sociales afectuoso y enriquecedor.

— Practicar una religion que tenga un mensaje prosocial, no centrada en aspectos negati-
VOS 0 que genere emociones negativas.

No vale la pena molestarse en:

— Ganar mas dinero. Pasando de cubrir las necesidades béasicas, mas dinero no aporta
maés felicidad”. Las personas materialistas son menos felices'.

— Gozar de buena salud aunque importa mucho mas la salud subjetiva que la objetiva
(excepto enfermedades muy graves que tienen mayor impacto).

— Elevar el nivel de estudios no tiene ningin efecto sobre la felicidad.

— Cambiar de raza -si estuviera en nuestra mano- o mudarse a un clima méas soleado no
tendria ningin efecto sobre la felicidad.

Factores que dependen del control de la voluntad

¢Es posible incrementar la felicidad? Como seniala Lyubomirsky (2008) si te-
nemos en cuenta nuestra escasa capacidad de intervencion sobre el restante
60% (herencia y circunstancias mas o menos fuera de nuestro alcance) nues-
tra principal opcién para incrementar nuestros niveles de bienestar y felicidad
es a través de nuestro comportamiento libre, consciente y voluntario.

La propuesta de Seligman (2007) se centra en incrementar las emociones
positivas. Y sostiene que pueden encauzarse las emociones en una direccion
positiva cambiando la forma de experimentar sentimientos sobre el pasado

* « ¢Peguntas cudl es el limite de la riqueza? El primero, es tener lo necesario, y el segundo,
lo suficiente» (Séneca, Epistola II).

" «Nunca hizo rico al hombre el dinero. Porque solamente sirve para aumentar la codicia...
Porque cuando mas se tiene, puede tenerse mucho mas» (Séneca, Epistola CXIX).
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(incrementando la satisfaccion, complacencia, realizacién personal, orgullo y
serenidad), de pensar sobre el futuro (aumentando el optimismo, la esperan-
za, la fe y la confianza), y de vivenciar el presente (alegria, éxtasis, tranquili-
dad, entusiasmo, euforia, placer, fluidez).

Sobre las emociones positivas relacionadas con el pasado propone algunos
modos de sentirse mas feliz de forma duradera:

(1) En primer lugar, olvidar la teoria de que el pasado determina el futuro. Es
un dogma estéril, ajeno a la evidencia y provoca una pasividad asfixiante.
Alimentar antiguos sentimientos de agravio, o el victimismo, so6lo llevan a
perpetuar espirales de sentimientos, pensamientos y comportamientos nega-
tivos.

(2) Modificar los recuerdos de forma voluntaria:

— Acrecentar la gratitud sobre los hechos buenos del pasado.
- Aprender a perdonar.

La felicidad en el presente esta constituida por los placeres y las gratifica-
ciones. Los placeres guardan relacion con los sentidos y las emociones y pue-
den ser facilmente reconocidos, favorecidos e intensificados. Los placeres tie-
nen un claro componente sensorial y emocional, son efimeros e implican muy
poco o nulo pensamiento. Hay tres conceptos procedentes del estudio cientifi-
co de las emociones positivas que pueden ayudar a incrementar la cantidad de
felicidad transitoria en su vida:

— Habituacion. El mismo placer deja de hacer el mismo efecto si repetimos la
experiencia con rapidez. Se debe a la actividad neuronal. Conviene dejar
que transcurra un tiempo antes de repetir (“el segundo plato de postre gus-
ta menos que el primero”).

— Disfrute o saboreo. Entendiendo por saborear o disfrutar la conciencia del
placer y la atencidén consciente y deliberada ante la experiencia placentera.

- La atencién. La atencion consciente de la experiencia presente se produce
de forma mucho mas facil en un estado mental lento que cuando uno pasa
a toda prisa por una actividad o acontecimiento mientras piensa en el futu-
ro*. La meditacion trascendental es una buena técnica para potenciar la

* La atencion al presente impedira que la vida sea "...lo que te sucede mientras estas ocu-
pado haciendo otros planes", como escribié John Lennon en su canciéon 'Beautiful boy':
"Life is what happens to you while you're busy making other plans".
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atencion y la relajacion. Algunas aplicaciones educativas de esta técnica se
desarrollan en el interesante articulo que cierra este libro.

Las gratificaciones, por el contrario, estan relacionadas con la puesta en prac-
tica de fortalezas y virtudes personales. Por gratificaciones se entiende aque-
llas actividades que nos gusta mucho realizar, pero que no van necesariamen-
te acompanadas de una sensaciéon cruda de placer. Las gratificaciones duran
mas que los placeres, implican mas pensamientos, no se convierten facilmen-
te en un habito y nuestras fortalezas y virtudes las refuerzan. Las gratificacio-
nes nos involucran por completo; quedamos inmersos y absortos en ellas y
perdemos la conciencia propia; por ejemplo, disfrutar de una gran conversa-
cion, escalar montaias, leer un buen libro, etc. Un concepto fundamental en
este punto es el de fluidez de M. Csikszentmihalyi cuyas aplicaciones educati-
vas se tratan con profundidad en este monografico.

Respecto a las emociones futuras positivas, infinidad de estudios han mostra-
do que la esperanza y el optimismo pueden desarrollarse. Ser capaces de anti-
cipar con la mayor precision las recompensas (sentimientos o emociones po-
sitivos) o las consecuencias desagradables (sentimientos o emociones negati-
vos) de nuestras acciones es crucial en la toma de decisiones acertadas en
nuestras vidas. Diener y Biswas-Diener (2008) nos advierten de los errores
cognitivos mas comunes en este tipo de predicciones, que ponen en riesgo
nuestra felicidad futura:

— Falacia del paraiso. Estar tan absorto con los futuros aspectos positivos de
una situacion que se ignoran los negativos. Por ejemplo, tener inicamente
en cuenta el atractivo fisico de otra persona para decidir casarse con ella.

— El sesgo del impacto. Sobrevalorar el impacto emocional -sea positivo o
negativo- de tomar ciertas decisiones, ya que al final nos adaptamos a casi
todo. Tendemos a infravalorar nuestra capacidad de adaptacién y nuestra
resiliencia.

— No tener experiencias personales. iPruébalo antes! Antes de tomar deci-
siones importantes (sobre la profesion, lugar donde vivir, la vida en pareja,
etc.) deberiamos tener nuestra propia experiencia de prueba al respecto.

— Satisfactores frente a maximizadores. Se han identificado dos estilos de
toma de decisiones: 1) satisfactores, personas menos exigentes que se con-
tentan con que se cumplan unos requisitos minimos; 2) maximizadores,
que buscan lo mejor, valorando exhaustivamente todas las posibles opcio-
nes. Estos ultimos obtienen mejores resultados, pero tienden a mostrarse
menos satisfechos con sus logros. Consiguen mas pero lo disfrutan menos.
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— El error de la mascota encantadora. Querer frente a gustar. El nifio/a que
quiere una mascota, pero no valora si va a disfrutar con ella durante toda la
vida del animal, una vez se pase el efecto de la novedad y/o la satisfaccion
de haberla conseguido.

Otros procesos psicologicos que juegan un importante papel en el nivel de fe-
licidad de las personas son la atencion, la interpretacion y la memoria: las
personas mas felices se centran en lo positivo (atencién), ven el lado bueno de
las cosas (interpretacion) y tienen recuerdos méas provechosos.

ESBOZO DE UNA EDUCACION DESDE Y PARA LA FELICIDAD

En primer lugar, el requisito fundamental para una educaciéon para la felici-
dad es que se haga desde la felicidad. No veo preciso extenderme en explica-
ciones, ya que se puede comprender facilmente que un profesorado ‘quema-
do’, o unos adultos (padres, etc.) disgustados e infelices no resultan los agen-
tes idoneos para llevar a buen puerto tan ambicioso objetivo. Es prioritario
mejorar los niveles de felicidad de todas las personas implicadas en el proceso
educativo.

Dado que existe una predisposicion hereditaria que nos obliga a movernos
dentro de unos limites heredados de felicidad y que las emociones, como la
inteligencia, la personalidad, la altura y el peso, y facultades fisicas diversas,
tienen un importante componente genético, resulta inevitable preguntarnos,
como hizo Fordyce es sus trabajos pioneros (1997 y 2000) si es posible incre-
mentar la felicidad (¢podemos ser mas felices?). No tiene ningin sentido ela-
borar una propuesta educativa para intervenir sobre un aspecto inmodificable
de la condicion humana. La respuesta unanime de los cientificos es afirmativa
(Fordyce, 1997 y 2000; Diener y Biswas-Diener, 2008; Lyubomirsky, 2008;
Morris, 2009; Seligman, 2007, Sheldon y Lyubomirsky, 2007). Y ¢como po-
dria hacerse? Como hemos visto algo, aunque sea poco, se puede intervenir
sobre las circunstancias (Tabla 1) pero, sobre todo, podemos sacar el mejor
provecho posible de ese 40% de margen voluntario de actuacién. Del mismo
modo que la inteligencia se puede utilizar de muchas maneras, podemos ele-
gir entre diversas opciones de comportamiento y adquirir habitos que incre-
menten o disminuyan nuestra probabilidad de ser felices.

En todo caso porqué habriamos de esforzarnos en ser mas felices, ademas de
porque en si misma la felicidad es una meta deseable que nos proporciona un
estado de animo placentero. Barbara Fredrickson ha propuesto y difundido en
numerosos trabajos (Fredrickson, 2004; Fredrickson y Branigan, 2005) su
teoria de “ensanchar y construir”, que, basicamente, sostiene que los senti-
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mientos positivos amplian nuestro repertorio de ideas y de acciones y nos
ayudan a cimentar (construir) recursos mentales duraderos que nos resulta-
ran de utilidad en experiencias futuras. Hoy sabemos que la felicidad propor-
ciona a las personas muchisimas ventajas adicionales, consecuencias, efectos
o funciones beneficiosos en miiltiples areas de la vida: en el campo de la sa-
lud, en las relaciones interpersonales y afectivas, en el mundo profesional y
laboral, en la capacidad de cooperacion, etc.

Educacion para la felicidad

El primer programa para ensenar felicidad se lo debemos a Fordyce (1997 y
2000) quien, partiendo de investigaciones y lecturas sobre la documentacion
cientifica identificé 14 rasgos asociados a la felicidad. Su propuesta se basa en
un principio muy sencillo: si uno puede ser como es la gente feliz, podra tam-
bién ser feliz. De forma muy resumida su programa es el siguiente:

(1) Lecciones introductorias. Breve revision sobre los conocimientos basicos
sobre la felicidad.

(2) Los 14 rasgos fundamentales asociados a la felicidad:

1. Ser mas activo y mantenerse ocupado.

2. Dedicar mas tiempo a la vida social.

3. Ser productivo en un trabajo significativo.

4. Organizarse mejor y planificar las cosas.

5. Evitar las preocupaciones.

6. Reducir expectativas y aspiraciones (o adecuarlas correctamente).

7. Desarrollar un pensamiento positivo y optimista.

8. Centrarse en el presente.

9. Trabajar en busca de una personalidad sana (procurarse la salud mental).

10. Desarrollar una personalidad sociable y atractiva.

11. Ser uno mismo (‘natural’, ‘espontaneo’, ‘auténtico’, ‘sincero’, etc.).

12. Eliminar los sentimientos y problemas negativos.

13. Las relaciones intimas son la primera fuente de felicidad.

14. El secreto fundamental: valorar la felicidad, considerar que es algo impor-
tante y luchar por conseguirla.

Como hemos visto, el concepto de felicidad, tal y como la entiende la ciencia
psicologica actual (bienestar subjetivo), tiene tres elementos fundamentales:
el componente emocional, el cognitivo y el conductual. Hemos de tener en
cuenta estos tres elementos para desarrollar una educacion desde y para la
felicidad. Numerosos manuales (Diener y Biswas-Diener, 2008; Fernandez-
Abascal, 2009; Lyubomirsky, 2008; Myers, 2010, Morris, 2009; Seligman,
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2007; Snyder y Lopez, 2005; Vazquez y Hervas, 2009) han senalado los pa-
trones emocionales, de pensamiento y comportamiento de las personas mas
felices, y propuesto tematicas y contenidos que senalan el camino para perfi-
lar una propuesta -indudablemente provisional y manifiestamente mejorable-
de areas tematicas y contenidos de una educacién para la felicidad (Tabla 2).

Tabla 2. Educacion para la felicidad: areas tematicas y contenidos

Areas tematicas

Contenidos

1°. La felicidad. El bien-
estar subjetivo.

Psicologia Positiva y felicidad.

Conceptos de felicidad. Concepto cientifico.
Formula de la felicidad.

Neurobiologia de la felicidad.

Evaluacion de la felicidad.

Placeres y gratificaciones.

Fendmenos de habituaciéon y comparacion social.

29, La vida emocional

Las emociones.

Estados afectivos positivos.

La fortaleza del sentido del humor y capacidad de diversion.
Saborear las alegrias de la vida.

Inteligencia emocional.

Competencias emocionales personales.

Gestion de las propias emociones.

40°. La fluidez, las grati-
ficaciones y las fortale-
zas.

Las virtudes y las fortalezas personales.
Practicar y desarrollar las fortalezas.

Fluir.

La motivacion intrinseca.

Las gratificaciones. Posponer las gratificaciones.

6°. Habilidades cogniti-
vas y pensamiento posi-
tivo.

El pensamiento positivo. Optimismo.

Papel de la atencion, las interpretaciones y la memoria.
Técnicas y estrategias cognitivas.

Errores cognitivos. Distorsiones, creencias erroneas, expec-
tativas irreales. El riesgo de pensar demasiado.

El proceso de toma de decisiones.

Fortalezas de conocimiento: Deseo de aprender. Amor al co-
nocimiento. Juicio, pensamiento critico y apertura de mente.
Creatividad, ingenio y originalidad. Curiosidad e interés por
el mundo. Perspectiva (sabiduria). Inteligencia social.
Reflexionar, argumentar y debatir.

79. Las relaciones socia-
les.

El apoyo social. Las relaciones sociales y familiares afectuo-
sas y enriquecedoras.

Las competencias emocionales sociales.

Habilidades sociales y de comunicacion.

Conciencia social y la empatia. Fomentar actitudes prosocia-
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les, y la consideracion hacia los demas.

La resolucion de conflictos interpersonales.

Fortalezas: Amabilidad y generosidad. Capacidad de amar y
ser amado. Liderazgo. Trabajo en equipo y lealtad. Civismo y
ciudadania.

89. La salud mental. La salud mental.

Técnicas y estrategias de manejo del estrés, la ansiedad.
Combatir el pesimismo y la depresion.

Fortalezas: Modestia y humildad. Cuidado, prudencia y dis-
crecidon. Autocontrol y auto-regulacion.

9°. La resiliencia, y la La resiliencia.
dureza (‘Hardiness’). Superacion de conflictos y traumas. El crecimiento postrau-
matico.

Competencias emocionales personales: autoconocimiento,
autoestima, autoconfianza.

La autoeficacia.

La ‘dureza’. Compromiso, control interno y valorar las difi-
cultades como un reto o una oportunidad.

10°. Valores y metas. Los valores.

Perseguir metas y objetivos en la vida.

Fortalezas: Honestidad e integridad. Valentia y compromiso.
Tenacidad, diligencia y perseverancia.

Motivacion y esfuerzo.

11°. Habitos positivos. Adquirir habitos positivos.

El cuidado de la salud fisica.

El gjercicio fisico.

Héabitos de higiene del suefio.
Actuar como las personas felices".

12°. Sentido de la viday | Significado de la vida.

trascendencia. Trascendencia, egocentrismo.

Espiritualidad, religion.

La meditacion. ‘Mindfulness’

Fortalezas de trascendencia: Gratitud. Perdon y misericor-
dia. Aprecio y disfrute de la belleza y la excelencia. Espiritua-
lidad, sentido y fe. Esperanza, optimismo y visi6on de futuro.
Ilusion, entusiasmo y energia.

* Recordemos el citado comentario de Nietzsche sobre los cinicos, que intentando parecer
felices acababan siendo felices de veras (Aurora).
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Recursos y orientaciones generales para desarrollar estos conte-
nidos

Para desarrollar estos contenidos son cada vez mas abundantes y de mayor
calidad los recursos bibliograficos disponibles (ver manuales previamente ci-
tados). Ademas, algunos de estos contenidos los han tratado, con brillantez,
ingenio y originalidad, los valiosos profesionales cuyas colaboraciones consti-
tuyen la verdadera riqueza del presente volumen. Sus aportaciones van con-
venientemente acompainadas de propuestas para su aplicacion educativa, asi
como de actividades pensadas para diversos niveles educativos, aunque facil-
mente adaptables a otros. El esfuerzo realizado ha sido enorme pero el resul-
tado es estimulante, ya que, con innovadora lucidez y valentia, sus contribu-
ciones han abierto nuevas sendas que ofrecen vias de crecimiento y progreso
hacia nuevos horizontes educativos.

En cuanto al componente emocional hemos visto que lo fundamental es
que predominen las emociones positivas sobre las negativas, no hay necesi-
dad de erradicar completamente las negativas (algo que no esta al alcance del
comun de los mortales). Seligman (2007) ha apuntado algunas ideas: promo-
ver sentimientos de gratitud y el perdon (pasado), disfrutar de los placeres y
de experiencias gratificantes (presente, fluidez), y potenciar el optimismo y la
esperanza respecto al futuro.

La educacion emocional consiste en un proceso educativo, continuo y perma-
nente, para potenciar el desarrollo de la personalidad integral, con su compo-
nente emocional y cognitivo, y cuya tltima finalidad es aumentar el bienestar
personal y social. En publicaciones previas hemos propuesto numerosas acti-
vidades de educacién emocional, reunidas en dos programas (Caruana, 2005
y 2007) que convenientemente utilizadas y, si es preciso, adaptadas, pueden
resultar de gran utilidad. En el presente volumen también se pueden encon-
trarse actividades originales para el desarrollo emocional.

Respecto al componente cognitivo, de satisfaccion con la vida, de valora-
cion positiva de nuestros logros en diferentes areas, es muy importante ser
capaz de, entre otras cosas, anticipar con la mayor precision las recompensas.
Diener y Biswas-Diener (2008) nos han advertido de los errores cognitivos
mas comunes en este tipo de predicciones, que ponen en riesgo nuestra felici-
dad futura. También han subrayado la importancia de ciertos procesos psico-
légicos que juegan un importante papel en el nivel de felicidad de las perso-
nas, como son la atencion, la interpretacion y la memoria: las personas mas
felices se centran en lo positivo (atencion), ven el lado bueno de las cosas (in-
terpretacién) y tiene recuerdos mas provechosos. En el presente volumen
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también se pueden encontrar actividades para desarrollar el componente
cognitivo.

En cuanto al componente comportamental recordemos que Aristoteles
defini6 la felicidad, basicamente como una actividad, una forma correcta de
actuar, y Kant (1724-1804) sostiene que mediante una acertada educacion el
hombre aprende «que s6lo su buena conducta le hace digno de la felicidad»
(Pedagogia, p.88). La educacion para la felicidad busca la adquisicién de
habitos positivos, formas habituales de comportarnos que implementen la po-
sibilidad de llevar una vida mas plena y satisfactoria.

La ciencia actual parece apoyar esta idea. En un estudio de Robert Nozick (ci-
tado en Diener y Biswas - Diener, 2008) se ofreci6 a estudiantes la disyuntiva
hipotética entre utilizar una “maquina de experiencias” o vivirlas realmente.
La maquina estaba preparada para inyectarles en su organismo las sustancias
necesarias (dopamina, opiaceos, serotonina, etc.) y en la dosis exacta para
producirles la sensacion de felicidad permanente. A su vez, se inyectarian en
el cerebro de los sujetos del estudio, experiencias de triunfo profesional o
académico, imagenes de amor con su pareja, escenas familiares o con amista-
des placenteras, etc. La “trampa” estaba en que una vez conectados a dicha
maquina no podrian trabajar mas, ni tener relaciones, ni experiencias vitales
reales, serian perfectamente felices, sacrificando vivir realmente.

El 95% de los estudiantes optaron por vivir realmente: trabajar, tener relacio-
nes sociales, incluso experiencias dolorosas frente a la ficticia felicidad de la
maquina. So6lo un 5% eligi6 la via facil. La conclusion de Nozick es que las
personas prefieren merecer esa felicidad y sentirse felices por las razones co-
rrectas: conducir su vida segin sus propios criterios y valores aunque ello su-
ponga pagar el precio de la ansiedad, de los disgustos o los contratiempos.
Siempre que obtengan la enorme satisfaccién de perseguir sus metas persona-
les, un cierto grado de esfuerzo y dificultad hacen mas gratificante la recom-
pensa’.

La felicidad esta mas en lo que hacemos que en lo que tenemos. Hacer lo co-
rrecto, segin nuestros valores, a veces no resulta placentero en el momento,
pero incrementa nuestra felicidad a medio o largo plazo y nos hace crecer co-
mo personas, aumentando nuestra riqueza psicologica’. Ademas el esfuerzo

*Véase la cita de Nietzsche: “Nosotros los aeronautas del espiritu...”.

" Diener y Biswas-Diener (2008) proponen el concepto de riqueza psicologica cuyos prin-
cipales componentes serian: satisfaccion vital y felicidad; espiritualidad y sentido de la vi-
da; actitudes y emociones positivas; relaciones sociales afectuosas; actividades y trabajo
atractivos; valores y proponerse metas para alcanzarlos; salud fisica y mental; recursos
materiales necesarios para satisfacer nuestras necesidades.
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realizado para el logro de nuestras metas es, en si mismo, ya una recompensa.
Para crecer necesitamos sentirnos competentes, tener la capacidad de tomar
decisiones importantes sobre nuestras vidas y ayudar a los demés. Superar el
hedonismo inmediato y mirar mas alla.

Para adquirir y consolidar habitos nuevos y saludables Lyubomirsky (2008)
aconseja respetar las siguientes claves del bienestar sostenible:

(1) Las emociones positivas deben prevalecer sobre las negativas.

(2) Oportunidad y variedad. Debe proponerse que las actividades se realicen
en tiempo y forma adecuados. Es muy importante acertar en la eleccion del
momento, la frecuencia y la duracion. Es fundamental favorecer la variedad
de actividades, e introducir cambios en la forma de aplicar la misma activi-
dad. El peligro de habituacion es real. Si caemos en la rutina o el aburrimiento
las actividades pierden eficacia.

(3) Adquirir y consolidar nuevos habitos es mas facil con ayuda, con apoyo
social de cualquier tipo: informativo (informacion sobre ideas o métodos de
realizar determinadas actividades), tangible (poner los medios materiales,
transporte, etc. para su ejecucion), y emocional (por ejemplo aliviar inquietu-
des y temores ante determinadas actividades).

(4) Resultan imprescindibles la motivacion, el esfuerzo y el compromiso. Para
alcanzar cualquier objetivo es necesario: (1) Tomar la decision. (2) Aprender
lo que hay que hacer. (3) Hacer el esfuerzo semanal o diario para conseguirlo.
(4) Comprometerse con el objetivo durante un largo periodo.

Modalidades de intervencion educativa

Por supuesto estas areas tematicas y contenidos pueden y deben trabajarse
con el profesorado y con los padres (escuela de padres). La formacion perma-
nente del profesorado es una herramienta fundamental y la red de CEFIRES
es el sistema que puede garantizar la formacién de los docentes buscando in-
crementar su bienestar subjetivo y satisfaccion en la vida en general y en el
desarrollo de su profesion en particular. La participacion en este volumen de
compafieros/as asesores/as de formaciéon que, con notable esfuerzo y a pesar
de sus apretadas agendas, pudieron responder afirmativamente a mi invita-
cion a colaborar (no estan todos los que son pero son excelentes todos los que
estan), y el respaldo del Servicio de Formacion del Profesorado para que esta
obra vea la luz, son elementos estimulantes y esperanzadores que aportan el
necesario impulso inicial a esta linea de actuacion.
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Para actuar en los centros educativos, con alumnado, con los contenidos y
tematicas que estamos proponiendo, resultan especialmente atractivas las vi-
as de intervencién en educacion socioemocional citadas por Vaello (2005):

- Entrenamiento incidental planificado (EIP) o técnica del caso. Utilizar
cualquier situacién que se presente en clase que tenga relaciéon con la edu-
cacion para la felicidad. Y abordarla con intencion formativa. Precisa un
trabajo y preparacion previa del profesorado. Su potencial educativo es
enorme. Me parece una opcion muy atractiva.

— Tratamiento tutorial. En trabajos anteriores sobre educacion emocional
hemos apostado por una propuesta de intervencién siguiendo el modelo de
programas, incidiendo, fundamentalmente, a través del plan de accién tu-
torial (PAT) (Caruana, 2005 y 2007). Esta opcion queda abierta aunque,
con la experiencia acumulada, vemos que no siempre resulta viable des-
arrollar completa y sistematicamente programas de este tipo, dado que la
disponibilidad de sesiones de tutoria, libres de otros contenidos necesa-
rios, resulta insuficiente en los centros educativos de Secundaria. Como re-
cuerda Vaello (2005), falta tiempo, requiere una preparacién del profeso-
rado tutor y puede resultar una aplicacion educativa descontextualizada.

— Inclusion curricular. Aprovechar las oportunidades que cada materia ofre-
ce para tratar esta tematica.

— Tratamiento interdisciplinar. Actuacion coordinada y transversal de varios
departamentos para desarrollar este tipo contenidos.

— Intervencion incidental intuitiva e improvisada. Reaccionar cuando surge
cualquier situacidon que se presente. No es planificada y carece de rigor y
sistematicidad.

CONCLUSIONES

Volviendo a la estimulante imagen de la escalera de Fidel, ahora la podemos
comparar con las menos divertidas areas tematicas y contenidos s6lidamente
cimentados en hallazgos cientificos, para constatar coincidencias o discrepan-
cias. La grata sorpresa inicial es que por caminos bien distintos se puede llega
a conclusiones similares: él, veloz como una liebre, llega tras una agil re-
flexion personal; yo, lento como una tortuga, tras una laboriosa y concienzuda
labor de revisién buscando anclar todas y cada una de mis conclusiones en el
rigor de los hallazgos cientificos; labor herciilea y extenuante, sin duda, aun-
que finalmente gratificante.
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No obstante, a pesar de las evidentes coincidencias, veo excesivamente opti-
mista (propio de su caracter) su afirmacion de que su propuesta «recoge: todo
lo que se ha dicho, todo lo que se dice y todo lo que se dira para ser feliz». Por
ello, siguiendo su peticion, tras resaltar los puntos de acuerdo anadiré, a mo-
do de criticas constructivas, las insuficiencias y limitaciones de las recomen-
daciones para ser feliz recogidas en su escalera. La ciencia va siempre mas
alla, muchos pasos por delante, en riqueza de informacion, precision y varie-
dad de conceptos, construccion del marco tedrico fundamentado en que mo-
vernos y sugerencias para conquistar la felicidad. La ciencia mueve a tantas
personas y recursos, que superar las posibilidades de un sélo individuo (no
caigamos en el “john-henrismo™).

Un acuerdo inicial, que considero muy importante, es que coincidimos en que
el tema de la felicidad no es un asunto menor, cursi o ramplén, méas bien al
contrario, ha merecido la atencion no sélo de ilustres filosofos sino también
de cientificos de renombre que, ademas, lo han vuelto a poner de candente
actualidad. No pertenecemos, pues, a ese grupo de descreidos y desencanta-
dos de que hablaba Russell. Ademas parece que coincidimos también en que
es posible aumentar la felicidad, que no se trata de un aspecto inmodificable o
inaccesible de la naturaleza humana, refractario a todo tipo de intervencion.
Desde la educacion tenemos la oportunidad de disenar y desarrollar actuacio-
nes para hacer mas felices a las personas.

En su altimo escalén encuentro otra importante coincidencia: la felicidad es
un viaje. Como senalan Diener y Biswas-Diener (2008) la felicidad es méas
bien un proceso que un destino emocional, algo mas que lograr unas condi-
ciones vitales deseables en el trabajo, la familia, la salud, etc. Como hemos
oido a nuestros abuelos “lo mas importante es disfrutar del viaje”.

La capacidad de amar y ser amado es una de las principales fortalezas a des-
arrollar. La amabilidad y la gratitud son elementos, esenciales para construir
la felicidad, destacados por los estudios cientificos. Aqui quiero subrayar su
version de la regla de oro de la ética «trata a los demas como te gustaria ser
tratado». En este camino tiene excelentes companias: el maestro chino Kon
Qui (Confucio), Jesus de Nazaret, el rabino Hillel, el Mahabharata, y el sabio

* Segin Sherman James quien lo describid, se define como «la creencia de que cualquier
reto se puede superar, siempre y cuando uno se esfuerce lo suficiente» (Sapolsky, 2008, p.
462). Sindrome que toma el nombre de John Henry, héroe afroamericano, trabajador del
ferrocarril con extraordinarias condiciones fisicas. En un esfuerzo por salvar su trabajo y el
de sus compaiieros, John Henry reta al inventor de la maquina a una competencia: John
Henry contra el martillo de vapor, de modo que el que terminara de martillear los rieles
primero seria el ganador. Al final John Henry resulta ser el vencedor, pero en el proceso
sufre un ataque cardiaco y muere.
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musulman Ibn Arabi, y otros muchos humanos anénimos militantes de la
amabilidad y la consideracion hacia los demas. Conocer a los demas, desarro-
llando la empatia, es fundamental para aplicar adecuadamente esa regla. La
ciencia, de nuevo nos ofrece una ayuda inmensa, ya que podemos encontrar
infinidad de estudios cientificos cuyo objeto es conocer mejor la empatia: sus
caracteristicas, sus funciones, sus beneficios, etc.

El otro elemento esencial fundamental es conocernos a nosotros mismos, que,
ademaés, también puede ayudarnos para ser cada dia mejores personas, como
sugiere en su escalera. Para resistir mejor las adversidades de la vida nos se-
ran de gran utilidad todos los hallazgos cientificos sobre la resiliencia, la du-
reza (‘hardiness’), el crecimiento postraumatico, etc. y sus prometedoras
aportaciones para la superacioén de conflictos y traumas, que van conforman-
do un creciente cuerpo de conocimientos que, sin duda, ayudaran a las perso-
nas a superar conflictos y situaciones dificiles.

Que la envidia es un gran enemigo de la felicidad ya nos lo habian advertido
prestigiosos pensadores: Democrito, Séneca, Schopenhauer, Nietzsche, Rus-
sell, entre otros. Alegrarse del éxito ajeno y erradicar la envidia de nuestras
vidas resulta un extraordinario consejo. La ciencia analiza los mecanismos
psicologicos subyacentes, y nos habla de evitar las comparaciones sociales con
quienes tienen mas que nosotros, conducta nada aconsejable para sentirnos
satisfechos y por tanto felices.

Considerar que la mente es una herramienta a nuestro servicio es una suge-
rencia especialmente atractiva y esperanzadora. La ciencia avala la gran im-
portancia de promover el optimismo cognitivo y la esperanza. Pero, ademas,
analiza estos procesos en detalle y aporta numerosos estudios que han puesto
en evidencia la importancia de la atencion, las interpretaciones y la memoria,
y nos ha advertido de los errores cognitivos en la toma de decisiones que po-
nen en riesgo nuestra felicidad.

Ignoro si las metas personales -como afirma en su escalera- nos permitiran
avanzar en el camino de la divinidad. De lo que no hay duda es que nos hacen
avanzar en el camino de la felicidad. Los cientificos han constatado que tener
valores y perseguir metas y objetivos coherentes con esos valores es una de las
claves de una vida feliz. En este camino nos ayudara un mejor conocimiento
de las caracteristicas y de los beneficios psicologicos de fortalezas tales como
la honestidad, la valentia, el compromiso, la diligencia y la perseverancia, asi
como la motivacién y el esfuerzo, cuyo estudio propicia la Psicologia Positiva.

Coincide Fidel con el propio padre de la Psicologia Positiva (Seligman, 2007)
en la importancia de disfrutar de las alegrias de la vida, del presente. Selig-
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man, ademas, concreta formas en que podemos hacerlo avaladas por la cien-
cia: dosificando sabiamente los placeres, saboreandolos, etc. Cultivar el senti-
do del humor resultara, asimismo, de gran ayuda para incrementar la fre-
cuencia de emociones positivas y que prevalezcan sobre las negativas en el ba-
lance final.

Seligman, ademas nos invita a ir mas alla de los placeres inmediatos para dis-
frutar de las gratificaciones, recordandonos que sélo poniendo en juego nues-
tras mejores fortalezas podremos aumentar la cantidad de experiencias grati-
ficantes y de fluidez vivenciadas. Las aportaciones de Csikszentmihalyi mues-
tran el camino para buscar este tipo de experiencias especiales que tanto con-
tribuyen al bienestar.

El autocontrol emocional también parece un camino seguro hacia el bienes-
tar. Estudios con neuroimagen han mostrado que aplicando sistematicamente
procedimientos de entrenamiento en técnicas de regulacion emocional (técni-
cas cognitivo conductuales, meditacién, etc.) se producen cambios en la acti-
vidad cerebral y en el funcionamiento inmunol6gico. Como han senalado neu-
rocientificos como Davidson el cerebro es flexible y adaptable, el cableado ce-
rebral no es fijo ni estatico (teoria de la plasticidad cerebral). En sus estudios
Davidson y colaboradores se atreven a sugerir que quizas éste sea un camino
para influir sobre el componente constitucional y hereditario que determina
el 50% de nuestra capacidad para ser felices.

Ademas, en la citada escalera no veo convenientemente reflejados otros as-
pectos que han merecido la atencién de los cientificos porque juegan un papel
crucial en la conquista de la felicidad y de los que disponemos abundante y
solida informacién. Asi, en cuanto a las circunstancias externas hoy sabemos
que en el nivel de felicidad influye bastante: vivir en uno de los llamados pai-
ses ricos, democraticos y con un régimen de libertades y de derechos sociales
avanzados, en vez de en una dictadura empobrecida; disponer de un entra-
mado de relaciones sociales afectuoso y enriquecedor; estar satisfactoriamen-
te casado. Sabemos, ademas, que no es preciso eliminar toda emocién o sen-
timiento negativo, basta con que estén en minoria y que practicar una religion
con mensaje prosocial aporta numerosos beneficios psicologicos.

Sin embargo, dado su poco o nulo efecto sobre el nivel de felicidad, Seligman
nos advierte que para incrementar el nivel de felicidad no vale la pena moles-
tarse en ganar cada vez mas dinero, basta con cubrir las necesidades basicas.
Los estudios muestran ademas, que las personas materialistas son menos feli-
ces. Pensadores como Demodcrito, y el sabio musulman Rumi ya sefialaron
que las riquezas no llevaban a la felicidad. Séneca también advierte de los
riesgos de la codicia, contra la que también existe la correspondiente maldi-
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cion biblica: «porque no supo calmar su codicia, / nada se salvaba de su avi-
dez, / nadie escapaba a su voracidad; / por eso no durara su bienestar.» (Job
20, 20-21).

El ejercicio fisico, la alimentacion sana y la higiene del sueno constituyen pie-
zas insoslayables para construir una vida plena. Los habitos saludables con-
tribuyen a la sensacion de felicidad. No obstante, excepto padecer enferme-
dades muy graves, tener problemas de salud afecta poco. Es mucho méas im-
portante la valoracién subjetiva de la misma que la salud objetiva. Elevar el
nivel de estudios, cambiar de raza -si estuviera en nuestra mano- o mudarse a
un clima mas benigno o soleado (algo dificil en nuestro caso) no tendria nin-
gan efecto sobre la felicidad.

Para incrementar la felicidad de las personas, disponemos de ese amplio 40%
de actividades dependientes de la voluntad que sugiere la ciencia como el me-
jor camino posible. Aristételes y Kant apuntaban en la buena direccion. Aris-
toteles, cuando considera la felicidad como una actividad, una forma acertada
o correcta de actuar. Y Kant, cuando sostiene que s6lo su buena conducta nos
hace dignos de la felicidad.

Kant sostiene que el arte de la educacion debe ser razonado y contribuir al de-
sarrollo de la naturaleza humana, y al logro de la felicidad, convirtiéndonos en
personas morales y prudentes. En su obra Pedagogia, afirma, «Unicamente
por la educacion el hombre puede llegar a ser hombre» (p.31). De modo que
concluiré con su esperanzadora frase, sin ignorar que la palabra “buena” le
afiade un matiz de desafio y exigencia: «Una buena educacién es precisamen-
te el origen de todo el bien en el mundo» (p.36).

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Caruana Vano, A. (Coord.) (2005). Programa de educacion emocional para
la prevencion de la violencia. 2° ciclo de la ESO. Generalitat Valencia-
na, Conselleria de Cultura Educaci6 i Esport. En Internet:
http://www.lavirtu.com, seccion de publicaciones.

Caruana Vaino, A. (Coord.) (2007). Programa de educaciéon emocional y pre-
vencion de la violencia. Primer ciclo de ESO. Generalitat Valenciana,
Conselleria de Cultura Educaci6 1 Esport. En Internet:
http://www.lavirtu.com, seccion de publicaciones.

Dalai Lama y Cutler, H. C. (2010). El arte de la felicidad. Barcelona: Debolsi-
llo.

Davidson, R. J. (2001). Towards a biology of personality and emotion. Annals
of the N.Y. Academy of Sciences, 935, 191-207.

55



Davidson, R. J. (2003). Seven sins in the study of emotion: correctives from
affective neuroscience. Brain and Cognition, 52, 129-132.

Davidson, R. J. (2004). Well-being and affective style: neural substrates and
biobehavioural correlates. Phil. Trans. R. Soc. Lond. B, 359, 1395-1411.

Davidson, R. J. (2005). Emotion regulation happiness and neuroplasticity of
brain. Advances, Fall/Winter, 21(3/4), 25-28.

Davidson, R. J. (2005). Emotion regulation, happiness, an reuroplasticity of
the brain. Advances in mind and Body Medicine, 21, 25-58. Obtenido el
29 de junio de 2010 de http://www.1avio.nu/~johan/Div/VTo7/C-
Uppsats/Artiklar/20007485%20Emotion%20regulation.pdf

Davidson, R. J. e Irwin, W. (1999). The functional neuroanatomy of emotion
and affective style. Trends in Cognitive Science, 3 (1), 11-21.

Davidson, R. J. Putnam, K. M., y Larson, C. L. (2000). Dysfunction in the
neural circuit of emotion regulation - A possible prelude of violence.
Science, 289, 591-594.

Davidson, R. J. y Sutton S. K. (1995). Affective neuroscience: the emergence
of a discipline. Current Opinion in Neurobiology, 5, 217-224.

Diener, E. y Biswas-Diener, R. (2008). Happiness. Unlocking the Mysteries
of Psychological Wealth. Malden MA: Blacwell Publishing.

Diener, E. y Ryan, K. (2009). Subjective well-being: a general overview. South
African Journal of Psychology, 39(4), 391-406.

Ekman P., Davidson R. J., Ricard M. y Wallace B. A. (2005). Buddhist and
psychological perspectives on emotions and well-being. Current Direc-
tions in Psychological Science, 14 (2), 59-63. Obtenido el 29 de junio de
2010 de http://www.sbinstitute.com/PDF%20AW.org/ wellbeing.pdf

Fernandez-Abascal E. G. (Coord.) (2009). Emociones positivas. Madrid: Pi-
ramide.

Fordyce, M. W. (1997). Educacion para la felicidad. Revue québécoise de psy-
chologie, 18 (2). Obtenido el 27 de julio de 2010 de http://www.fun-
humanismo-ciencia.es/felicidad/ninos/ninos3.htm.

Fordyce, M. W. (2000). Human happiness its nature & its attainment. A Two
- Volume "On - Line" Book. Obtenido el 277 de julio de 2010 de http://
get happy.net / freebook.htm

Fredrickson, B. (2004). El poder de los buenos sentimientos. Mente y cere-
bro, 8, 74-78.

Fredrickson, B. L. y Branigan, C. (2005). Positive emotions broaden the scope
of attention and thought-action repertoires. Cognition and Emotion, 19,
313-332.

Galindo Aguilar, E. (1994). La experiencia del fuego. Itinerarios de los sufies
hacia Dios por los textos. Navarra: Editorial Verbo Divino.

Kant. I. (1991). Pedagogia. Madrid: Akal.

56



Kesebir, P. y Diener, E. (2008). In pursuit of happiness: Empirical answers to
philosophical questions. Perspectives on Psychological Science, 3, 117-
125.

Kringelbach, M. L. y Berridge, K. C. (2009). Towards functional neuroanato-
my of pleausure and happiness. Trends in Cognitive Science, 13(11),
479-487.

Lyubomirsky, S. (2008). La ciencia de la felicidad. Barcelona: Urano.

Lyubomirsky, S., King, L. y Diener, E. (2005). The benefits of frequent positi-
ve affect: Does happiness lead to success? Psychological Bulletin, 131,
803-855.

Lyubomirsky, S., Sheldon, K. M. y Schkade, D. (2005). Pursuing happiness:
The architecture of sustainable change. Review of General Psychology,
9, 111-131.

Morris, I. (2009). Teaching happiness and well-being in schools. London:
Continuum International Publishing Group.

Mosterin, J. (2006a). La Hélade. Historia del pensamiento. Madrid: Alianza.

Mosterin, J. (2006b). Aristoteles. Historia del pensamiento. Madrid: Alianza.

Mosterin, J. (2007a). India. Historia del pensamiento. Madrid: Alianza.

Mosterin, J. (2007b). China. Historia del pensamiento. Madrid: Alianza.

Mosterin, J. (2007c). Helenismo. Historia del pensamiento. Madrid: Alianza.

Mosterin, J. (2007d). Roma. Historia del pensamiento. Madrid: Alianza.

Mosterin, J. (2008). Lo mejor posible: Racionalidad y acciéon humana. Ma-
drid: Alianza.

Myers, D. G. (2010). Happiness. En D. G. Myers (Ed.) Psychology, (pp. 519-
526). New York: Worth Publishers.

Nietzsche, F. (1978). Asi hablé Zaratustra. Madrid: Alianza.

Nietzsche, F. (1979). Mas alla del bien y del mal. Madrid: EDAF.

Nietzsche, F. (1982). El anticristo. Madrid: Alianza.

Nietzsche, F. (1984). Humano, demasiado humano. Madrid: EDAF.

Nietzsche, F. (1985) Aurora. Madrid: Ediciones BUSMA.

Nietzsche, F. (1985). El ocaso de los idolos. Madrid: BUSMA.

Nietzsche, F. (1985). Genealogia de la moral. Madrid: Alianza.

Russell, B. (2003). La conquista de la felicidad. Barcelona: Random House
Mondadori, Debolsillo.

Sapolsky, R. M. (2008). ¢Por qué las cebras no tienen tlcera? La guia del es-
trés. Madrid: Alianza.

Schopenhauer, A. (2000). El arte de ser feliz. Explicado en cincuenta reglas
para la vida. Barcelona: Herder.

Seligman, M. E. P. (2005). Positive Psychology, positive prevention and posi-
tive therapy. En C. R. Snyder y S. J. Lopez (Eds.), Handbook of Positive
Psychology (pp. 3-9). New York: Oxford University Press.

Seligman, M. E. P. (2007). La auténtica felicidad. Barcelona, Ediciones B.

57



Seligman, M. E. P. y Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive Psychology. Ame-
rican Psychologist, 55 (1), 5-14.

Seligman, M. E. P., Parks, A. C., Steen, T. (2004). A balanced psychology and
a full life. Phil. Trans. R. Soc. Lond. B. 359, 1379-1381.

Séneca (1968). Tratados filosoficos. Tragedias. Epistolas morales. Madrid:
E.D.A.F.

Séneca (1988). Sobre la felicidad. Madrid: Alianza.

Sheldon, K. M. y Lyubomirsky, S. (2007). Is it possible to become happier?
(And, if so, how?) Social and Personality Psychology Compass, 1, 129-
145.

Singer, P. (2002). Una vida ética. Escritos. Madrid: Santillana.

Smith, K. S., Mahler, S. V., Peciiia, S. y Berridge, K. C. (2010). Hedonic hots-
pots: generating sensory pleausure in the brain. En M. L. Kringelbach y
K. C. Berridge (Eds.), Pleausures in the Brain (pp. 27-49). Oxford Uni-
versity Press.

Snyder, C. R. y Lopez, S. J. (Eds.) (2005). Handbook of Positive Psychology.
New York: Oxford University Press.

Spinoza, B. (1987). Etica. Madrid: Alianza.

Vaello Orts, J. (2005). Las habilidades sociales en el aula. Madrid: Santilla-
na.

Vazquez, C. y Hervas (Eds.) (2009). Psicologia positiva aplicada. (2¢ Ed.).
Bilbao: Desclée de Brouwer.

58



PRINCIPALES APORTACIONES PEDAG(')GI’CAS.
UNA VISION POSITIVA DE LA EDUCACION

Fernando Sanchez Iniguez

INTRODUCCION

Las ideas pedagogicas sobre la educaciéon tuvieron un punto de inflexion en el
siglo XVIII y la Ilustracién, a partir del pensamiento de J.J. Rousseau que
plante6 un ideal filoséfico y pedagbgico sobre la felicidad individual y de la
sociedad. Ello conllevaria una visi6on positiva del infante y de su curiosidad
natural para aprender, que se adelant6 a gran parte de los principios de la pe-
dagogia contemporanea.

Esta vision positiva de sus potencialidades, apoyada por las constataciones en
el campo de la psicologia y sus diferentes especialidades -evolutiva, social, de
la educacion, etc.-, ha sido a veces mal entendida por muchos profesores con-
fundiéndola con idealismo, permisividad y falta de rigor. Actualmente, nos
encontramos en las escuelas numerosos estudiantes con actitud negativa,
desmotivados y problematicos. Ante ellos, hay un discurso pedagbgico que
reclama sanciones y castigos sin que éstas tengan, salvo en casos especiales,
una gran eficacia. En este contexto conviene recordar los planteamientos de
algunos de los grandes pedagogos modernos sobre la educaciéon del infante.

Este es el punto de union del tema con el proposito general de la publicacion:
aplicaciones educativas de la Psicologia Positiva. La idea fundamental ha sido
acudir a las fuentes originales y refrescar los principios pedagogicos adopta-
dos por las grandes figuras de la pedagogia contemporanea, sobre todo del
siglo XX, como Dewey, Montessori, Decroly, Claparede, Piaget, Freinet, Neill,
etc. la mayoria de los cuales pusieron en marcha escuelas donde aplicaron y
evaluaron sus propuestas pedagbgicas y publicaron sus experiencias en obras
de gran influencia en las escuelas de todo el mundo. Gran parte de sus obras e
investigaciones siguieron una metodologia cualitativa que se adaptaba mejor
a la complejidad de las variables que intervienen en el contexto escolar. Tam-
bién acudian a técnicas de observacion, registro, descripcion de casos, etc.

A continuacion, iniciamos una singladura por diferentes figuras representati-
vas de la pedagogia contemporanea, con el antecedente de Rousseau por su
gran influencia posterior. En ella, nos fijaremos en sus visiones y plantea-
mientos sobre su educacion y comprobaremos que la orientacién positiva de
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las relaciones entre el educador y el educando es una constante de las pro-
puestas pedagogicas modernas.

EL OPTIMISMO PEDAGOGICO Y LA ILUSTRACION

En buena parte de sus planteamientos fundamentales, Rousseau (1712-1778)
se anticipa claramente a la pedagogia contemporanea mas avanzada. Emilio
(1762) es una novela pedagobgica escrita con la intencion de exponer, en forma
concreta, los criterios educativos que se han seguido, mostrandolos en su
efectiva aplicacion a un nifio imaginario, confiado a un preceptor. Asi, la rela-
cion educativa fundamental es la relaciéon entre el individuo y el ambiente na-
tural.

En su pensamiento pedagogico, el autor propone considerar dos etapas edu-
cativas: hasta los doce anos y posteriormente. Para la primera etapa, “la regla
mas importante no es ganar tiempo sino perderlo”. Como es evidente no es
dejar que el nifo se enmohezca en el ocio, sino de no obstaculizar, perturbar o
acelerar un proceso natural de maduracion y actividad espontanea que hay
que respetar. Este método “inactivo” es posible s6lo porque en la intimidad
del nifo existe un “principio activo”. En una segunda etapa, de los doce a los
quince anos, el nifio puede desplegar una atencion méas prolongada y persis-
tente a los fendmenos que le circundan. A la pura “razon sensible” sigue la ra-
z6n propiamente dicha (juicios, ideas abstractas y conciencia moral). Es la
edad de las biografias, de la historia, de los estudios lingiiisticos y cientificos
profundos.

Por otra parte, el autor concede una atencidén importante a la educacion de los
sentimientos del nifio, que ha de tender a la utilidad y a la coincidencia de la
felicidad individual y del género humano. Resulta innovador su recomenda-
cion referida a que “los sentimientos no se describen bien si no es por medio
de sus efectos” lo cual quiere decir que también los sentimientos deben eva-
luarse y que, en ultimo término, deben preferirse los sentimientos que contri-
buyen a la felicidad general sobre aquellos que la ponen en peligro.

En consecuencia, el sentimiento debe educarse y hacerlo en sentido altruista
no es facil. “Aunque esta sensibilidad del corazén, que nos hace gozar verda-
deramente de nosotros mismos, es obra de la naturaleza, y quiza producto del
organismo, necesita situaciones que la desarrollen. Sin esas causas emociona-
les un hombre nacido con sensibilidad no seria nada y moriria sin haber co-
nocido su ser”.

Asi pues, el pensamiento de Rousseau tuvo una gran influencia en la historia
de la educacion. En sentido estricto, no se puede definir como un pedagogo
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que pusiera en practica sus planteamientos educativos; de hecho, su obra se
refiere a un estudiante aislado, es decir, a un caso imposible, como €l mismo
reconoce. Pero por su idealismo, su vision positiva del nifio y concepcién de
que la relacién educativa fundamental era la relacion entre el individuo y el
ambiente natural, se considera como un precursor de la pedagogia contempo-
ranea.

LA IMPORTANCIA DE LA EXPERIENCIA EN EDUCACION

El movimiento pedagogico de la educacidon progresiva, que fue la version nor-
teamericana de la Escuela Activa o Nueva europea de finales del siglo XIX y
del primer tercio del siglo XX, renovo el discurso educativo de la época intro-
duciendo dos conceptos fundamentales: la experiencia y el interés. Desde esta
perspectiva, la educacion “es una constante reorganizacion o reconstruccion
de la experiencia” caracterizada por la continuidad y por la interacciéon. John
Dewey (1859-1952) fue su iniciador. Sobre este filosofo y pedagogo estadou-
nidense comentan Abbagnano y Visalberghi, (1992, pp. 641-642):

La doctrina del interés es la base de la pedagogia de John Dewey. No se puede susci-
tar artificialmente el interés por algo que no es capaz de suscitarlo por si mismo. Es
indispensable que la ensefianza se base en intereses reales. Por otra parte, el interés
no es un dato fijo y estatico, ligado como esté a la actividad cambia y evoluciona al
complicarse y enriquecerse con la actividad misma. Por tanto, es un error detenerse
demasiado a considerar los intereses fijandolos en sus formas actuales pues, en efec-
to, es necesario obligarlos a que evolucionen suministrandoles todas las ocasiones
posibles para traducirse en actividades conexas. Esta es la tesis de un breve escrito
pedagogico del ano 1897: Mi credo pedagdgico.

Para Dewey, el proceso educativo tiene dos aspectos: uno psicologico, que
consiste en la exteriorizacion y el despliegue de las potencialidades del indivi-
duo y otro social, que consiste en preparar y adaptar al individuo a las tareas
que desempeiiara en la sociedad. Dado que en las sociedades modernas es
imposible predecir con precisiéon lo que sera la educaciéon dentro de veinte
afos, y que es imposible preparar al nifio o la nifa para enfrentar un orden
posible de condiciones, prepararlo para la vida futura significa “hacerlo dueino
de si”. Por tanto, de los dos factores de la educacion “el psicologico es el fun-
damental” y la personalidad individual es el tinico agente de progreso efecti-
vo, y para desarrollarla por completo la educacion debe asumir una fisonomia
y un caracter sociales.

En cuanto a las propuestas metodologicas, Dewey se resiste a formular méto-
dos didacticos precisos, considerando que el verdadero método de ensefianza
se identifica con el método general de la investigacion, llevada a cabo por gru-
pos de estudiantes bajo la tutela y orientacion del educador. En coherencia
con estos planteamientos, la vida activa y social del nifio o la nifia debe ser el
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centro alrededor del cual se organizan progresivamente en diversos “materia-
les”, en primer lugar, los que lo familiarizan con su ambiente, en el tiempo y
en el espacio (historia, geografia, nociones cientificas), después los que pro-
porcionan instrumentos propios para ahondar en los primeros (leer, escribir,
contar). Pero las actividades manuales, expresivas o constructivas seguiran
siendo el centro de correlacion de todos los estudios y observaciones. Asi, pa-
ra Dewey el aspecto cientifico, el técnico y el artistico estan intimamente fun-
didos en las primeras actividades del nifio o la nifa.

A partir de John Dewey se inicié un movimiento de renovacion de la escuela
americana que fue recogido por la Progressive Education Association, creada
en 1919, y cuya carta fundacional recogia los siguientes puntos:

— Lalibertad para favorecer el desarrollo natural del nifio o la nifia.

— Elinterés considerado como motor del aprendizaje escolar.

-~ El maestro como guia.

— El estudio cientifico de la evolucién psicobiologica del nifio o la nifia.

- La cooperacion entre la escuela y el hogar.

- La escuela progresiva entendida como lider de los movimientos de
educacion.

En conjunto, el legado tedrico y practico de Dewey constituye, por su actuali-
dad, originalidad, variedad y profundidad, una herramienta ttil para pensar y
actuar en los nuevos escenarios sociales, culturales y educativos. A la hora de
comentar sus aportaciones metodologicas no puede faltar la referencia a la
experiencia de la famosa Escuela-Laboratorio, creada en 1895, dependiente
de la Universidad de Chicago, y donde Dewey mostré la posibilidad de cons-
truir un curriculum basado en las llamadas “ocupaciones”, que para Dewey
consistian en actividades funcionales, ligadas al medio social del infante,
practicas y formativas en el plano fisico, intelectual estético y moral. Una des-
cripcion del funcionamiento de esta escuela puede consultarse en el articulo
de Gonzalez (2002).

De todo lo anterior, se deduce la importancia de su obra pedagogica, cons-
truida en torno al valor de la experiencia protagonizada por los estudiantes en
la ensenanza y a su inclusion en el medio social y cultural. También tiene una
gran utilidad para situarnos ante los retos educativos actuales de una manera
mas lacida, critica y practica.

LA PEDAGOGIA CIENTIFICA DE MARIA MONTESSORI

La pedagogia cientifica se apoy6 esencialmente en los nuevos conocimientos
sobre las caracteristicas de las personas en diferentes edades, adquiridos en
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nuevas ciencias, como la psiquiatria y la psicologia a finales del siglo XIX y en
el primer tercio del siglo XX. Maria Montessori (1870-1952), iniciadora de es-
te movimiento, expuso sus experiencias en el tratamiento de nifios/as con dé-
ficits sensoriales, primero, y de educacion preescolar después, en el libro Ma-
nuale della pedagogia scientifica (1909).

El nicleo de la pedagogia montessoriana consiste en concebir la educacion
como autoeducacion, es decir, como proceso espontaneo por medio del cual
se desarrolla dentro del alma del nifio “el hombre que duerme ahi” y en con-
siderar que, para que esto ocurra en el mejor de los modos posibles, lo fun-
damental es proporcionar al nifilo un ambiente libre de obstaculos innaturales
y materiales apropiados.

El rol del docente en el método en lo que respecta a las actividades tanto indi-
viduales como sociales es el de permitir que el nifio o la nifia haga sus expe-
riencias. En efecto, es un error tratar de sustituir su experiencia con la del
adulto, pretendiendo transmitirla verbalmente. El adulto tiene una experien-
cia de tipo totalmente diverso de la infantil y aprende de otro modo, o sea,
acomodando lo nuevo en esquemas ya construidos, mientras el nifio o la nina
se construye a si mismo con la experiencia actual. Montessori (1994, p. 50),
en El nino: El secreto de la infancia escribe:

Los adultos somos recipientes. El nifio sufre una transformacion, las impresiones no
sblo penetran en su alma, sino que la forman, se encarnan en él. El nifo crea su
propia “carne mental” al utilizar las cosas que estan en el ambiente. Por tanto, defi-
ne la mente del nifio como “mente absorbente” y habla de “periodos sensibles” du-
rante los cuales el nifo asimila con rapidez las series enteras de experiencias de un
tipo.

En lo referente a los materiales didacticos, Montessori desarrolla una pro-
puesta de aprendizaje en la que considera esenciales la practica, la imitacion,
la repeticion y la ordenacion y clasificacion. Este proceder permite al infante
apropiarse de unas habilidades de tipo l6gico y clasificatorio esenciales para el
posterior desarrollo de operaciones mentales de mayor complejidad. Para
ello, crea unos materiales y ejercicios didacticos que atin hoy en dia se utilizan
tal y como fueron concebidos pero que no pueden separarse de un modelo di-
dactico mas amplio. Ligan con su propuesta curricular y son materiales de
educacion intelectual, motriz y sensorial. Con ellos podra trabajar de forma
autéonoma e independiente.

Maria Montessori fue una de las pedagogas que mas influy6 en la organiza-
cion de las escuelas infantiles y su aportacion fue de signo renovador. Su mé-
todo fue muy bien acogido en muchos paises y contintia aplicAndose actual-
mente. Montessori fue una persona avanzada a su tiempo y desarroll6 una
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propuesta pedagogicamente bien diseniada y congruente con su pensamiento.
Algunos aspectos de la propuesta montessoriana tendrian que tenerse presen-
tes en nuestros dias, tales como la idea de trabajo de los ninos y nifias mas
pequeios, de la potenciacion de la educacion de la familia desde la escuela, su
método didactico basado en la actividad, el trabajo, la autodisciplina y perse-
verancia del estudiante en el aprendizaje.

Por otro lado, la doctora Montessori deseaba que su método se adaptase a los
tiempos y a las realidades cambiantes, se extrapolase a la Escuela Primaria y
beneficiase a todos los nifios/as. Sin embargo, su método se ha mantenido sin
grandes cambios y referido al ambito de la Educaciéon Infantil, donde sigue
siendo aplicado en escuelas de todo el mundo.

LA PEDAGpGiA DE LOS METODOS GLOBALES Y LOS CENTROS
DE INTERES

Los métodos globales en educacion y la doctrina pedagogica de los centros de
interés, formuladas inicialmente por Ovide Decroly (1871-1932) supusieron,
en su momento una renovacion de los métodos de ensenanza y de la ensenan-
za de la lecto-escritura. Como dice Margarida Muset (2002, p. 95), maestra,
pedagoga e inspectora de educacion, en su articulo sobre este médico y peda-
gogo belga:

Entre las aportaciones mas controvertidas y a la vez mas innovadoras, que se han
producido en el &mbito educativo durante la primera parte del siglo XX, se encuen-
tran el método global de ensefianza de la lectura y la escritura, y la programacién es-
colar de los centros de interés. Ambas aportaciones fueron concebidas y desarrolla-
das por Ovide Decroly (1871-1932), quien dedic6 toda su vida a observar y a experi-
mentar sobre el aprendizaje natural de los nifos.

También resulta pertinente la comparacion que realizan Abbagnano y Visal-
berghi (1992, p. 667), entre este autor y Montessori, ya que ambos cursaron,
en primer lugar, Medicina y tuvieron conocimiento de los avances en el cam-
po de la psicologia:

A diferencia de Montessori, Decroly no se limit6 a inspirarse en ciertos aspectos de
la terapia psiquiatrica, sino que estudi6 a fondo las diferentes corrientes de la psico-
logia contemporanea. Son precisamente los criterios psicolégicos los que diferen-
cian el método Decroly del Montessori pues al analiticismo del segundo se antepone
el globalismo que, junto a la teoria de los intereses, constituye la caracteristica del
primero”. En su obra “La funciéon de la globalizacion y la ensenanza” (1929), De-
croly subraya la estrecha ligazon que segun él existe entre globalizacion e interés.
Previamente el psicologo Claparede habia propuesto el concepto de “percepcion sin-
crética”, en cuanto la sintesis sigue al analisis, mientras que la sincresis la precede.
Asi pues, para Decroly el nifio no percibe mas oscuramente que el adulto en la me-
dida que percibe mas “globalmente”, sino que su experiencia es diversa, con articu-
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laciones y distinciones organizadas de otra forma, como por lo demas son diversos
los intereses que lo informan.

De aqui surgen las bases de método Decroly: respetar la aptitud del nifio/a
para apoderarse globalmente de los sectores de la experiencia que le suscitan
interés efectivo; organizar todas las actividades escolares en torno a “centros
de interés” propios de cada edad, articular las actividades mismas en activi-
dades de observacion, de asociacion y de expresion con referencia a lo que
constituye el objeto actual de interés. En sintesis, se trata de familiarizar al
nino/a con lo que le interesa, sin obligarlo prematuramente a analizar, a dis-
tinguir y a separar, aplazar estas operaciones para cuando sean funcional-
mente necesarias, después de haber articulado el interés mismo: de ahi el sen-
tido general que para Decroly tiene el método global, que por consiguiente no
debe restringirse solo al sistema de lectura y escritura.

En conjunto, las aportaciones de Decroly tienen todavia hoy vigencia en las
practicas escolares. Las principales son las siguientes:

— La vida como objeto de la educacion. Decroly definié I'Ecole de I'Ermitage
de Bruselas con el lema “Escuela para la vida y por la vida”, que supone
concebir la ensefianza como una serie de estrategias para situar al
estudiante ante la vida y aprender de él y con él mediante una actitud de
busqueda constante.

- La globalizacion del aprendizaje escolar. Debido a su influencia, en la
actualidad, los planes de estudio y los programas escolares de los primeros
cursos de escolaridad plantean unos contenidos muy cercanos a la realidad
infantil, llenos de significacién para el nifio/a, sin relacién con la divisiéon
de los aprendizajes por asignaturas o materias, basada en la estructura de
la ciencia.

— Incorporacion de la observacion y la experimentacion a la escuela. Sitta la
observacion directa y la experiencia del estudiante como centro de la
actividad escolar (salidas escolares, experiencias de laboratorio, materiales
diversos en el aula, etc.).

— Una distinta consideracion de la ensenanza de la lectura y la escritura. Su
método global supuso un punto de inflexién en el aprendizaje de la lecto-
escritura.

— Nuevo enfoque de los contenidos escolares, sobre todo en las primeras
etapas educativas de Educacion Infantil y Educacion Primaria. No ha
ocurrido asi en Educacién Secundaria, donde esta programacion basada en
la globalidad, la interdisciplinariedad y los centros de interés ha tenido
mas dificultades de aplicacion.

Asi pues, la vigencia de la obra de Decroly en la educacion de nuestros dias se
muestra en que, en su conjunto, su obra contintia vigente en la medida en que
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las aportaciones posteriores no la han desmentido, sino que la han completa-
do y enriquecido.

LAS PEDAGOGIAS ANTIAUTORITARIAS

Los pedagogos antiautoritarios coinciden en defender la libertad como prime-
ra condicion de la educacion. Una condicién que se convierte en finalidad: se
trata de hacer personas libres que puedan expresar los valores positivos de su
naturaleza. Y una condiciéon que es también un método: la Gnica manera de
hacer personas libres es dejando que experimenten en un régimen de libertad.
Asi pues, la libertad es finalidad y método en las pedagogias antiautoritarias.
Este movimiento pedagogico es uno de los que mas profundizo en la peda-
gogia de la felicidad, en el autogobierno de las instituciones educativas y
proponia un cambio radical en el funcionamiento de las escuelas potenciando
el ejercicio de la libertad como método pedagébgico.

Alexander S. Neill (1883-1973) es el maximo representante de esta corriente
pedagobgica y fundador de la Escuela de Summerhill, conocida por su defensa
de una educacion basada en la libertad y el autogobierno. Su concepcion an-
tropologica del hombre y del nifio lleva a considerar ante todo la bondad y la
felicidad como bases de su bienestar y desarrollo. Sin haber leido a Rousseau,
como él mismo reconocié en una ocasion, llega a conclusiones muy parecidas.
Asi, para Neill la maldad no es natural sino el resultado de la falta de amor. Es
rotundo cuando dice: “No creo que el nifio tenga instintos criminales. La cri-
minalidad aparece en el nifio como una forma perversa de amor... Todo caso
de actitud criminal en un nifio puede ser rastreado hasta encontrar la falta de
carino hacia é1” (Neill, 1992, p. 75).

Para Neill, el progreso tecnolbgico y todos sus resultados no hacen mejores a
las personas; soélo la felicidad humaniza previene el mal. Ahora bien, écomo
alcanzar la felicidad partiendo del fondo de bondad de los humanos? Para
Neill el modo de lograr la felicidad es el amor y la libertad.

Como todas las grandes experiencias pedagogicas, Summerhill esta constitui-
da por un sistema de practicas educativas que cristalizan las ideas y valores
que Neill pretende vehicular en su escuela. Summerhill era una comunidad
educativa dotada de un sistema de autogobierno para decidir las normas que
han de regir la convivencia. La Asamblea semanal es la institucion vital de
Summerhill y en ella se discute cualquier aspecto de la colectividad y donde
todos, jovenes y adultos tienen voz y un voto con el mismo valor. Otras insti-
tuciones para regular la convivencia eran el tribunal y las asambleas especia-
les. Se ha de considerar que Summerhill era un internado y contaba entre sus
componentes con algunos estudiantes problematicos o con antecedentes de
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delincuencia. De ahi la definicion y estructura de las instituciones que regula-
ban la convivencia.

En coherencia con su planteamiento educativo, Neill propone abstenerse de
castigos, reprimendas y sermones y otros comportamientos que producen te-
mor y, por el contrario, acoger a los estudiantes con calidez. De este modo, se
lograria el tipo de vinculo que esta en la base de toda educacion: el afecto re-
ciproco. De forma complementaria, en Summerhill se reconocié la libertad
para elegir y la posibilidad de autodeterminarse. En palabras de Erich
Fromm, en el prélogo de una de las ediciones del libro de Neill (1996, p. 9):

Mientras que los pensadores progresistas proclamaron las ideas de libertad, demo-
cracia y autodeterminacion en el siglo XVIII, s6lo hasta la primera mitad del siglo
XX comenzaron a fructificar en el campo de la educacion. El principio fundamental
de esa autodeterminacion fue la sustitucion de la autoridad por la libertad, con el fin
de ensenar al nino sin emplear la fuerza, sino apelando a su curiosidad y a sus nece-
sidades espontéaneas, haciéndole que se interesara por el mundo que le rodea. Esta
actividad senal6 los comienzos de la educaciéon progresista y constituy6é un paso im-
portante en el desarrollo humano... Pero los resultados de este nuevo método fueron
muchas veces decepcionantes. En los tltimos afios se ha producido una reaccion en
aumento contra la educacioén progresista. Muchas personas creen ahora que la teo-
ria es erronea en si misma y que debera ser lanzada por la borda. Esta en marcha un
movimiento que exige mas y mas disciplina... ¢Es un error la idea de una educacion
sin emplear la fuerza? Si la idea en si misma no es erronea écomo podemos expli-
carnos su relativo fracaso?... Yo creo que la idea de libertad para los nifios no era
erronea pero si que la idea de la libertad ha sido pervertida casi siempre. Para exa-
minar con claridad este asunto, debemos empezar por comprender la naturaleza de
la libertad, y para ello debemos distinguir entre autoridad evidente y autoridad ané6-
nima’.

En conjunto, Neill y otros autores de las pedagogias antiautoritarias han apor-
tado elementos muy sustanciales a una reflexion pedagogica y a una practica
pedagdbgica basada en la libertad de los educandos. Despertaron la conciencia
a favor de la participacion de los estudiantes, del incremento de sus niveles de
libertad, de la posibilidad de instalar sistemas de autogobierno escolar. Se en-
tiende asi que los estudiantes se hacen participando, mientras que los educa-
dores han disenado practicas y perfilado actitudes que han quedado como
aportaciones muy contrastadas. El caso de las asambleas de clase o los siste-
mas de resolucion de conflictos ejemplifican el capitulo de las practicas que
forman parte del mejor patrimonio educativo. Y, por otra parte, el conjunto
de actitudes personales no directivas ha sido otra contribucion fundamental a
la disolucion de las formas autoritarias de ejercer la docencia.

* Un estudio méas detallado del problema de la autoridad puede encontrarse en Erich
Fromm, Escape from Freedom, Rinehart and Co. Inc. Nueva York 1941. Edicién en Espa-
nol. Miedo a la libertad.)
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METODOLOGIA DE AULA Y COOPERACION EDUCATIVA

Uno de los grandes avances de la pedagogia de siglo XX fue la renovacién de
la metodologia de trabajo en el aula, a través de una variada serie de técnicas
didacticas nuevas y la interaccidon en el aprendizaje a través de la cooperacion
educativa. Célestin Freinet (1896-1966) fue el pedagogo francés que lidero es-
ta aportacién e inici6 un movimiento de renovacion escolar que se extenderia
por escuelas de numerosos paises. Como escribe Francisco Imbernon (2002,
p. 249) en su articulo sobre este autor:

Hablar y escribir sobre Célestin Freinet (1896-1966) es hacerlo sobre la escuela. En
el sentido més estricto, una escuela que parte del nifio, con todas sus potencialida-
des y con su evolucion natural y que intenta educarlo para la vida. Es hablar, sobre
todo, de aquello que pasa dentro de una institucion educativa, con unas aulas, unos
maestros y unos ninos que hacen cosas para intentar entender el mundo que les ro-
dea. Y no es tanto hablar de grandes teorias o de grandes aportaciones que marquen
un hito en los tratados de pedagogia. Para demostrar esto, basta afirmar que Freinet
ha sido un autor hasta hace poco tiempo muy ignorado en los tratados y en las clases
universitarias o de formacion de muchos paises, donde se suponia que residian los
cimientos tedricos de la educacion.

La aportacion de Freinet es posterior a la propuesta de otros destacados auto-
res de la llamada Escuela Nueva o Activa (Decroly, Montessori, etc.). Debido a
ello, Freinet tuvo acceso a las obras de estos autores, de los cuales destacan
dos por su influencia: A. Ferriere y O. Decroly. El primero le orienta en sus
principios pedagogicos, que le impactaran y seran la base de su pedagogia y el
segundo le influye, sobre todo, sobre la metodologia de la ensefianza (centros
de interés, globalizacién, etc.). Una aportacion importante fue sobre los cen-
tros de interés, en lo relacionado con la espontaneidad de los mismos y la po-
sibilidad de utilizarlos para el aprendizaje de la lectura y la escritura con los
mas pequeios.

En los aspectos metodoldgicos, el autor no queria oir hablar de método Frei-
net sino de técnicas Freinet como procedimientos y actividades “de pedagogia
popular” que impregnaban toda la vida de la escuela y que habrian sido cons-
truidas, experimentadas y evolucionadas en las clases de las escuelas. Las
principales fueron: la imprenta escolar y las técnicas de impresion, los fiche-
ros escolares y autocorrectivos (un aprendizaje cooperativo en una biblioteca
de aula), la correspondencia interescolar, el plan de trabajo (técnica semanal
para que el estudiante organice las tareas), los complejos de interés, la asam-
blea, las conferencias y el peridodico mural. Todo ello configurara una pro-
puesta global a la que Freinet llama el método natural, es decir, realizar una
metodologia escolar a partir de la experiencia diaria de la vida individual y
social del infante, que no Gnicamente pretende que el infante aprenda los co-
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nocimientos escolares sino, sobre todo, que desarrolle su personalidad, su
creatividad, y una socializacion individual y colectiva para que sea mas libre.

Freinet es uno de los grandes pedagogos del siglo XX. Su herencia perdura en
la cultura de la ensefianza. Una de las caracteristicas de la pedagogia de Frei-
net es la adecuacién de sus técnicas a los diferentes contextos en los que se
practican. Hoy en dia, muchos afios después de su nacimiento, las técnicas
Freinet mantienen esa gran capacidad de adaptacion a la escuela del futuro.
Muchas de estas técnicas han variado por los cambios sociales y pedagogicos,
otras casi han desaparecido porque ya no son excesivamente ttiles en algunas
escuelas, pero otras son actualmente muy vigentes y sobre todo es muy vigen-
te su pensamiento.

Asi pues, la gran aportacion de Freinet esti en su propuesta de cambio de la
metodologia de las escuelas y de las aulas y del compromiso del ensenante
con el contexto social. En su pedagogia, sera fundamental convertir la escuela,
la clase, en una cooperativa con todos sus componentes (tesorero, secretario,
mural, asamblea, etc.). Por otra parte, la combinaciéon armonica entre apren-
dizaje individualizado y trabajo en grupo sera una de las finalidades méas im-
portantes de su planteamiento educativo. El papel del docente sera organizar
el ambiente para que el estudiante desarrolle el maximo de sus potencialida-
des y, por tanto, sera un facilitador de técnicas e instrumentos para ayudar al
proceso educativo. Asi la escuela se basara en la cooperacion y el trabajo.

CONSIDERACIONES FINALES

Entre las aportaciones de la pedagogia contemporanea existe una gran diver-
sidad. Unas incidieron decisivamente en la organizacion de las escuelas infan-
tiles, como Montessori, otras renovaron la metodologia de ensefianza, como
Decroly, e introdujeron conceptos nuevos de gran potencial pedagogico, como
los “centros de interés” y los métodos globales, otros incidieron mas en idea-
les pedagdgicos de libertad y felicidad, asociados del autogobierno de las es-
cuelas, como las pedagogias antiautoritarias -a las que habria que acudir para
profundizar en sus conceptos de convivencia y resolucion de conflictos-. Otras
aportaciones fueron de técnicas pedagogicas cooperativas, como Freinet, etc.
Todas estas aportaciones de la pedagogia contemporanea fueron lideradas
por profesionales de diferente procedencia. Unos provenian de la escuela,
eran maestros que dedicaron su vida a la ensefianza como Alexander Neill o
Célestin Freinet, otros provenian de la medicina como Montessori o Decroly,
o de la filosofia, como Dewey. Pero todos ellos realizaron aportaciones valio-
sas y adoptaron una vision positiva del infante y sus potencialidades.
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Por otro lado, el desarrollo en la época contemporanea de nuevas ciencias
como la psicologia y la sociologia y su avance en el conocimiento del desarro-
llo humano ha incidido decisivamente en mundo educativo. Asi, psicélogos
como Jean Piaget, Lev S. Vygotski y B. F. Skinner, y soci6logos como Basil
Bernstein tuvieron una gran influencia en buena parte de las innovaciones
pedagbgicas del siglo XX.

Como escribe Margarida Muset (2002, pp. 117-118) al valorar la significacion
y vigencia de algunas aportaciones pedagbgicas tomando como ejemplo a
Ovide Decroly:

En un siglo como el XX, en el que los avances sociales, cientificos y tecnologicos han
convulsionado al mundo y al hombre, resulta dificil valorar cualquier obra o aporta-
cion. Esto es ain mas cierto en el ambito de la educacion, ya que unas obras influ-
yen en otras y no resulta simple distinguirlas y determinar sus limites. Sin embargo,
en una obra tan completa y extensa como la que nos ocupa, se encuentran ideas
axiales que, sin duda, han impulsado el avance de la psicologia, de la pedagogia y de
la didactica posterior... En las practicas escolares actuales se han asumido como
habituales ciertos postulados que, en el momento en que fueron formulados, resul-
taron radicales e incomodos para muchos profesionales. Hoy en dia se han generali-
zado conceptos y practicas, que fueron enunciados y defendidas por Decroly, el cual
consider6 siempre la educacion como un reto, un compromiso con el estudiante y
con la sociedad que debia romper con las rutinas escolares y adaptarse a las caracte-
risticas del joven de cada época... Seguramente no puede atribuirse a un solo autor
el mérito del cambio producido; es a las diversas aportaciones y a los diversos auto-
res a quienes debe atribuirse la mejora de la educacion y el cambio que la ha condu-
cido al estado actual.

A modo de conclusion, consideramos que, frente a perspectiva educativa tra-
dicionalista, basada en el ejercicio de las facultades, en la disciplina moral y
mental y en un método de instruccion fundado en la transmisién del saber
por parte del docente, surgieron unos nuevos planteamientos pedagogicos
que suponen una nueva vision de la educacion del infante, de su desarrollo
natural, de las necesidades propias de cada etapa educativa. Estos nuevos en-
foques conllevan también una renovacion de la metodologia de trabajo de las
escuelas, basada en la experiencia y la relacion con el entorno. Muchos de es-
tos planteamientos han tenido éxito, mientras que otros han tenido una apli-
cacion mas dificil. Aun asi, recomendamos volver a leer sus textos para com-
prender la potencialidad de sus propuestas para la educaciéon del infante y su
preparacion para la vida.
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EL PORQUE DE LA PASION Y EL ENTUSIASMO
EN CONTEXTOS ESCOLARES

Maria del Carmen Ferrandez Marco
Teresa Maria Perandones Gonzalez
Salvador Grau Company

INTRODUCCION

Cada individuo es original, creativo, Unico e irrepetible, posee fortalezas y vir-
tudes y una inmensa riqueza interior. Los contextos escolares son espacios
idoneos para poner en juego y potenciar los aspectos mas valiosos, atractivos
y deseables del ser humano.

En el presente capitulo vamos a centrar la atencion sobre la relevancia e inci-
dencia de la pasion y el entusiasmo para la ensefianza y el aprendizaje. Un au-
la donde el docente apasionado trasmite su pasion y entusiasmo por la mate-
ria que imparte, por la educacion y por sus estudiantes, constituye el mejor
caldo de cultivo para que su alumnado aprenda. Afortunadamente, la investi-
gacion esta arrojando explicaciones cientificas a este hecho (Immordino-Yang
y Damasio, 2007; Perandones, Lled6 y Grau, 2010).

Los estudiantes difieren significativamente unos de otros en capacidad inte-
lectual, en experiencias vividas, en disposiciones para el aprendizaje, en el
ambito social que les envuelve, en el ambiente familiar que les rodea, asi co-
mo en sus competencias emocionales. Los docentes, por tanto, han de prestar
atencion a su alumnado; es preciso conocer y comprender a cada estudiante,
atender sus preocupaciones, valorar sus capacidades y detectar sus pasiones.

Detectar, conocer y desarrollar las pasiones y el entusiasmo de nuestro alum-
nado y poner todo ello al servicio del aprendizaje, implica tener presente un
factor determinante en este proceso: el profesorado y sus pasiones. Aunque se
hable de las pasiones del alumnado, hay que hacerlo también de las del profe-
sorado. La pasion tiene la rara virtud de que al repartirse se multiplica. Y,
aunque es personal, no es del todo intransferible. Por eso, también la pasion y
el entusiasmo del docente pueden afirmarse como condiciones (en este caso
externas) de la pasion y entusiasmo del alumnado. No parece razonable plan-
tear la ensenanza como situaciéon apasionada o apasionante excluyendo a
quien tiene, precisamente, la responsabilidad directa de construir esta situa-
cion. En las relaciones personales la pasion y la apatia se contagian. Por eso es
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que vivir desdichadamente la tarea de ensenar es la forma mas eficaz de
amargar la tarea de aprender.

Una pedagogia que utiliza como recurso didactico la potenciacion de fortale-
zas humanas tales como la pasion y el entusiasmo no exige profesores chisto-
sos, dicharacheros o graciosos (esto son cualidades nada desdefiables para un
perfil docente, pero exigirlas quiza seria pedir demasiado). Basta, que no es
poco, con que el docente sea capaz de disfrutar con lo que ensena, de disfrutar
ensefiandolo, de comunicar ambos disfrutes y de sentirse gratificado al perci-
bir que el alumnado también disfruta aprendiendo.

CONCEPTO

Podemos entender la pasion como un sentimiento muy intenso, como un mo-
tor, una fuerza motivadora que emana de la emocién. El apasionamiento ge-
nera energia, determinacion, convicciéon y compromiso (Fredrickson, 2002).
En palabras de Fried (1995), la pasién no es s6lo un rasgo de personalidad
que tengan unas personas y otras no, sino algo que puede descubrirse, ense-
narse o reproducirse, a pesar de que las regularidades de la vida escolar se
confabulen contra ella y, aunque no lo sea todo, la pasion, por incomoda que
resulte la palabra, esta en el centro de lo que es o debe ser la ensefianza.

Atendiendo a la Clasificacion de Fortalezas y Virtudes de Valores en Accion
(VIA), desarrollado bajo la direccion de Christopher Peterson y Martin Selig-
man, encontramos que dentro de las 24 Fortalezas y 6 Virtudes identificadas,
la Fortaleza de Pasion y Entusiasmo aparece dentro de la Virtud de Trascen-
dencia. Al hablar de trascendencia se refieren a las fortalezas emocionales que
van mas alla de la persona y nos conectan con algo mas elevado, amplio y
permanente. Asimismo, describen a las personas que punttian alto en la forta-
leza de pasion y entusiasmo como personas llenas de vida, que se dedican en
cuerpo y alma a las actividades en las que participan, que se despiertan por la
maiflana con ansias por empezar el dia y la pasién que ponen en las activida-
des resulta contagiosa, de manera que es muy impropio de estas personas el
sentirse decaidas (Peterson y Park, 2009; Shryack, Steger, Krueger y Kallie,
2010).

APLICACIONES EDUCATIVAS

¢Por qué la mayoria del alumnado, desde la etapa de educacion infantil hasta
la universitaria, no ve la escuela, el instituto o la universidad, como un lugar
de gozoso aprendizaje, de felicidad posible, de plenitud humana? ¢Son las ins-
tituciones educativas un lugar de irradiacion de pasion, de entusiasmo, de
bienestar? Los centros escolares deberian sugerir trabajo gratificante, deberi-
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an ser lugares de apasionante descubrimiento, pero quienes vivimos a diario
entre aulas, pasillos, libros, calificaciones y boletines, sentimos que, en gene-
ral, no es asi. Los centros escolares, son centros de ensefianza y aprendizaje, y
como destacan algunos autores (Day, 2006; Fried, 1995) la ensefnanza y el
aprendizaje eficaces se basan, en el fondo, en el ejercicio de la pasién. La pa-
sion se relaciona con el entusiasmo, con el compromiso y la esperanza, que
son caracteristicas clave de la eficacia en la ensefianza. Para dar cabida a la
pasion en nuestras aulas es adecuado que el profesorado tome en considera-
cion los siguientes puntos:

- Explorar las motivaciones del alumnado.

- Favorecer asiduamente el desarrollo de actividades que lleven consigo una
razonable dosis de agrado.

— Valorar las potencialidades individuales y estimularlas.

— Propiciar un clima de confianza adecuado para que aflore la libertad de ex-
presion de manera que los estudiantes manifiesten sus sentimientos.

- Estimular decididamente la curiosidad.

Un buen docente favorecera unas apropiadas condiciones humanas y ambien-
tales que estimulen al educando a adentrarse en los caminos del aprendizaje
afectivo (Gilman, Huebner y Furlong, 2009). Tal y como sefiala Clark (1995),
sin pasion, la enseflanza pierde su corazon. En esta linea son de destacar tra-
bajos como los de Lyubomirsky, King y Diener (2005), que presentan la in-
fluencia de las emociones en el aprendizaje, partiendo de la base de que el ce-
rebro esta disefiado para prestar atencidon en primer lugar a la informacion
con un componente emocional; de hecho, cuanto mas intensa sea la emocion,
mas sentido tendra. Las emociones en general y el vivenciar la situacion de
ensenanza-aprendizaje con pasion y entusiasmo, en particular, nos ayudan a
aprender mas rapidamente, a recordar mejor la informacion, hacen que la in-
formacion “parezca real” (creemos lo que sentimos), y nos ayudan a tomar
mejores decisiones en base a la informacién disponible.

ACTIVIDAD 1. VEO LO QUE SIENTO
Objetivos

— Asociar el lenguaje gestual y corporal derivado del sentimiento de pasion y
entusiasmo.

— Analizar y expresar las circunstancias personales y contextuales que en-
vuelven al nifio/a en el momento de disfrutar de su comida favorita.

- Reconocer las sensaciones que experimentamos en momentos de apasio-
namiento.

- Familiarizarse con el lenguaje emocional.
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Contenidos. Pasion. Entusiasmo Identificacion del lenguaje emocional.
Nivel educativo recomendado. Primer ciclo de Educacion Primaria.

Descripcion. La primera sesion se comenzara estando sentados en corro.
El/la maestro/a les pedira que en silencio escenifiquen gestualmente si les ha
gustado o no la comida de hoy. Esto se llevara a cabo individualmente y por
turnos. Es importante que los gestos producidos por el alumnado sean tradu-
cidos por el grupo con ayuda del maestro/a al lenguaje oral, por ejemplo: una
mueca de agrado y apetencia sera seguida por frases como “a Juan le ha gus-
tado mucho la comida de hoy o Juan ha comido hoy su plato favorito”.

A continuacidén el docente les planteara que piensen en la comida que maés les
gusta, es decir, en su comida favorita, para que de nuevo, por turnos, descri-
ban oralmente todo lo que envuelve ese momento. En las reflexiones del por-
qué nos gusta esa comida, conviene que el maestro/a haga de modelo y espe-
cifique: porqué nos gusta, qué ocurre alrededor cuando la comemos, dénde y
con quien solemos comer esa comida, etc. Para ello irA conduciendo a cada
alumno/a mediante preguntas, para comprobar que el alumnado realmente
esta evocando las sensaciones y sentimientos que se producen cuando nos
apasionamos, en este caso utilizando el recurso de la comida favorita.

Realizada la ronda de actuaciones, el docente aprovechara el clima generado
para resaltar como cada uno de ellos ha expresado sus vivencias en relacién
con el sentimiento que les produce comer su plato preferido. Asi, se vera co-
mo, cuando estamos hablando acerca de algo que nos apasiona, utilizamos
otro tono de voz, abrimos mas los ojos, estamos méas despiertos e irradiamos
alegria.

Con el proposito de analizar con mayor detalle gestos, posturas, etc., se conta-
ra con el profesor/a de apoyo quién grabara el desarrollo de la sesién anterior.
El material audiovisual generado sera utilizado como objeto de trabajo en una
segunda sesion en la que realizaremos el visionado de dicho material anali-
zando los cambios producidos tanto individual como colectivamente. Estos
pueden ser, por ejemplo: gestos, posturas corporales, movimientos, tono de
voz, expresion facial, contenido del discurso y ambiente generado.

Duracion. Dos sesiones de clase o tutoria.

Metodologia. En las sesiones se combinara el trabajo individual con el de
gran grupo. Primera sesion: expresion y comprension del lenguaje gestual,
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reflexion y descripcién de sensaciones. Segunda sesion: analisis de las pro-
ducciones grupales mediante el material audiovisual.

Materiales necesarios. Camara de video y material de proyeccion.

Justificacion. Mediante esta actividad pretendemos crear un primer acer-
camiento hacia el significado e importancia de saber reconocer tanto nuestras
propios sentimientos, en este caso de agrado/desagrado, como los de los de-
mas. A través de una rutina diaria como es el acto de comer (que nos sucede a
todos/as todos los dias) conducimos al alumnado hacia el reconocimiento de
su estado emocional y le ayudamos a identificar vivencias apasionadas en ac-
tividades rutinarias. A su vez es muy importante resaltar que a través de esta
sencilla actividad estamos facilitando que el alumnado identifique e incorpore
a sus expresiones términos propios del lenguaje emocional.

Observaciones. Es conveniente que la primera sesion se lleve a cabo a pri-
mera hora de la tarde, después de la comida. Las dos sesiones descritas se
pueden desarrollar en un dia o a lo largo de la quincena dedicada al centro de
interés de los alimentos. El éxito, o la trascendencia de esta actividad, estan
intimamente relacionados con la capacidad del profesorado para sacar el
maximo provecho de las producciones del alumnado.

Bibliografia. Actividad de elaboracion propia.

ACTIVIDAD 2. LO MEJOR DE TI

Objetivos

- Favorecer el conocimiento propio y de los demas.

- Estimular la accién de autovalorarse con los demas compaieros/as.

— Ser conscientes de los éxitos y cualidades positivas propias y de los demas
compaieros/as.

— Mejorar la confianza y la comunicacion del grupo.

Contenidos. Afecto positivo y entusiasmo.

Nivel educativo recomendado. Primer ciclo de Educaciéon Primaria.

Descripcion. Para esta actividad es necesario preparar el ambiente con ma-
sica relajante de fondo que ayude a la concentracion, serenidad y relajacion.

Se reparten folios con la silueta de una persona. Se les indica que dentro de la
silueta pondran su nombre. Posteriormente se invita al alumnado a que re-
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flexione durante unos minutos y escriba frases alrededor de la silueta sobre
sus cualidades positivas y qué cosas sabe hacer mejor. Las frases empezarian:

-Yo soy...
-Yo sé hacer...

Después de pensar y realizar estas anotaciones formaran grupos de cuatro
personas. Cada componente del grupo pondra en el centro su silueta con sus
frases y explicara estas cualidades a los miembros de su grupo. El grupo pue-
de sugerir y afnadir otras cualidades que se anotaran igualmente. Posterior-
mente las fichas se colocaran en una urna. A continuacion, colocados en co-
rro, se reparten aleatoriamente estas siluetas y por turnos van leyendo el
nombre y las cualidades del/a compafiero/a que les ha tocado y se la devuel-
ven a su duefio/a, asi hasta que todos tengan su propia silueta.

Seguidamente los alumnos/as se colocaran la silueta delante, de forma que el
resto de compaieros/as la pueda ver. Cada uno/a con su silueta visible se
desplazara por la clase al son de una musica. Durante este recorrido se entre-
cruzaran y leeran, mutuamente y en voz baja, el contenido de las siluetas: ta
eres..., sabes hacer...

Por dltimo, y colocados en corro, hacemos una puesta en comun de manera
que cada uno/a exprese lo que ha sentido a lo largo del desarrollo de la activi-
dad, es decir, al tener que escribir sus cualidades, al explicarlas y al oir a sus
compaineros/as leerlas y anadir otras.

Duracion. Una sesion de clase o tutoria.

Metodologia. Trabajo individual para la reflexion y la anotacion de sus cua-
lidades, capacidades y habilidades. Grupos de cuatro personas para compartir
y anadir cualidades en el grupo. Gran grupo para leer en voz alta las fichas y
para la puesta en comun de las vivencias y lo sentido durante la actividad.

Materiales necesarios. Papel, rotuladores y musica clasica de fondo mien-
tras los estudiantes trabajan. Folio con la silueta de una persona.

Justificacion. Cuando enfatizamos verbalmente las capacidades de éxito
que poseemos y valoramos las de los demas, se genera un entorno en el que se
moviliza mas esfuerzo y éste se sostiene durante mas tiempo. Este esfuerzo
sostenido permite desarrollar nuevas destrezas y aumentar la percepcion de
eficacia personal. Esto supone una base excelente para generar y vivenciar el
afecto positivo y el entusiasmo.
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Observaciones. Es muy importante mantener una atmésfera con bajo nivel
de sonido.

Bibliografia. Actividad de elaboracion propia. La silueta humana se puede
fotocopiar de “El cuerpo y los sentidos”, unidad 2 (Ruiz, 2001).

ACTIVIDAD 3. ENSENO Y APRENDO
Objetivos

— Conocerse a si mismo.

— Valorarse y valorar a los demas, reconociendo tanto sus habilidades como
las propias.

— Considerar la posibilidad de poder aprender una habilidad de otra
persona.

- Ensenar y aprender unos de otros.

— Valorar la importancia de hacer las cosas con brio y entusiasmo.

Contenidos. Autoeficacia percibida. Entusiasmo. Pasion.
Nivel educativo recomendado. Segundo ciclo de Educacion Primaria.

Descripcion. Se puede introducir la actividad hablando de la cantidad de
cosas que sabemos hacer y que no somos conscientes de ellas. Son habilidades
muy personales que nos gusta realizar, que sabemos hacer bien y que hemos
de valorar y potenciar. Esta actividad se desarrollara lo largo de dos sesiones
de clase o tutoria.

12 sesion. Se realiza una lista con una relacién de cosas que saben hacer a par-
tir de un torbellino de ideas. Se compone una lista en la pizarra con todas las
ideas.

Se confecciona una ficha individual con dos columnas. En la primera figura-
ran todas las habilidades manifestadas, en la segunda cada cual expresara si
es una de sus habilidades o no, por ejemplo: cantar una cancién, recitar poe-
sias, contar chistes, hacer caricaturas, dar volteretas, hacer el pino, dibujar
coOmics, componer canciones de rap, hacer trucos con las cartas...

Se forman parejas y se ensefian las fichas y cada uno elige de las habilidades
del otro la que quiere que le ensene. A partir de aqui cada uno se puede pre-
parar para la sesion siguiente con el material o el espacio que necesite para
llevar a cabo su clase.
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22 gesion. Durante la primera parte se ensefian mutuamente las habilidades
seleccionadas. La segunda parte de la sesi6on se destina a una reflexion en
gran grupo sobre el proceso de ensenar y aprender unos de otros, y sobre los
sentimientos personales al buscar sus habilidades, al ensenarlas y al apren-
derlas de otros.

Duracion. Dos sesiones de clase o tutoria.

Metodologia. Gran grupo para el torbellino de ideas y para la reflexion y
debate, y trabajo por parejas para la ensenanza y el aprendizaje de las habili-
dades propias y ajenas.

Materiales necesarios. Cada estudiante preparara el material que necesi-
te: una baraja de cartas, papel, un chiste, una cancién, poesia, colchoneta,
grabadora...

Justificacion. Gracias a esta actividad ademéas de propiciar un clima afecti-
vo positivo en el que el grupo expresa sus habilidades y éstas son compartidas
y valoradas, conseguimos fomentar sentimientos de autoeficacia y entusiasmo
en la medida en que se reconocen potencialidades propias y ajenas y se per-
mite la expresion de aquello que les apasiona.

Observaciones. En esta actividad hay que dejar espacio a la creatividad del
alumnado, el torbellino de ideas esta pensado para que surjan habilidades que
nosotros/as, como docentes, no consideramos como tales o no se nos ocurren.
Seleccionar entre el grupo aquéllas que se pueden desarrollar en el entorno de
la clase.

Bibliografia. Actividad de elaboracion propia.
ACTIVIDAD 4. MI BIOGRAFIA DE EXITOS
Objetivos

— Favorecer el conocimiento propio y de los demas.

- Estimular la accién de autovalorarse con los demas compaiieros/as.

- Ser conscientes de los éxitos y las cualidades positivas.

— Observar los éxitos de los demas y considerar la posibilidad de hacerlos
propios.

— Ser conscientes del refuerzo que supone tanto el reconocimiento de los
éxitos ajenos cOmo que reconozcan los propios.

— Mejorar la percepcion de autoeficacia.
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Contenidos. Fortalezas y virtudes. Pasion. Entusiasmo.
Nivel educativo recomendado. Tercer ciclo de Educaciéon Primaria.
Descripcion. Esta actividad consta de tres fases:

Fase 1. En esta fase el profesorado introduce la reflexion del poco reconoci-
miento que le concedemos a nuestros éxitos, fortalezas y virtudes. Tras esta
introduccion la actividad consiste en que cada alumno/a individualmente re-
flexione en las acciones con resultado de éxito que ha protagonizado en su vi-
da, aquellas de las que estd muy satisfecho/a y orgulloso/a. A partir de aqui la
actividad consistira en la construcciéon de una biografia cuyo eje central sera el
recorrido apasionante de los hechos con resultado de éxito que han marcado
la vida de cada cual. Para ello, el profesorado puede sugerir algunas estrate-
gias como la ubicacion espacio-temporal de los acontecimientos, asi como al-
gunos recursos lingliisticos que evoquen sorpresa y pasion y doten de brio a la
narracion.

Fase 2. En grupos de cuatro, cada estudiante debe leer el relato de uno de sus
compaieros/as en voz alta. Después de cada lectura el resto del grupo le pue-
de hacer preguntas sobre él.

Fase 3. Puesta en comun sobre las emociones sentidas en cada una de las fa-
ses. Es importante reflexionar acerca de la experiencia de éxito, asi como va-
lorar la incidencia que tiene sobre nosotros/as el reconocimiento social posi-
tivo.

Duracion. Dos sesiones de clase o tutoria.

Metodologia. En las sesiones se combinara el trabajo individual con el de
pequeiio y gran grupo. Fase 1: trabajo individual de elaboracion del relato. Fa-
ses 2y 3: trabajo en pequefio grupo y en gran grupo.

Materiales necesarios. Papel y boligrafo.

Justificacion. El interés de esta actividad radica en la creaciéon de entornos
educativos apasionantes, puesto que se parte de la identificacién de aquellos
momentos mas apasionantes de las vidas del alumnado y la valoracion de esas
fortalezas y virtudes propias identificadas. Ademas, a través del recurso de la
narracion biografica (lenguaje escrito) se esta ayudando a que el alumnado
vea pasidn, entusiasmo, fortalezas y virtudes en su propia historia vivida.
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Observaciones. Seria interesante escoger sesiones preferentemente de las
areas dedicadas al desarrollo de la competencia comunicativa.

Bibliografia. Actividad de elaboracion propia.
Actividad 5. MI PROPIO PARQUE TEMATICO
Objetivos

— Trabajar en colaboracion y con entusiasmo en un tema.

— Transmitir con pasiéon y entusiasmo determinados contenidos.

— Observar que las presentaciones realizadas desde el entusiasmo y la pasiéon
convencen y llegan mas al resto que las presentadas con apatia y dejadez.

Contenidos. Pasion. Entusiasmo.

Nivel educativo recomendado. Primer ciclo de Educaciéon Secundaria
Obligatoria.

Descripcion. Se puede preparar la actividad, haciendo una pequena intro-
duccion sobre el efecto que tiene el hacer las cosas que te gustan y hacer cosas
con entusiasmo y pasion. Las consecuencias de estas acciones tienen que ver
con la satisfaccion propia y el contagio en los demas.

Introducimos el tema de la actividad preguntando sobre las visitas realizadas
a parques tematicos: qué sensaciones tuvieron individualmente y en grupo,
qué tipo de parque, qué tema constituia el eje de su diseno, etc. A continua-
cion repartimos la ficha informativa sobre los parques tematicos y los temas
que los sostienen (Anexo 1).

Presentamos la actividad, indicando por parte del profesorado la necesidad de
ser creativos e imaginativos. La clave de la actividad esta en que desarrollen a
través del diseno de un parque tematico temas apasionantes para ellos y que
puedan hacerlo con un grado importante de entusiasmo.

La actividad comienza leyendo el supuesto (Anexo 2). A continuaciéon expli-
camos la actividad que consiste en participar por grupos en este concurso de
ideas. Una vez conformados los grupos se partira de la eleccién del tema alre-
dedor del cual girara el disefio y el desarrollo del parque tematico. Posterior-
mente se decidiran los aspectos que van a dar forma al parque del tema elegi-
do, intentando ser imaginativos y concretando lo que les gustaria encontrar
en este parque, compartiendo las ideas y plasmandolas en el esquema que se
les propone (Anexo 2).
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El esquema propuesto puede modificarse o ampliarse en funcion del disefio
del grupo. Posteriormente se expondran estas descripciones ante la comision
evaluadora del concurso de ideas (resto de grupos) y se procedera a la vota-
cion por parte del grupo (de 1 a 10). Para concluir la actividad haremos una
reflexidon, en gran grupo, sobre el trabajo en temas apasionantes y del entu-
siasmo puesto al defenderlo, por un lado, y sobre la exposicién y el resultado
de las votaciones, analizando lo que puede hacer una defensa apasionada de
un tema y su capacidad de convencimiento.

Duracion. 2 sesiones. Una primera sesion de clase o tutoria de presentacion,
conformacion de grupos y elaboracion del diseno. Una segunda sesion de pre-
sentacion, votacion y reflexion grupal.

Metodologia. Gran grupo y pequeno grupo.
Materiales necesarios. Papel y boligrafo.

Justificacion. El peso de esta actividad recae en el trabajo en colaboracion
sobre un mismo tema que resulte apasionante, de manera que favorecemos el
entusiasmo que produce trabajar en equipo y compartir una misma pasion. A
su vez, se resalta la importancia que tiene la reflexion que se propicia sobre
los resultados de éxito cuando compartimos pasiones y trabajamos con entu-
siasmo.

Observaciones. Conceder importancia al trabajar y transmitir con entu-
siasmo y pasion cualquier contenido.

Bibliografia. Actividad de elaboracion propia.

Anexo 1. Los parques tematicos.
WIKIPEDIA (http://es.wikipedia.org/wiki/Parque_tem%C3%A1tico)

Para saber un poco mas de los parques tematicos. Los parques tematicos se han populari-
zado en el mundo porque atraen a una gran poblacién, especialmente infantil y juvenil y
son una oportunidad para crear conciencia acerca de temas que antes fueron relegados al
espacio de la escuela como la ciencia y las matematicas, temas de preocupacién mundial
como la ecologia o temas vistos como restringidos a una clase intelectual como la tecnolo-
gia, la antropologia y la geologia y otros. Muchas compaiiias comerciales, con el fin de
promocionar racionalmente sus productos, crean parques tematicos, por ejemplo, fabricas,
companias cinematograficas y medios de comunicacion (radio, television, prensa). Por otra
parte, muchos estados los crean alrededor de actividades tendientes a la proteccion del
medio ambiente (explotaciéon minera) o la educacion civica.

Los parques tematicos son atracciones tradicionales adaptadas a la temaética, atracciones
con desarrollo narrativo, puesta en escena y entornos adaptados a la tematica (inclusive el
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personal), espectaculos itinerantes o fijos dentro del parque de caracter teatral, desfiles,
gags comicos o demostraciones.

Los parques tematicos podemos clasificarlos segin su tematica en:

— Ciney personajes de animacion.

— Aventuras y lugares exoticos.

— Historicos.

— Cientificos.

— El mundo de la imagen y las comunicaciones.
— Acuaticos.

Anexo 2. Supuesto. Una empresa, potente econdémicamente, quiere construir un parque
tematico, y convoca un concurso de ideas para la seleccion de una de ellas que sera sobre la
cual tome forma el nuevo parque. Se les requiere a los participantes una aproximacion se-
gun unos indicadores a lo que seria el proyecto de un parque tematico.

Actividad. Diserio de un parque tematico.

Por grupos vamos a participar en este concurso de ideas. Partir en primer lugar de la elec-
ciéon del tema alrededor del cual girara el disefio y el desarrollo del parque temético. Deci-
dir los aspectos que van a dar forma al parque del tema elegido, intentad ser imaginativos y
concretad lo que os gustaria encontrar a vosotros mismos en este parque, compartid las
ideas y plasmadlas en el esquema que se os propone. El esquema propuesto puede modifi-
carse o ampliarse en funcién de vuestro disefio.

Ejemplo de esquema a seguir
Nuestro parque tematico se llama.
Tema del parque El tema es...
¢Por qué se ha elegido este tema?

Emplazamiento Indicar espacios naturales o urbanos, montafa, lagunas, bosque,
playa, impacto ambiental, etc.

Extension Especificar la amplitud del terreno.

Impacto ambiental | Hacer una prevision de sonido, deforestacion, contaminacion.

Area educativa Describir juegos, exhibiciones, demostraciones, experimentos,
etc.

Area comercial Describir tiendas, productos, estudios fotograficos, etc.

Area de restaura- Definir hoteles y restaurantes, servicios, etc.

cion y hoteles

Area turistica Recorrer mentalmente la zona y pensar en recursos para dar a

conocer la zona al turista.

Area de espacios Delimitar espacios naturales que componen el parque: montaia,
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naturales lagunas, bosque, playas, etc.

Area de disefio y Definir el tipo de construccion en funcién del tema elegido, lava-
decoracion bos, senalizacion, arboles, plantas, lagos, etc.

Area de personal Indicar personal de seguridad, mecanicos de atracciones, lim-
del parque piadores-jardineros, hombres disfrazados de mufiecos, actores y

actrices de las posibles atracciones, etc.

Area de atraccio- Especificar qué tipo de atracciones proponéis y el nivel de diver-
nes sidn, la fiabilidad y la capacidad maxima.

ACTIVIDAD 6. CONTAGIAR MI PASION
Objetivos

— Trabajar en colaboracion.

— Compartir entusiasmo y pasion.

— Compartir emociones que sentimos cuando trabajamos en un tema que
nos resulta apasionante.

- Profundizar en nuestras pasiones.

— Ofrecer la informacion al resto de la clase de forma que motive y apasione.

— Creacién y cohesion de grupos a partir de sus pasiones.

Contenidos. Pasion y entusiasmo.
Nivel educativo recomendado. Primer ciclo de Educaciéon Secundaria.

Descripcion. La actividad comienza haciendo un repaso de todas nuestras
pasiones: pasion por los comics, los vampiros, el rap, los graffiti, los video-
juegos, el futbol, la moda, la lectura, el baile, animales, la naturaleza, etc. De
manera que el docente ird anotando en la pizarra las pasiones de cada cual
asegurandose la participacion de todo el mundo. Plasmadas todas las pasio-
nes, se realiza una votacion, solo se puede votar por una y se forman equipos
que la comparten. Se puede dar el caso de pasiones con s6lo un voto, en este
caso se le da la oportunidad de considerar el agregarse a otra pasion o conti-
nuar en ella.

Una vez hechos los grupos que comparten una misma pasion, estableceran,
con la ayuda de unas preguntas (Anexo 1), un guion con los puntos que crean
mas indicados para presentar su pasién a los demas. Estas indicaciones se
podran modificar y ampliar segiin sus necesidades.
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Se trata de presentar la pasion que les une al resto del grupo, compartir y ana-
lizar todos los recursos que cada miembro del grupo conoce para poder ofre-
cer al resto de la clase la version mas atractiva, apasionante y seductora del
tema. Una vez hemos completado el guion de presentacion, se nombrara un
representante de cada grupo para leer, con pasion y entusiasmo, todo lo escri-
to al resto del grupo.

Después de la lectura de todos los grupos -incluyendo a los estudiantes que
hayan decidido hacerlo en solitario-, pasaremos a reflexionar y debatir sobre
las aportaciones y los cambios de opinion -si es que se han producido- sobre
las pasiones propias y ajenas.

Duracion. Una sesion de clase o tutoria.

Metodologia. Trabajo en gran grupo, para identificar pasiones y presentar-
las al resto. Trabajo individual y en pequeno grupo para intentar demostrar
todo lo que ofrece cada uno de los temas, compartiendo su entusiasmo duran-
te todo el proceso de elaboracién (por ejemplo, busqueda, recursos y fuentes
de informacion, etc.)

Materiales necesarios. Pueden necesitar hacer biisquedas para enriquecer
sus guiones, por ello seria conveniente contar con el aula de informatica.

Justificacion. La clave de esta actividad esta en profundizar y transmitir las
pasiones individuales asi como en generar que se formen nuevos grupos en
clase creados a partir de sus pasiones.

Observaciones. Para introducir el tema se puede visionar algiin fragmento,
cortometraje o pelicula, en una sesion anterior, del tipo: Billy Eliot (pasion
por la danza), La vida es bella (pasion por la vida).

Bibliografia. Actividad de elaboracion propia

Anexo 1. Mi pasion es

MI PASION ES:

Esta es mi pasion desde hace...

Mi pasion me lleva a hacer...

Las personas que comparten mi pasion
son...
El tiempo que le dedico a mi pasion es...




Para desarrollar mi pasion necesito...

Cuando me dedico a mi pasion me sien-
to...

Los personajes famosos que comparten
esta pasion son...

Hay peliculas, discos, libros, canciones,
etc. sobre nuestra pasion...

PARA CONTAGIAR MI PASION YO OS DIRIA QUE...

ACTIVIDAD 7. VALORO LO QUE ERES
Objetivos

— Reforzar el autoconcepto y la autoestima.

— Facilitar la interaccién con el grupo de clase.

— Mejorar la autoeficacia.

— Estimular la formacién de grupos colaborativos.

Contenidos. Pasion. Entusiasmo. Autoeficacia.
Nivel educativo recomendado. Alumnado universitario.

Descripcion. Es una actividad que se debe realizar antes de la constitucion
de los equipos de trabajo. El docente presenta la ficha inicial (Anexo 1) que
cada cual debe cumplimentar de manera individual. Posteriormente, se inter-
cambian las opiniones en pequenos grupos. Un portavoz destaca las caracte-
risticas mas sobresalientes de cada miembro del grupo. El portavoz leera, a
modo de presentacion, la declaracion de cada uno de los miembros de su gru-
po diciendo el nombre seguido de las proposiciones que han sido valoradas
sblo positivamente (casillas 3 y 4 del anexo 1). Esta actividad permite el mejor
conocimiento de cada miembro del equipo. Finalmente se generara un debate
a nivel de grupo-clase.

Duracion. Una sesion de clase o tutoria.

Metodologia. Trabajo individual. Grupos de cuatro a seis personas: puesta
en comun. Reflexion grupal. Debate de todos los equipos.
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Materiales necesarios. Para agilizar la actividad, se utilizara el ordenador
y el cafidn de proyeccion, para ir anotando las caracteristicas mas sobresalien-
tes de cada equipo.

Justificacion. Mediante esta actividad conseguimos crear un clima positivo
al inicio de la asignatura, asi como el conocimiento de aquellas caracteristicas
personales que ejercen mayor influencia a la hora del trabajo cooperativo.

Observaciones. El profesorado debe permitir que sean los equipos los que
lleven la organizacion de la actividad, solamente debera controlar los tiempos.
Esta actividad se puede continuar en la siguiente sesién, dependera del ntime-
ro de estudiantes y de su predisposicién. Se debe realizar en la primera sema-
na, al principio de cada asignatura. La formaciéon de los equipos de trabajo
son aspectos metodoldgicos fundamentales en las nuevas titulaciones de Gra-
do. El profesorado destacara el papel decisivo del trabajo colaborativo en el
nuevo Espacio Europeo de Educacion Superior.

Bibliografia. Marques (2008).

Anexo 1

Contesta individualmente a las siguientes cuestiones:

1.- Nunca; 2.- A veces; 3.- Casi siempre; 4.- Mucho

Me gusta como soy. 1 2 3 4

Conozco cuales son mis aspectos positivos y negativos.

Me resulta facil trabajar en grupo.

Creo que soy inteligente.

Confio en mi mismo.

Confio en los deméas cuando formo parte de un grupo.

Si me amparo en mis amistades, estoy contento/a de mi mis-
mo.

Creo que caigo bien a los demas.

Estoy entusiasmado con la carrera que he elegido.

Me gusta trabajar en equipo.




ACTIVIDAD 8. COMPARTIMOS NUESTRA ALEGRIA
Objetivos

— Aprender a expresar nuestra alegria.
— Compartir nuestras emociones positivas con companeros/as de clase.

Contenidos. Alegria. Pasion. Entusiasmo.
Nivel educativo recomendado. Educacion Infantil, 5 anos.

Descripcion. ¢Qué nos produce risa?, ésomos mas comunicativos cuando
nos sentimos mas felices?, épor qué no aprendemos a reirnos juntos?

a) Trabajamos con marionetas que tengamos en clase y practicamos formas
distintas de reirse (el payaso, el robot, la oveja, la vaca, la nina aburrida, etc.)

b) Con caretas de personajes interpretamos distintas situaciones que nos
hagan sentirnos felices, inventarlas o simplemente relatarlas, por ejemplo,
cuando marcas un gol en el partido de fatbol o has sido elegida para represen-
tar un papel en la obra del teatro. Es recomendable realizarla primero indivi-
dualmente, luego por parejas o grupos.

c) Hacer una pequena representacion con las marionetas de situaciones que
provoquen risa.

d) El maestro/a invitara a alumnos o alumnas de otras clases a que nos cuen-
ten historias divertidas.

Duracion. Una sesion de clase o tutoria.

Metodologia. Se debe realizar con una metodologia participativa, donde el
alumnado sea el protagonista. Podemos empezar de una manera individual,
por parejas, por pequefios grupos, segin sea el centro de interés.

Materiales necesarios. Los materiales deben cambiar de una sesién a otra.
En la primera utilizaremos marionetas, para que les sea mas sencillo comuni-
car sus estados animicos al grupo qué situaciones o cosas les producen risa
y/o alegria. En otra sesion, podemos utilizar caretas de personajes de dibujos
animados o juegos, que ellos conozcan que les hagan reir o sentirse alegres.
En otra situacion, pueden venir nifios/as de otra clase a contarles cuentos o
historias comicas. Los cuentos, comics o peliculas también pueden ser mate-
riales adecuados.
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Justificacion. Consideramos que la risa y la alegria son una buena forma de
expresar nuestro estado afectivo positivo. Compartirla con los demas es la
mejor forma de relacion y socializacion de los nifios y nifias.

Observaciones. Es fundamental realizarla una vez a la semana o por lo me-
nos al principio de cada centro de interés.

Bibliografia. Garrido y Grau, (2002).
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LA EXPERIENCIA DE FLUIDEZ EN LA EDUCACION

Francisca Rubio Oya
Celia Garcia Cremades

INTRODUCCION

En el entorno educativo es necesario prestar una mayor atenciéon a compren-
der qué tipo de actividades proporcionan mayor satisfaccion mientras se rea-
lizan, tanto al profesorado como al alumnado. El docente que disfruta con su
trabajo tiene mas posibilidades de animar y motivar a los estudiantes.

En este articulo se revisara, a nivel tedrico, qué se entiende como experiencia
de fluidez o de flujo; sus caracteristicas, consecuencias de la experiencia de
fluidez y aplicaciones en la educacion. Para conocer y aplicar este concepto en
los centros educativos se proponen dos actividades al final del texto.

Concepto

El concepto de fluir o flujo (en inglés flow) ha sido de gran utilidad para los
psicologos que estudian la felicidad, la satisfaccion vital y la motivacion in-
trinseca, ha sido estudiado por Mihaly Csikszentmihalyi, quien lo ha definido
como un estado en el cual las personas se hallan tan involucradas en la activi-
dad que nada mas parece importarles; la experiencia, por si misma, es tan
placentera que las personas la realizaran incluso aunque tenga un gran coste,
por el puro motivo de hacerla (Csikszentmihalyi, 1990).

Las personas que experimentan fluidez sienten que controlan sus acciones y
que son duefias de su destino, sienten jubilo y una profunda sensaciéon de sa-
tisfaccién, mas alla del mero divertimento. La fluidez se produce cuando las
habilidades de la persona estan en equilibrio con los retos y desafios que la
actividad plantea. En estas circunstancias, la atencion se centra en la conse-
cucion de una meta realista, la retroalimentacion que se obtiene sobre el nivel
de ejecucion es inmediata y uno llega a olvidarse de si mismo. Cuando fluimos
no es que seamos felices, porque para experimentar la felicidad debemos cen-
trarnos en nuestros estados internos, y esto distraeria la atencién de la tarea
que tenemos entre manos. Si un escalador se toma un tiempo para sentirse
feliz mientras esta considerando un movimiento dificil, puede caer al fondo
del precipicio. El cirujano no puede permitirse sentirse feliz durante una difi-
cil operacién, ni un musico mientras esta tocando una pieza arriesgada. So6lo
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después de que se ha completado la tarea tenemos tiempo para mirar hacia
atras, considerar lo que sucedid, y es entonces cuando nos vemos inundados
de gratitud por la plenitud de esa experiencia; es en ese momento cuando po-
demos afirmar que somos retrospectivamente felices. Pero no se puede ser
feliz sin las experiencias de flujo. Podemos ser felices experimentando el pla-
cer pasivo de un cuerpo en descanso, una calida puesta de sol, la satisfaccion
de una relacién serena. Estos también son momentos que podemos atesorar,
pero esta clase de felicidad es muy vulnerable y depende de circunstancias ex-
ternas que sean favorables. La felicidad que se produce después de un estado
de fluidez s6lo nos pertenece a nosotros y conduce a una complejidad y a un
crecimiento crecientes de la conciencia (Csikszentmihalyi, 1997).

Desarrollo historico del concepto de fluir

Fue a mediados de los afios sesenta del pasado siglo cuando Mihaly Csiks-
zentmihalyi realiz6 ciertas observaciones que posteriormente le llevaron a
formular el concepto del fluir. A partir de sus investigaciones con un grupo de
artistas masculinos el autor estudi6 la variedad de experiencias que even-
tualmente se llegd a conocer como flujo o fluir. Los artistas observados dedi-
caban diariamente innumerables horas a pintar o esculpir con gran concen-
tracion. Ellos disfrutaban inmensamente con su trabajo y lo consideraban
como lo méas importante del mundo. Y sin embargo, era tipico que un artista
perdiera todo el interés por una obra a la que habia dedicado tanto tiempo y
esfuerzo, una vez que ésta habia sido finalizada. Eran pocos los artistas que
esperaban enriquecerse o coger fama mediante alguna de sus obras. Entonces
épor qué trabajaban tantas horas al dia? Aparentemente no existia ningan ti-
po de recompensa extrinseca que comiunmente motiva la conducta. El dinero
y el reconocimiento parecian desempefiar un valor minimo. La razon para
pintar no parecia ser el deseo corriente de alcanzar metas externas. Esto suge-
ria que las razones pueden hallarse en la misma actividad: que las recompen-
sas de la accion de pintar se derivan de la misma accion.

En esa época, mediados de los sesenta, cuando Csikszentmihalyi efectu6 estas
observaciones, eran pocos los psicologos interesados en la motivacion intrin-
seca; el paradigma dominante se hallaba centrado en la explicacién de la con-
ducta en términos de recompensas externas.

A principios de los afos setenta, la investigacion sobre la motivacion intrinse-
ca estaba empezando a ser considerada en algunas universidades. Pero las
muestras de la importancia de las recompensas intrinsecas se limitaban atin a
los laboratorios. Era poco lo que se sabia sobre la motivacién intrinseca en
entornos naturales. En este contexto, al creador del concepto de fluir lo que
mas le interesaba era conocer la calidad de la experiencia subjetiva que de-
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terminaba una conducta intrinsecamente motivadora. {CoOmo se sentian las
recompensas intrinsecas? ¢Por qué eran recompensantes?

Con el fin de responder a estas preguntas, Csikszentmihalyi y su equipo, pri-
mero en Lake Forest College y después en la Universidad de Chicago, entre-
vistaron en profundidad a méas de doscientas personas que presumiblemente
estaban familiarizadas con las recompensas intrinsecas. Estos eran individuos
que dedicaban grandes cantidades de tiempo a actividades agotadoras por las
que no obtenian dinero y muy poco reconocimiento. Entre ellos habia atletas
amateur, jugadores de ajedrez, escaladores, bailarines, compositores de musi-
ca, etc. Basicamente lo que los investigadores deseaban hallar era la forma en
que tales personas describian la actividad cuando estaba en pleno apogeo.

Los resultados de estos estudios constituyeron la primera declaracion cohe-
rente sobre el flujo (Csikszentmihalyi, 1998). Su principal contribuciéon con-
sisti6 en identificar, a lo largo de diferentes actividades, una experiencia co-
mun que los entrevistados sentian como autotélica, o recompensante en si
misma. La palabra fluir que significa “seguir la corriente” fue la elegida para
describir esos momentos de calidad llamados experiencias 6ptimas. El térmi-
no habia sido usado como metafora por algunos entrevistados al describir sus
sentimientos mientras ejecutaban sus actividades favoritas.

El pablico general descubri6 la experiencia de fluir en 1990 con la publicacion
del libro de Mihaly Csikszentmihalyi: Flow. The Pshychology of Optimal Ex-
perience, traducido al castellano como Fluir. Una psicologia de la felicidad,
donde recogia las conclusiones que habia obtenido de sus investigaciones a lo
largo de mas de veinte afios.

Métodos para estudiar la experiencia de fluir

La forma predominante de averiguar qué hace la gente se basa en encuestas,
sondeos e informes. Estos métodos normalmente consisten en pedir que las
personas objeto de la investigacion rellenen un diario al final del dia o de la
semana; éstos son faciles de llevar pero no son muy precisos pues se apoyan
principalmente en la recogida de datos. Otro instrumento es el Método de
Muestreo de Experiencias (MME) que Mihaly Csikszentmihalyi desarroll6 en
la Universidad de Chicago a principios de los afios setenta. El MME utiliza un
reloj programable que senala a las personas cuando rellenar dos paginas en
un bloc que llevan siempre consigo. Las senales estan programadas para so-
nar de forma aleatoria en segmentos de dos horas del dia, desde la mafiana
temprano hasta las 11 de la noche, o méas tarde. A la senal, la persona escribe
en donde se encuentra, qué estd haciendo, qué esta pensando, como se siente
respecto a su actividad y, a continuacion, evalia su estado de conciencia del
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momento en varias escalas numéricas: lo contenta que esta, hasta qué punto
esta concentrada, si estd fuertemente motivada, cuél es su grado de autoesti-
ma, etc.

Al final de la semana cada persona habra llenado hasta 56 paginas del bloc del
MME, proporcionando asi una pelicula virtual de sus actividades y experien-
cias diarias. Podemos trazar las actividades de una persona desde la mafiana a
la noche, dia a dia, a lo largo de la semana, y podemos seguir sus cambios de
humor en relacion con lo que dicha persona hace y como se siente al respecto.
El método permite, por ejemplo, comprobar con qué frecuencia toman sus
comidas los encuestados y como se sienten cuando lo hacen. Ademas se puede
averiguar si adolescentes, adultos y ancianos se siente igual cuando comen y
si comer es una experiencia similar cuando se come solo o acompafnado. El
método también permite hacer comparaciones entre personas pertenecientes
a diferentes culturas (Csikszentmihalyi, 1997, pp. 25-26).

Caracteristicas

La experiencia de fluir puede tener lugar en casi cualquier actividad y parece
ser un fen6meno que todo el mundo siente de la misma manera, sin tener en
cuenta cuestiones de edad o sexo, nivel cultural o clase social. Una de las ca-
racteristicas mas mencionadas de esta experiencia es la sensacion de descu-
brimiento, la emocién de hallar algo nuevo acerca de uno mismo o sobre las
posibilidades de interactuar con las muchas oportunidades que ofrece el en-
torno. En términos muy similares independientemente del contexto hablan
artistas, atletas, compositores, bailarines, cientificos y personas de todas las
profesiones, cuando describen sus sentimientos al hacer algo que merece la
pena hacer porque si, usan términos que son intercambiables en sus minimos
detalles.

Son dos las condiciones que se deben dar para llegar a la experiencia de fluir.
La primera es externa y dependera de la actividad que se esta realizando, la
segunda es interna y depende de cada persona. Segin Mihaly Csikszent-
mihalyi (1993, 1997), una y otra vez, cuando la gente describe como es cuando
disfruta a fondo, menciona ocho dimensiones distintas de experiencia.

1. Objetivos claros que una persona intenta alcanzar, y se produce una re-
troalimentacion inmediata sobre como se esta haciendo.

2. Equilibrio desafio-habilidad. Las oportunidades para actuar de manera
decisiva son relativamente altas y encajan con la propia habilidad percibida
para actuar. En otras palabras, las habilidades personales se ajustan a los de-
safios dados.
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3. Fusion accion-atencion. La accidon y la atencion se funden tnicamente
cuando se llega a estar totalmente absorto en lo que se esta haciendo. Esto su-
cede cuando sientes que tienes las habilidades para superar el desafio y cuan-
do centras toda tu atencion en la tarea encomendada. La conciencia unificada
que acompana a la fusién de accion y atencion es quizas el aspecto mas reve-
lador de la experiencia de fluir. La experiencia de fundir el yo con las acciones
que uno esta haciendo aporta sensaciones muy positivas. Recordar estos mo-
mentos devuelve emociones positivas del fluir y puede ser una fuente de mo-
tivacion, capaz de crear un mecanismo que permita volver de nuevo a este es-
tado 6ptimo.

4. Concentracion en la tarea que se realiza. Desaparecen de la consciencia
los estimulos irrelevantes. La consciencia unificada es tal vez el aspecto mas
contundente de la experiencia de fluidez. Cuando uno est4a inmerso fluyendo,
las interrupciones resultan muy frustrantes porque rompen el encanto y nos
obligan a regresar al estado de consciencia cotidiano. Una concentracién asi
de profunda resulta, a su vez, de centrarse en el presente, de manera que
tienden a desaparecer problemas y preocupaciones cotidianos que suelen im-
plicar un despilfarro de energia psiquica. Las personas dicen olvidarse de sus
preocupaciones porque la intensidad de la experiencia imposibilita cavilar
acerca del pasado o el futuro. Esta condicién aparece descrita casi en términos
idénticos en una gran variedad de actividades.

5. Una sensacion de control potencial. Si desafios y habilidades estan equili-
brados, es posible que una persona experimente una sensaciéon de control.

6. Pérdida de la consciencia de uno mismo, trascendencia de los limites del
ego, sensacion de crecimiento y de formar parte de alguna entidad mas gran-
de. Una persona que fluye no se puede permitir preocuparse por su aspecto o
de si gustara o no a los demas. En la vida cotidiana ése es un tipo de preocu-
paciones que la mayoria de la veces puede provocar malestar en la conciencia.
Pero cuando se estd muy sumergido en lo que se hace, las preocupaciones
acerca del yo se apartan del foco de atencion. El ser menos consciente de uno
mismo permite disponer de mas energia psiquica para concentrarse en lo que
se esta haciendo.

7. Sentido del tiempo alterado, que normalmente parece pasar con mayor
rapidez. Parece que la transformacién del tiempo es un resultado de la con-
centracion total. Cuando estas completamente centrado en la tarea, no puedes
atender al paso del tiempo, el cual cuando reflexionas mas tarde sobre lo que
estabas haciendo, puede llevarte a percepciones alteradas sobre como trans-
curri6o. La deceleracion del tiempo puede también estar relacionada con la
concentracion: cuando tu mente esta realmente centrada captas las cosas con
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mas claridad. La division mecanica del tiempo que rige nuestros horarios co-
tidianos es un obstaculo que interfiere con la fluidez. Por ejemplo, los estu-
diantes suelen decir que justo cuando empiezan a sumergirse en un tema que
les resulta interesante suena el timbre anunciando el fin y han de cambiar de
clase. Pero en el fluir, la sensacién del tiempo vuelve a convertirse en un inte-
grante natural de la propia experiencia.

8. La experiencia se torna autotélica: si algunas de las condiciones previas
estan presentes, lo que uno hace se convierte en autotélico o que vale la pena
hacerlo por si mismo. Como la experiencia es tan placentera, uno desea repe-
tir aquello que lo hizo posible. Si se fluye al practicar submarinismo, entonces
uno querra volver a sumergirse para disfrutar otra vez de la experiencia. A ve-
ces una experiencia fluida en una actividad concreta resulta tan satisfactoria
que una persona le dedicara toda su vida.

Las experiencias intensas de fluidez pueden resultar raras en la vida cotidia-
na, pero casi todo -jugar y trabajar, estudiar y el ritual religioso- es capaz de
producirlas, siempre que se hallen presentes las condiciones antes enumera-
das (Csikszentmihalyi, 1993).

Consecuencias de la experiencia de fluidez

El fluir es una fuente de energia psiquica en tanto que centra la atencion y
motiva la accion. Al igual que otras formas de energia, es neutra: puede utili-
zarse con propositos constructivos o destructivos. Debemos aceptar el hecho
de que nada en el mundo es enteramente positivo. La experiencia 6ptima es
una forma de energia, y la energia puede utilizarse tanto para crear como para
destruir. El fuego calienta y quema, la energia atomica puede generar electri-
cidad o puede destruir el mundo. La energia es poder, pero el poder es s6lo un
medio. Las metas hacia las que se dirija pueden hacer que la vida sea mas rica
o dolorosa. Transformar la energia para ponerla a disposiciéon de los diversos
usos humanos constituye un logro importante, pero igualmente esencial es
aprender a utilizarla bien. Asi pues, para crear una vida éptima no es suficien-
te esforzarse por conseguir metas placenteras (Csikszentmihalyi, 1990, 1997).

Consecuencias positivas

Segan Csikszentmihalyi (1993), son muchas las razones que hacen que fluir
sea beneficioso. Tal vez la mas importante es que la calidad de vida depende
de ello. La gente es mas feliz tras haber tenido una oportunidad de experi-
mentar fluidez. Ademas la experiencia de fluir cuenta con otros efectos signi-
ficativos muy interesantes. Lo que sigue a continuacion son algunos ejemplos
de estos efectos.

95



Creatividad. Las personas creativas difieren las unas de las otras en muchos
aspectos, pero en uno son unanimes: todas aman lo que hacen. No es la espe-
ranza de lograr fama o riqueza lo que las conduce; en vez de eso, es la oportu-
nidad de hacer el trabajo que ellas disfrutan haciendo lo que las guia. Quienes
han realizado contribuciones a las artes y las ciencias suelen atribuir sus éxi-
tos, sobre todo, al hecho de que disfrutaron de su trabajo.

Maximo rendimiento. Los grandes atletas, musicos y artistas en general tam-
bién deben derivar cierta fluidez de su actividad, de otro modo no se pondrian
a prueba. Los estudios demuestran que fluir tiene lugar durante los momen-
tos de desempeno 6ptimo y que los atletas se motivan para esforzarse al
maximo a fin de experimentar fluidez una y otra vez.

Desarrollo del talento. Un estudio realizado por Csikszentmihalyi y su equi-
po, con mas de doscientos estudiantes de trece anos a los que se habia identi-
ficado como dotados en matematicas, ciencia, musica, arte o deportes demos-
tro, que los estudiantes que dijeron fluir al sumergirse en su estudio se prepa-
raron mas para la universidad que quienes no experimentaban fluidez. Estos
resultados sugieren que fluir tiene importantes implicaciones de cara a la
educacion. Los individuos creativos, los que més rinden y la gente joven dota-
da disfrutan de lo que hacen y ese disfrute es el que hace que quieran apren-
der mas.

Productividad. De igual manera, sera 16gico pensar que los trabajadores que
disfrutan de sus empleos dedicaran mas tiempo y esfuerzo que los que se
sienten ansiosos o aburridos.

Autoestima. La gente que pasa mas tiempo fluyendo suele contar con méas au-
toestima. Ademas, después de que una persona haya estado fluyendo, su au-
toestima es mas alta que en otras ocasiones. Tras una experiencia de fluidez,
las personas dicen sentirse afortunadas, se sienten mejor en si mismas y se
sienten a la altura de sus expectativas y de las de los demas.

Disminucion del estrés. Existen pruebas que demuestran que los ejecutivos
que experimentan fluidez cuando se ven emplazados por situaciones estresan-
tes tienen menos problemas de salud que otros que sienten ansiedad bajo la
misma cantidad de estrés. En un estudio realizado con directores se descubri6
que quienes mas informaban de experiencias de fluidez, también eran los mas
felices, motivados y se sentian mas fuertes y menos tensos, tanto en el trabajo
como en casa.

Aplicaciones clinicas. La psicoterapia es un campo en el que el fluir parece
muy prometedor. Puede ayudar a los psicoterapeutas a identificar esas situa-
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ciones de la vida de un paciente en las que, de ampliarse, se fomentaria una
mayor y mejor calidad de la experiencia y con ello una posible curacion del
paciente.

Consecuencias negativas
La experiencia de fluidez puede producir adiccion

Segan Csikszentmihalyi (1990), una de las dimensiones mas frecuentes men-
cionadas de la experiencia de flujo es que, mientras dura, uno es capaz de ol-
vidar todos los aspectos desagradables de la vida. Este aspecto del flujo es un
subproducto importante del hecho de que las actividades agradables requie-
ren de un enfoque total de la atencién en la tarea presente, y asi no queda es-
pacio alguno en la mente para las informaciones que no sean relevantes.
Cuando una persona no puede prestar atencién a nada mas que controlar una
actividad agradable, entonces pierde el control, la libertad para determinar el
contenido de la conciencia. De modo que las actividades agradables que pro-
ducen flujo tienen un potencial aspecto negativo: a la vez que son capaces de
mejorar la calidad de la existencia por el orden que crean en la mente, pueden
llegar a producir adiccion si la personalidad se convierte en prisionera de un
cierto tipo de orden, y entonces no desea enfrentarse a la ambigiiedad de la
vida.

Por tanto, uno debe ser consciente del potencial poder adictivo del flujo. Se
debe aceptar el hecho de que nada en el mundo es enteramente positivo, todo
puede ser mal empleado. Muchas cosas que denominamos delincuencia juve-
nil -robo de coches, vandalismo, conductas provocativas en general- estan
motivadas por la misma necesidad de tener experiencias de flujo que no pue-
den conseguir en la vida corriente. Mientras un sector significativo de la so-
ciedad tenga pocas oportunidades de encontrar desafios significativos y no
tenga la posibilidad de desarrollar las habilidades necesarias para beneficiarse
de estos desafios, debemos esperar que la violencia y el crimen atraigan a
quienes no pueden encontrar el camino hacia experiencias autotélicas o valio-
sas en si mismas (Csikszentmihalyi, 1990, 1993)

Experimentar fluidez a costa del trabajo de otras personas

La experiencia de flujo, como todo lo demas, no es “buena” en sentido absolu-
to. Es buena solo porque tiene el potencial de hacer que la vida sea mas rica,
intensa y con significado; es buena porque incrementa la fuerza y la compleji-
dad de la personalidad. Aunque el flujo es un poderoso motivador, no garanti-
za la virtud de quienes lo experimentan. Cuando una persona abraza metas y
normas que mejoraran su disfrute de la vida hay siempre la posibilidad de que
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esto suceda a costa de otra persona. Por ejemplo, el flujo del ciudadano ate-
niense era posible gracias a los esclavos que trabajan su propiedad, asi como
el estilo de vida de las plantaciones del sur de Estados Unidos se bas6 en la
labor de los esclavos importados.

En el ambito familiar también puede ocurrir una situaciéon similar. El recono-
cido cientifico Linus Pauling, al que se le otorg6 el Premio Nobel de Quimica
en 1954 y el de la Paz en 1962, era muy franco sobre este tema “Yo era afortu-
nado, creo, de que mi esposa sintiera que su deber en la vida, asi como su pla-
cer, estuviera centrado en su familia -su esposo y sus hijos-. Y la mejor forma
en que podia aportar su contribucién era cuidando de que yo no tuviera que
preocuparme de los problemas que implica un hogar; yo tenia la suerte de que
ella solucionase todos los problemas de modo que yo pudiera consagrar todo
mi tiempo a mi trabajo” (citado por Csikszentmihalyi, 1997, p. 137). Pero po-
cas personas, y especialmente pocas mujeres, podrian decir que son tan afor-
tunadas como Pauling a este respecto.

A pesar de los inconvenientes nombrados, no tendria sentido ignorar una
fuente de energia simplemente porque puede ser mal utilizada. Si la humani-
dad hubiese elegido no utilizar el fuego porque puede utilizarse para quemar
cosas, no habriamos evolucionado y no seriamos muy distintos a los gorilas.
Como dijo Democrito: «El agua puede ser buena o mala, ttil o peligrosa. Pero
para el peligro puede hallarse un remedio: aprender a nadar» (citado por
Csikszentmihalyi, 1990).

Y nadar en este caso, implica aprender a distinguir las formas de flujo utiles de las
malignas y sacar el mayor provecho de las primeras mientras ponemos limites a las
segundas. La tarea consiste en aprender a disfrutar de la vida cotidiana sin dismi-
nuir las oportunidades de las demas personas para que disfruten con las suyas. (p.

114)

APLICACIONES EN EDUCACION

Una de las areas en las que la experiencia de fluidez parece que puede ser po-
tencialmente 1til es en la educacion. Se ha demostrado que el grado en que los
estudiantes de Secundaria disfrutaban de un curso determinado predecia me-
jor los resultados finales que las medidas previas de logro escolar y aptitud.
También se ha observado que la cantidad de disfrute que los profesores/as
obtienen de la docencia se relaciona con la cantidad de atenciéon que los estu-
diantes muestran en clase. En el sistema escolar de Indianapolis, un grupo de
maestros ha implementado un curriculum basado, en parte, en la teoria de
flujo. Realmente es mucho lo que podria hacerse para mejorar el proceso edu-
cativo aumentando el disfrute que potencialmente contiene (Csikszentmihal-
yi, y Csikszentmihalyi, 1998).
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El modelo de flujo no solo es relevante para la educaciéon en general, también
lo es para varias formas de educacion especial. En la Universidad Estatal de
Oklahoma el modelo de flujo ha servido para que la facultad elabore un libro
de texto y un curso de verano destinado a entrenar a maestros de estudiantes
fisicamente discapacitados a disfrutar de ellos, pese a sus discapacidades. En
el otro extremo del continuo de la educaciéon especial, los estudiantes super-
dotados estan siendo estudiados para ver bajo qué condiciones disfrutan mas
usando los ordenadores.

Para facilitar la aplicacion de la experiencia de fluidez en la educacién, se han
preparado dos actividades basadas en esta teoria. En la primera se invita a los
participantes a que descubran con qué actividades disfrutan mas mientras las
realizan. En la segunda se trata de que los participantes reflexionen sobre el
tiempo que dedican a cada tarea en su vida diaria y en compaiia de qué per-
sonas se sienten mas comodos.

A partir de los resultados obtenidos en las actividades, el profesorado podra
elaborar estrategias de aprendizaje que sean gratificantes para el alumnado y
que este colectivo tenga la oportunidad de llegar a la experiencia de fluidez.
Asi mismo, el alumnado podra encontrar un mayor sentido a las actividades
propuestas para el aprendizaje de nuevos contenidos, que se puede traducir
en una mayor motivacion hacia las tareas escolares. Y, en general, todos los
participantes en las actividades podran decidir si deben hacer cambios en sus
vidas para obtener una mayor satisfaccion y bienestar.

ACTIVIDADES
ACTIVIDAD 1. EN BUSCA DE LA FLUIDEZ
Objetivos

— Desarrollar la capacidad de observacion de uno mismo y del entorno.
Acercar al profesorado y al alumnado al concepto de fluir.

— Identificar actividades en las que se puede experimentar fluidez.

— Que cada individuo descubra su experiencia de fluidez.

— Sacar a la luz lo que nos produce mayor satisfacciéon y felicidad.

Contenidos. Con esta actividad se va a trabajar uno de los aspectos mas des-
tacados de la Psicologia Positiva, la experiencia de fluidez. Segan Csikszent-
mihalyi (1997), para ser felices es necesario experimentar fluidez. Aunque po-
demos ser felices experimentando el placer pasivo de un cuerpo en descanso,
una calida puesta de sol, la satisfaccion de una relacion serena. Estos momen-
tos que podemos atesorar son una clase de felicidad muy vulnerable y depen-
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den de que las circunstancias externas sean favorables. La felicidad que se
produce después de un estado de fluidez sélo nos pertenece a nosotros y con-
duce a una mayor complejidad y a un crecimiento de la conciencia.

Nivel educativo recomendado. A partir de 3° de la ESO (adolescentes y
adultos).

Descripcion

1. El docente explicara los objetivos de la actividad y hara una breve introduc-
cion sobre el concepto de fluir (Anexo 1).

2. Se distribuye el listado de frases incompletas. Los participantes, indivi-
dualmente, deberan rellenar una lista de frases (Anexo 2) (10 minutos).

3. Una vez finalizado el tiempo, se divide el grupo en parejas y cada miembro
de la misma informaréa al compafero/a de lo que ha escrito en su hoja. A con-
tinuacién revisaran ambas hojas para ver sus puntos en comun y sus diferen-
cias (15 minutos).

4. En gran grupo se anotara en la pizarra los resultados obtenidos en cada pa-
reja.

5. Por altimo, se evaluara el ejercicio en gran grupo, manifestando todos los
asistentes cuales han sido sus sentimientos durante la realizaciéon y si han
descubierto algo nuevo sobre si mismos.

Variaciones:

La dindmica se puede ampliar introduciendo dos fases antes del paso 2.

El docente, antes de repartir la lista de frases incompletas, puede poner ejem-
plos de personas que han destacado en diferentes &mbitos (pintura, musica,
deporte, cine, etc.) y que, presumiblemente, podemos inferir que experimen-
tan fluidez mientras trabajan, pintan, cocinan, practican deporte, etc.

A continuacion se propone que piensen en algin familiar, compafiero, cono-
cido que han observado que disfruta mientras realiza su actividad favorita. En
este punto, se distribuye la lista de frases incompletas para que reflexionen

sobre ellos mismos y se siguen los pasos 3, 4y 5.

Duracion. Una sesion de clase o tutoria.
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Metodologia. Estructura grupal: individual, por parejas y en gran grupo.
Explicacion grupal de la actividad y motivacion previa a su realizacion. Traba-
jo individual para contestar la ficha. Puesta en comn con el compaiero/a.
Evaluacion de la actividad y debate en gran grupo.

Materiales necesarios. Caracteristicas de la fluidez (Anexo 1). Listado de
frases incompletas (Anexo 2). Boligrafo, pizarra y tiza.

Justificacion. La inclusion de esta actividad en el libro esté justificada por-
que una de las areas en que la experiencia de fluidez parece que puede ser po-
tencialmente 1til es en la educacion. Se ha demostrado que el grado en que los
estudiantes de Secundaria disfrutaban de un curso determinado predecia me-
jor los resultados finales que las medidas previas de logro escolar y aptitud.
También se ha demostrado que la cantidad de disfrute que los profesores ob-
tienen de la docencia se relaciona con la cantidad de atenciéon que lo estudian-
tes muestran en clase. Esta teoria puede ayudar al profesorado y al alumnado
en la mejora de su motivacion intrinseca, satisfaccion y bienestar personal.

Bibliografia. Actividad de elaboracion propia
Anexo 1. El concepto de fluir

Segun la teoria del «flow» (fluir), las personas que viven experiencias 6ptimas en sus acti-
vidades cotidianas se declaran mas felices. La palabra «flow», que significa «seguir la co-
rriente», ha sido elegida para describir esos momentos de calidad llamados experiencias
6ptimas. Estas se producirian cuando la persona se compromete en una actividad cuyos
objetivos son claros y los retos estan a la medida de sus competencias.

La experiencia de fluir puede tener lugar en casi cualquier actividad y parece ser un feno-
meno que todo el mundo siente de la misma manera, sin tener en cuenta cuestiones de
edad o sexo, nivel cultural o clase social. Una de las caracteristicas mas mencionadas de
esta experiencia es la sensacion de descubrimiento, la emocion de hallar algo nuevo acerca
de uno mismo o sobre las posibilidades de interactuar con las muchas oportunidades que
ofrece el entorno.

Una y otra vez, cuando la gente describe como es cuando disfruta a fondo, menciona que
sus habilidades estan en equilibrio con los retos y desafios que la actividad plantea. En es-
tas circunstancias, la atencion se centra en la consecucién de una meta realista, la retroa-
limentacién que se obtiene sobre el nivel de ejecucion es inmediata y uno llega a olvidarse
de si mismo.
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Anexo 2. Listado de frases incompletas para descubrir la fluidez

1 | Soy feliz cuando...

Lo que mas me gusta hacer es...

Lo que menos me gusta hacer es...

El tiempo vuela cuando...

Cuando estoy solo, por lo general...

Necesito maxima concentracion mientras...

Me siento satisfecho después de...

Después de ver la television, me siento...

O | O 3| o G| | W| N

Después de leer un libro, me siento...

=
o

Me molesta que me interrumpan cuando estoy realizando...

[uy
Y

Mis objetivos estan claros cuando...

Los desafios y habilidades estan equilibrados cuando estoy realizando...

=
N

Mis preocupaciones e inquietudes desaparecen cuando...

[
w

No me importaria pasarme la vida...

ey
N

15 | No me preocupo de mi aspecto o de lo que piensen los demas cuando estoy...

Si la misma actividad se repite en los puntos 2, 4, 6, 7, 10, 11, 12, 13, 14 y 15 es probable
que hayas identificado la actividad que te proporciona esta experiencia Optima que
Mihaly Csikszentmihalyi denomina fluir.

Resultado: Yo experimento fluidez cuando.............

FICHA DE OBSERVACION DEL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

GRUPO. Etapa: ESO. Curso: 4°. Hora de tutoria: 10:00 — 11:00. Caracteris-
ticas del grupo: Se trata de un grupo de 25 estudiantes bastante participati-
VOs.

DESARROLLO DE LA SESION

Claridad de la explicacion introductoria. El tutor ha estudiado previa-
mente el concepto de fluir y se ha preparado con detenimiento la actividad, lo
que le permite realizar una buena presentacion utilizando lo novedoso e inte-
resante del concepto para captar la atencion y motivacién del alumnado. Uti-
liza el anexo 1 para explicar el concepto y pone ejemplos de personas que des-
tacan en el deporte como Messi, Schumacher o en la cocina como Adria y que
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experimentan fluidez. Es importante, ademas de la claridad en la presenta-
cion, el "entusiasmo" del tutor ante el tema.

Respuesta del alumnado. Es de destacar la atencion del alumnado ante un
tema diferente y con ejemplos actuales y cercanos. No se les tiene que llamar
la atencidén en ningin momento y participan cuando se les piden ejemplos de
familiares o personas allegadas.

Desarrollo. Tras la presentacion y los ejemplos de personas conocidas, se
les pide participacidén con personas cercanas y surgen bastantes casos que los
estudiantes creen que experimentan fluidez sobre todo en la musica y en el
deporte. A continuacion cumplimentan la lista de frases incompletas con bas-
tante diligencia y sin preguntas. Sin embargo, cuando se les pide que compar-
tan su lista por parejas, les da algo de vergiienza sobre todo a los chicos, por lo
que el tutor decide que en lugar de parejas mejor compartan por pequenos
grupos de 4 personas. Asi les resulta mas comodo y menos comprometido.
Seguidamente en gran grupo cada portavoz realiza un resumen de lo que han
comentado en pequeno grupo y destaca las coincidencias y diferencias. Algu-
nos estudiantes son claros ejemplos de fluidez y exponen sus propias expe-
riencias. En concreto, un estudiante que juega al tenis y compite, dos que to-
can instrumentos musicales y una que baila. Se finaliza la actividad con una
evaluacion en gran grupo de la actividad realizada

Adecuacion de los materiales. Buena.
Duracion. Una sesion de clase o tutoria.

Otras observaciones. La actividad se ha desarrollado en un clima muy
agradable y con una alta participacion y curiosidad por parte de los estudian-
tes. Seria conveniente cambiar el trabajo por parejas por un trabajo en pe-
queno grupo.

ACTIVIDAD 2. APRENDER A GESTIONAR EL TIEMPO
Objetivos

- Prestar atencidon a como se ajusta el horario que seguimos a nuestras nece-
sidades.

— Sacar tiempo para la reflexion.

— Modelar el espacio para que no nos provoque distracciones.

— Dedicar el tiempo necesario para cada cosa, ni mas ni menos.

— Planificar el tiempo en funcién de nuestras metas.

— Priorizar las tareas que nos producen mayor bienestar y satisfaccion.
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Contenidos. Con esta actividad se va a trabajar una de las dimensiones que
segin Mihaly Csikszentmihalyi, la gente describe cuando disfruta a fondo. Se
trata del sentido del tiempo alterado, que normalmente parece pasar con ma-
yor rapidez. Parece que la transformacion del tiempo es un resultado de la
concentracion total. Cuando estas completamente centrado en la tarea, no
puedes atender al paso del tiempo y, cuando reflexionas mas tarde sobre lo
que estabas haciendo, puede llevarte a percepciones alteradas sobre cémo
transcurri6. La alteracion de la percepcién del tiempo puede también estar
relacionada con la concentracion: cuando tu mente esta realmente centrada
captas las cosas con mas claridad. La division mecanica del tiempo que rige
nuestros horarios cotidianos es un obstaculo que interfiere con la fluidez. Por
ejemplo, los estudiantes suelen decir que justo cuando empiezan a sumergirse
en un tema que les resulta interesante suena el timbre anunciando el fin y han
de cambiar de clase.

Nivel educativo recomendado. A partir de 3° de la ESO (adolescentes y
adultos).

Descripcion. El docente explicara los objetivos de la actividad y hara una
breve introduccion sobre el sentido del tiempo alterado como una de las ca-
racteristicas de la experiencia de fluidez.

La distribucion al alumnado de las tablas del anexo estara en funcion de los
objetivos planteados y la madurez del grupo. Una vez elegidas las tablas que
se van a realizar, los participantes las rellenaran de forma individual. Se eva-
luara el ejercicio en gran grupo, manifestando cada uno cuales han sido sus
sentimientos durante la realizacion y si han de hacer algtin cambio respecto a
la distribucion del tiempo dedicado a cada actividad diaria.

Dependiendo de los resultados obtenidos en cada tabla puede ser necesario:

a) Hacerse cargo del horario. Es posible que el horario que se esta siguiendo
no sea el mejor para nuestros propositos. Tenemos que prestar atencion a
coOmo se ajusta el horario que seguimos a nuestros estados interiores: cuando
nos sentimos mejor comiendo, durmiendo, trabajando, etcétera. Una vez que
hayamos determinado los ritmos ideales, podemos empezar la tarea de modi-
ficar las cosas para poder hacerlas cuando sea mas oportuno. El tiempo es
mas flexible de lo que la mayoria de nosotros pensamos.

b) Sacar tiempo para la reflexién y la relajacién. El ajetreo constante no es

una buena norma para el bienestar. Ni la tensién constante, ni la monotonia
son un contexto demasiado bueno para experimentar fluidez.

104



c) Modelar el espacio. Es importante vivir en un lugar que no consuma mucha
energia potencial, bien adormeciendo los sentidos en un falso sentimiento de
seguridad, bien forzandonos a luchar contra un entorno intolerable. La idea
es proporcionar un entorno neutral que no perturbe el flujo de la conciencia
con distracciones. Lo que cuenta es qué solucion te permite utilizar la aten-
cion mas eficazmente. El tipo de objetos con que llenas tu espacio también
ayuda o dificulta la distribucion del tiempo.

Duracion. Una o dos sesiones de clase o tutoria.

Metodologia. Estructura grupal: individual y en gran grupo. Explicaciéon
grupal de la actividad y motivacion previa a su realizacion. Trabajo individual
para contestar las tablas. Puesta en comun y evaluacion de la actividad en
gran grupo.

Materiales necesarios. Tablas del anexo, boligrafo, pizarra y tiza.

Justificacion. La inclusion de esta actividad en el libro esta justificada por-
que una de las areas en que la experiencia de fluidez parece que puede ser po-
tencialmente 1til es en la educacion. Esta experiencia tiene lugar en el tiempo,
por tanto una de las decisiones que tanto el profesorado como el alumnado
deben tomar tiene que ver en cOmo se invierte o a qué dedican su tiempo. Es
posible que el horario que se esta siguiendo no sea el mejor para los objetivos
que se han planteado. Por ello se debe prestar atencién a como se ajusta el
horario a sus propositos.

Bibliografia. Actividad de elaboracion propia.

Anexo. Distribucion del tiempo por actividades

Segun Mihaly Csikszentmihalyi (1998), lo que hacemos durante un dia normal las aproxi-
madamente 16 horas al dia en que estamos despiertos y conscientes, puede dividirse en
tres principales funciones o actividades -actividades productivas, de mantenimiento y de
ocio-. Asi pues, nuestra vida consiste fundamentalmente en experiencias relacionadas con
el trabajo, con actividades que tienen por objeto impedir que las cosas que ya tenemos se
deterioren y con cualquier otra cosa que hagamos en nuestro tiempo libre. Es dentro de
estos parametros donde se desarrolla la vida y es lo que escogemos hacer y como lo abor-
damos lo que determina si el conjunto de nuestros dias se suma a una masa borrosa y sin
forma o a algo parecido a una obra de arte.

Para conocer el tiempo que dedicas a las diferentes actividades durante un dia normal te
proponemos que respondas a la tabla 1.

Observacion. Para los jévenes que todavia estudian, el aprendizaje puede incluirse entre
las estas actividades productivas, ya que para ellos la educacion es el equivalente del traba-
jo adulto.
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Tabla 1. ¢A dénde va tu tiempo?

ACTIVIDADES PORCENTAJE
limites maximos - minimos

Actividades productivas Por ejemplo: Se puede dedicar al trabajo o
al estudio entre 20-45% de las 16 horas del
- Trabajar o estudiar. dia en que estamos despiertos.

- Hablar, comer, etc. en el trabajo.

Actividades de mantenimiento

— Tareas domésticas (cocinar, limpiar
comprar).

- Comer.

- Arreglarse (lavarse, vestirse).

— Conducir, transporte.

Actividades de ocio

- Medios informativos (television y
lectura).

- Aficiones, deportes, peliculas, restau-
rantes.

- Hablar, vida social.

- Holgazanear, descansar.

Distribucion del tiempo por contextos sociales

Cada vida cotidiana viene definida no sé6lo por lo que hacemos sino también por lo que so-
mos. Nuestras acciones y sentimientos siempre estan influenciadas por otras personas,
estén o no presentes. La mayoria de la gente pasa aproximadamente la misma cantidad de
tiempo en tres contextos sociales.

— El primero esta formado por extrafios, los colegas de trabajo o -para los jovenes- los
companeros de estudio. Este espacio “publico” es el lugar en que los demas evaltan
nuestra propias acciones, donde competimos por los recursos y donde podemos esta-
blecer relaciones de colaboracion con los demas.

— El segundo contexto esta formado por la propia familia; para los nifios/as sus padres y
hermanos, y para los adultos, la pareja y los hijos.

— Por tltimo, existe un tercer contexto definido por la ausencia de los demas: la soledad.

Para conocer el tiempo que pasas con los amigos y/o compaiieros, con la familia o en sole-
dad y el malestar o bienestar que te provocan estas companias. Te proponemos que res-
pondas a la tabla 2
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Tabla 2. {Con quién paso mi tiempo?

ACTIVIDADES/PORCENTAJE

BIENESTAR/MALESTAR

AMIGOS/
COMPANEROS

FAMILIA

SOLO/A

La eleccion de las actividades y de las compaiiias que nos haran aprovechar,

perder o disfrutar del tiempo

Al rellenar las tablas 1y 2 hemos podido tomar conciencia de en qué y con quién pasamos
nuestro tiempo. Ahora se debe reflexionar sobre si queremos hacer cambios respecto a los
horarios que estamos siguiendo, o bien estamos satisfechos con ellos. Se pueden utilizar los

términos que aparecen en la tabla 3 para rellenar la tabla 4.

Tabla 3. Términos que empleamos al hablar del tiempo

RELACIONADO CON GA-
NAR/ DISTRIBUIR

RELACIONADO CON
PERDER

RELACIONADO CON EL
PLACER

- Aprovechar el tiempo.
- Ganar tiempo.

- Administrar el tiempo.
— Invertir el tiempo.

— Planificar el tiempo.

- Distribuir el tiempo.

— Dedicar el tiempo.

- Etc.

— Desaprovechar el
tiempo.

- Perder el tiempo.

- Desperdiciar el
tiempo.

- Malgastar el tiem-
po.

- Matar el tiempo.

- Dejar pasar el
tiempo.

- Ete.

- Disfrutar del tiempo.
- Saborear el tiempo.
- Etc.
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Tabla 4. {Con qué actividades y en compaiiia de qué personas tenemos la sen-
sacion de perder, ganar o disfrutar del tiempo?

Por ejemplo:

— Aprovecho el tiempo cuando estudio.

— Pierdo el tiempo cuando estoy en clase de historia.
— Disfruto del tiempo cuando estoy con mi familia.

FICHA DE OBSERVACION DEL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

GRUPO. Etapa: ESO. Curso: 4°. Hora de tutoria: 11:30 - 12:20. Caracteristi-
cas del grupo: Grupo de 27 estudiantes con 2 repetidores. Se trata de un gru-
po con dos personas que acaparan toda la participacion.

DESARROLLO DE LA SESION

Claridad de la explicacion introductoria. La tutora explica los objetivos
de la actividad haciendo previamente una presentacion del concepto de fluir y
resaltando el sentido del tiempo alterado como una caracteristica de la flui-
dez.

Respuesta del alumnado. Los estudiantes responden con una gran aten-
cion ante la exposicion de un concepto distinto, pero con caracteristicas expe-
rimentadas por ellos mismos. Manifiestan interés y curiosidad por la activi-
dad que se les va a plantear.

Desarrollo. Tras la presentacion del concepto de fluidez y del tiempo altera-
do, la tutora explica la tabla 1 en la que se trata de distribuir el tiempo por ac-
tividades (productivas, de mantenimiento y de ocio), y cada estudiante cum-
plimenta la tabla de forma individual. A continuacion, se les pide que sefialen
con quién realizan dichas actividades (contextos sociales) y si les producen
bienestar o malestar (aqui todos los estudiantes coinciden en que les produ-
cen bienestar). Una vez se les ayuda a tomar conciencia de en qué y con quién
pasan el tiempo, se les invita a reflexionar sobre la sensacion de ganar, perder
o disfrutar del tiempo y si quieren hacer cambios en sus horarios o estan sa-
tisfechos con ellos. Llegados a este punto se hace mas dificil la reflexién per-
sonal y la posible introducciéon de cambios. Se finaliza con una puesta en co-
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mun en la que participan unos pocos estudiantes que comparten con el resto
su distribucion del tiempo y la tutora aprovecha para destacar que el tiempo
es mucho mas flexible de lo que nos creemos, y que se puede invertir y ajustar
a nuestros propositos.

Adecuacion de los materiales. Las tablas son claras y adecuadas.
Duracion. Una sesion de clase o tutoria.

Otras observaciones. Es conveniente utilizar la secuencia presentada de
las tablas y realizarlas todas haciendo una reflexién de los objetivos tras la
cumplimentacion de cada una de ellas. Quiza el apartado mas dificil sea el
analisis de los posibles cambios respecto a la distribucion del tiempo a cada
actividad del dia a dia.
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FELICIDAD Y ALEGRIA

Carmen Reina Lirio
Concepcion Romero Llopis
Mercedes Torres Perseguer

M2 Isabel Villaescusa Gil

INTRODUCCION

La felicidad es un fendémeno de biisqueda constante en toda la historia de la
humanidad. El ser humano aspira a ser feliz, y ésta es la meta que ha perma-
necido invariable a lo largo del tiempo y es comn a todas las culturas: la bts-
queda de la felicidad es universal.

Es frecuente encontrar que los conceptos de felicidad y de alegria se utilizan
de forma indistinta, estan muy relacionados, y la mayoria estan de acuerdo
con que las personas felices experimentan mas alegria o mas frecuentemente
que las personas infelices. La felicidad incluye alegria, pero también otras
muchas emociones, algunas de las cuales no son necesariamente positivas
(compromiso, lucha, reto, incluso dolor), y no es una respuesta emocional,
sino que surge de la valoracion anticipada y del recuerdo de los distintos as-
pectos de la vida en funcién de las condiciones actuales. La alegria es una
emocidn que surge en respuesta a un evento de duracion breve.

Felicidad

Desde los tiempos méas remotos, distintas disciplinas han reflexionado sobre
el tema de la felicidad, si bien es verdad que solamente en los ultimos afos se
ha ido constituyendo como una importante area de estudio. Los creadores de
la Psicologia Positiva realizaron una exhaustiva revision del concepto de feli-
cidad en las grandes obras filosoficas, religiosas, antropologicas, historicas y
literarias, de oriente y occidente.

En el recorrido histérico, desde el periodo III y IT a. C., cuando nacen las es-
cuelas filosoéficas civica, escéptica, epicirea, ya la filosofia se comienza intere-
sar por estos temas. Los filésofos antiguos solian definir la felicidad como el
equivalente a la obtencién de ciertos bienes. Aristoteles identifico la felicidad
con bienes tales como la virtud, la sabiduria o alguna actividad de alto nivel.
Consideraba que s6lo el hombre virtuoso puede hallar la felicidad. Muchos
siglos después San Agustin sefialé que la felicidad del hombre esta en el alma.
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Definicion

Definir el concepto es una tarea ardua, ya que son muchas las definiciones
que se han dado para comprender el mismo. Resulta practicamente imposible
ofrecer una definicidon consensuada pero si es importante resefiar que de for-
ma general entre las méas aceptadas estan aquellas que relacionan la felicidad
con la satisfaccién personal con la propia vida, con el logro de metas y aspira-
ciones, o con dotar de sentido a la vida. A continuacion se senalan algunas de
las definiciones mas significativas.

La felicidad es esa sensacion de que mi vida tiene una direcciéon y un sentido,
de que esta guiada por una busqueda interior. Esa sensacion tan reconfortan-
te de que no estoy perdido porque estoy en un camino en el que me siento
bien conmigo mismo, y no necesito montones de cosas materiales que me
completen, que cubran huecos de mi alma (Rovira, 2003).

«La vida es mas feliz cuando tiene significado y este significado, se extiende a
una trascendencia de nosotros mismos hacia los demas» (Seligman, 2003).
Este autor entiende que la felicidad es un concepto de profundos significados,
incluye alegria, pero también otras muchas emociones positivas; sin embargo,
no excluye la posibilidad de otras no necesariamente positivas, que incluyen
momentos de dolor, pena, lucha o conflicto etc.

Virginia Satir (citado en Rovira, 2003), nos hace reflexionar sobre la impor-
tancia que en la construccion de la felicidad tiene el sentirnos nosotros mis-
mos:

1. Concederme el permiso de estar y de ser quien soy, en lugar de creer que
debo esperar a que otro determine donde deberia estar yo o como deberia
Ser.

2. Concederme el permiso de sentir lo que siento, en vez de sentir lo que otros
sentirian en mi lugar.

3. Concederme el permiso de pensar lo que pienso y también el derecho de

decirlo si quiero o no, o de callarmelo, si me conviene.

Concederme el permiso de correr los riesgos que yo decido correr.

Concederme el permiso de buscar lo que yo creo que necesito del mundo,

en lugar de esperar que alguien me dé el permiso para obtenerlo.

Sl

Factores asociados a la felicidad

Como seres humanos, en algiin momento de nuestra vida nos imaginamos si
la férmula para la felicidad existe; evidentemente no. Sin embargo si se han
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desarrollado muchos estudios para determinar qué factores influyen y com-
ponen la felicidad, y esto si parece mas viable.

Las personas difieren en su capacidad para la felicidad y esto brinda un im-
portante marco de investigacion acerca de la relaciéon entre la felicidad y las
caracteristicas de personalidad. Rescatamos la propuesta que Seligman hace
en su ya clasico libro La auténtica felicidad sobre la ecuacién descriptiva de
los factores que la componen: F=R + C + V.

— F es el nivel de felicidad duradera.

- Rees el rango fijo que implica la importancia demostrada en las altimas dé-
cadas de la herencia genética.

- C se refiere a las circunstancias externas: factores demograficos (edad,
sexo, trabajo, salario, educacion, clase social...), estan asociadas a la felici-
dad en nivel muy bajos. El amor es quizas el tinico de los factores tradicio-
nales que si parece contar en la ecuacion de la felicidad; el amor, eso si en-
tendido en sentido amplio y global (las personas muy felices se diferencian
claramente tanto de la media, como de las personas infelices en el hecho de
que tienen una vida social rica y satisfactoria, pasan menos tiempo solas y
comparten gran parte de su tiempo con amigos y familiares).

— 'V se refiere a variables internas que podemos controlar de forma volunta-
ria.

Efectos fisiologicos

Los principales efectos fisiologicos de la felicidad son una elevacion de la fre-
cuencia cardiaca, subidas moderadas de la presion arterial sist6lica y diastoli-
ca, de la conductancia de la piel (tanto en los niveles tonicos como en el na-
mero de fluctuaciones espontaneas) y ciertas reducciones en el volumen san-
guineo y en la temperatura periférica.

La sonrisa Duchenne o sonrisa “genuina” es la expresion facial de la felicidad
auténtica que nos permite distinguirla de la sonrisa social, cordial o de com-
promiso. El elemento fundamental para identificarla son las pequenas arru-
gas que aparecen en el contorno de los ojos producidas por el movimiento del
musculo orbicular.

Tipos de felicidad

Para lograr la felicidad auténtica y duradera debemos de ir mas alla del placer
y centrarnos en las gratificaciones, en actividades que nos gusta mucho reali-
zar y que nos involucran por completo, de forma que quedamos inmersos y
absortos en ellas y nos hallamos en contacto con nuestras fortalezas: disfrutar
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de una conversacién, escalar montanas, leer un buen libro, bailar, jugar al
ajedrez... Las gratificaciones son estados duraderos, no momentaneos que
implican mas pensamiento e interpretaciones, y no se convierten facilmente
en habitos: apelan a las fortalezas y virtudes personales. Seligman distingue
tres tipos de felicidad:

1. La vida placentera, basada en la consecucion de placeres y el desarrollo de
métodos para disfrutarlos. Es el nivel mas superficial de la felicidad y el de
mas corta duracion.

2. La buena vida basada en la experimentacion de emociones positivas. Es la
felicidad que surge cuando disfrutamos de algo en lo que sentimos que so-
mos buenos.

3. La vida con sentido o/y la vida significativa. Estadio superior de la felici-
dad y la mas duradera. Se trata de poner las habilidades y virtudes al servi-
cio de alguna meta mas alla y por encima de uno mismo. Entran en juego
las gratificaciones, ya que aquello que nos produce sentimientos positivos
mas profundos, es el proceso, no la satisfaccion de nuestros deseos ni los
logros.

Estos tres tipos de felicidad se engloban como las muiecas rusas: la vida sig-
nificativa incluye los placeres, las emociones positivas y el uso frecuente de las
fortalezas personales.

Felicidad y caracteristicas de personalidad

Las personas difieren en su capacidad para la felicidad. Esto brinda una gran
oportunidad de investigacidon, que es la relaciéon entre la felicidad y las carac-
teristicas de personalidad. Las lineas de investigacién sugieren que cinco ras-
gos amplios son suficientes para caracterizar la mayor parte de la personali-
dad: introversion-extraversion, estabilidad emocional, apertura a la experien-
cia, amabilidad y responsabilidad.

Se ha comprobado a lo largo de los estudios que al menos dos de ellos apare-
cen consistentemente vinculados a la felicidad y el bienestar subjetivo, estos
son la estabilidad emocional como rasgo opuesto al neuroticismo, y la extro-
version como opuesto a la introversién. Beatriz Vera en su libro Psicologia
Positiva destaca la variable de extraversion- introversion, como la variable
psicologica que se relaciona con la felicidad de manera consistente en diferen-
tes estudios y paises. Las personas extravertidas tienden a ser optimistas, so-
ciables, enérgicas, expresivas, activas y asertivas. Las personas que puntian
alto en extraversion y estabilidad emocional tienden a informar de mas felici-
dad (Costa y Macrae, 1980, citado en Vera, 2008). Las personas neuroticas
tienden a estar ansiosas, facilmente perturbables y malhumoradas o deprimi-
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das, lo que implica que se colocan en situaciones que fomentan el afecto nega-
tivo (Emmons, Diener y Larson, 1985, citado en Vera, 2008). La amabilidad
(cuarto rasgo) y responsabilidad (el quinto rasgo) también tienen contribu-
ciones independientes en los autoinformes de felicidad.

Funcion

La felicidad favorece la percepcién e interpretacion positiva de los diferentes
estimulos ambientales. No es fugaz como la alegria, o el placer, sino que man-
tiene una relativa estabilidad temporal, produce un incremento en la capaci-
dad para disfrutar de distintos aspectos de la vida, genera actitudes positivas
hacia uno mismo y hacia los demas. Ademas, facilita la empatia, lo que favo-
rece la aparicion de conductas altruistas. Asimismo, favorece el rendimiento
cognitivo, la solucion de problemas, la creatividad, el aprendizaje y la memo-
rizacion.

La manifestacion de la felicidad puede contribuir al estrechamiento de vincu-
los sociales. Los vinculos sociales y el apoyo social proporcionan un mecanis-
mo altamente adaptativo que puede facilmente concebirse como un adelanto
en la evolucion y el desarrollo.

Alegria

La palabra alegria viene de “leticia”, que significa ampliacion del corazon, di-
latacion, apertura. La alegria es el sentimiento positivo por antonomasia. La
emocion de la alegria ha sido reconocida como una emocion basica desde el
primer trabajo de Darwin (1872-1965) se considera una emocién basica por-
que tiene un sustrato neuronal innato, una expresion universal innata un ani-
co estado emocional afectivo y un patrén de respuesta asociado que es relati-
vamente estable a lo largo de distintas situaciones culturales e incluso en dife-
rentes especies. Se sitila su aparicion hacia los 3 meses de vida. La alegria es
una emocién caracterizada por un sentimiento positivo que surge en respues-
ta a la consecucion de alguna meta u objetivo deseado, o cuando se experi-
menta una atenuacion en un estado de malestar.

Podemos diferenciar dos aspectos en la alegria: la alegria como emocion o la
alegria como sentimiento. Como emocion, la alegria es descontrolada. Se pro-
duce frente a un estimulo generalmente exterior que nos provoca una sensa-
cion generalizada de satisfaccion, elimina por un momento todos los pensa-
mientos negativos y nos parece estar en una situacion de total plenitud. La
alegria como sentimiento, un estado o mas bien un proceso de estados ale-
gres. Se llega a €l a través de emociones repetidas de alegria, y por ello, es mas
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duradera que la emocién alegre. Es un sentimiento y, por ello, fruto de un
pensamiento.

Ala hora de establecer cuales son los determinantes o antecedentes del proce-
so emocional de la alegria, en general el tipo de condiciones desencadenantes
tipicas son la obtencidén de metas o cosas que se desean. Desde una perspecti-
va cognitiva, se consideran dos tipos de desencadenantes: los relacionados
con la ocurrencia de acontecimientos positivos y los que atentian o eliminan
acontecimientos negativos.

Funcion

La funcion de la alegria es doble, por una parte facilita una buena disposicion
a involucrarnos en actividades sociales, una funcion de afiliacion y, por otra,
cumple una funcién tranquilizadora. Lo agradable de la alegria contrarresta
inevitables experiencias de disgusto, frustracion y afecto negativo general de
la vida y nos permite preservar el bienestar psicologico. La funcion de afilia-
cion de la alegria, entre otros objetivos sirve para:

- Incrementar la capacidad para disfrutar de diferentes aspectos de la vida.

— Generar actitudes positivas tanto hacia uno mismo como hacia los demas,
lo cual a su vez favorece la aparicion del altruismo y la empatia.

— Establecer nexos de union entre las personas y favorecer las relaciones in-
terpersonales.

- Dotar a la persona de sensaciones de vigorosidad, competencia, trascen-
dencia y libertad.

— Favorecer los procesos cognitivos, de aprendizaje y memoria, aumentando
la curiosidad y la flexibilidad mental.

Desde un punto de vista subjetivo, la alegria se vivencia como una experiencia
positiva, acompainada de sentimientos de placer, de agrado y de bienestar. La
mente y el cuerpo se hayan en equilibrio, posibilitando una sensacion de rela-
jacién y un incremento de nuestra autoestima y confianza para afrontar los
desafios que nos depara la vida diaria. También posibilita una actitud positiva
hacia el mundo: las personas contentas/felices tienden a ser mas optimistas
sobre la naturaleza humana y los acontecimientos.

Efectos fisiologicos

El patron fisiolégico de la alegria se caracteriza por una aceleracion de la fre-
cuencia cardiaca y una activacion del muisculo cigomatico, que permite la ele-
vacion de las comisuras de la boca; esto acontece cuando la experiencia y la
expresion de la alegria ocurren de una forma “relativamente comoda”.
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Sin embargo, la emocién de la alegria también puede ir acompanada por
grandes manifestaciones de exaltacion, jubilo y excitacion, con grandes carca-
jadas y gran activacion motora. En estos casos se aprecia un incremento con-
siderable de la frecuencia cardiaca e incluso también de la tension muscular.
La alegria es la expresion que mejor se reconoce en la expresion facial.

Ademas, la alegria tiene poderes recuperativos y puede servir de antidoto del
estrés. También se han realizado otros estudios que plantean que la alegria
contribuye a recuperar la homeostasis tras emociones negativas.

APLICACIONES EDUCATIVAS

Anteriormente hemos expuesto que al hablar de felicidad, no nos referimos a
una simple sensacion o emocién pasajera, sino a la experiencia de emociones
positivas que se viven de forma mas intensa y duradera y en mayor medida
que las negativas. Asi mismo hemos referido que el grado de felicidad depen-
de de una serie de factores como son los genéticos o heredados, las circuns-
tancias externas y los factores externos adquiridos. Estos altimos son habili-
dades socio-emocionales, habilidades cognitivas, valores, actitudes, rasgos de
personalidad etc. y suponen una aportaciéon muy importante al bienestar per-
sonal, al grado de felicidad. Por ello, la finalidad de una educacién para la feli-
cidad, iria dirigida al fomento de las condiciones personales, actitudes, habili-
dades y formas de pensamiento que nos hace ser felices. En terminologia de
Seligman seria el fomento de las virtudes y fortalezas para ponerlas al servicio
de nuestro bienestar personal.

Fordyce es uno de los autores que mas estudios ha realizado para demostrar
que es posible plantear una educacion para la felicidad. Realiz6 sus investiga-
ciones con grupos de estudiantes para demostrar que el entrenamiento y la
formacion en los rasgos positivos y actitudes propios de las personas felices
influyen y mejoran el nivel de bienestar emocional.

Estas actitudes y rasgos se pueden favorecer y potenciar en distintos contex-
tos. La familia es el mas importante, y sobre la influencia que ejerce la familia
en el desarrollo emocional y bienestar personal, se puede encontrar numerosa
bibliografia. La escuela constituye el otro contexto de desarrollo muy impor-
tante: por la naturaleza de sus finalidades y objetivos, por su papel social, por
la cantidad de tiempo que en ella esta el infante y el joven, por ser el lugar por
excelencia de interacciones emocionales entre iguales y con adultos.

Una de las finalidades que contempla la educacion, es la formacion integral de
la persona. Sin embargo nos encontramos una escuela donde los objetivos y
finalidades de caracter cognitivo y académico son objetivos explicitos y fun-
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damentados; y por el contrario, es dificil reconocer la escuela como un espa-
cio donde las competencias socio-emocionales estén contempladas como ob-
jetivo y finalidad educativa y no sean solo intervenciones o actuaciones aisla-
das e interesantes.

No vamos a plantear un programa educativo para la felicidad -este mismo li-
bro bien podria serlo-, pero si vamos a formular, propuestas de practicas edu-
cativas que se pueden realizar para que “los centros se conviertan en lugares
facilitadores de la felicidad” (Palomera, 2009):

- Crear espacios fisicos y de tiempo para expresar sentimientos y emociones
positivas. El aula puede y debe ser un espacio donde expresarlas. También
se pueden utilizar paneles, etc.

— Potenciar en serio el uso de dinamicas grupales para desarrollar compe-
tencias de conocimiento de si mismo, de los demas, autoestima, empatia
etc.

- Programar y contemplar actividades y tiempos de relajacién en grupo.

— Utilizar metodologias de trabajo de tipo cooperativo.

— Potenciar el pensamiento creativo, planteando actividades abiertas.

— Realizar actividades extraescolares que permitan descubrir otras experien-
cias positivas y descubran las fortalezas de las personas.

- Potenciar una organizacion escolar democratica de la institucion escolar.

- Aumentar la implicacién activa de las familias en la institucion escolar.
Una relacion basada en la cooperacién aporta una satisfaccion importante
a todos.

- Modelos positivos y asertivos de situarse ante la realidad, la resolucién de
conflictos, utilizar lenguaje asertivo, con habilidades facilitadoras de la
comunicacion y de la relacion.

ACTIVIDAD 1. REGALO DEL TIEMPO (amigo invisible)
Objetivos

— Expresar amabilidad hacia los demas mediante acciones diarias.
— Experimentar actos de afectividad.
— Comunicar mensajes de amistad.

Contenidos. Gratitud y alegria.

Nivel educativo recomendado. A partir de 12 afios.
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Descripcion. El tutor explica que durante una semana van a ayudar a al-
guien sin que éste lo sepa. Utilizando la técnica lluvia de ideas se ponen en la
pizarra las acciones que se pueden realizar:

- Preocuparse si comprende las explicaciones o a completar las tareas de
clase.

— Ofrecerse a ayudarle a hacer los deberes conjuntamente.

— Quedar por la tarde para salir.

— Acercarse a €l en el recreo.

— Preguntarle como le va la semana.

- Interesarse por sus gustos y aficiones.

- Prestarse para cualquier tipo de ayuda que pueda precisar.

— Saludarle todos los dias.

Realizar el sorteo.
Recordar unas premisas fundamentales:

- Realizar o escoger una frase de la amistad o cualquier otro escrito que se
regalara a la persona que se le va a dedicar la semana.

— No decirle a nadie qué compafero/a te ha tocado.

— Seriedad e implicacién en la realizacion de la actividad: nada de burlas o
comentarios despectivos.

— Escoger de la lista de actividades aquellas que se consideren mas viables.

— Estar observantes a como se desarrolla la semana en el grupo, si mejoran
las relaciones.

— Intentar darse cuenta de quién es el amigo invisible pero sin hacérselo sa-
ber.

En la siguiente sesion:

— Poner una frase o escrito en la mesa del tutor con el nombre de la persona
a la que se le dirige para que cada uno lo coja.

— Ir diciendo cada uno si sabe quien ha sido su amigo invisible y como se ha
dado cuenta y sentido.

- Leer alguna de las frases y si se considera adecuado seleccionar alguna de
ellas y colocarla en el panel de la clase.

- Reflexionar en si el ambiente general de la clase ha mejorado.

Duracion. Dos sesiones de clase o tutoria.

Metodologia. Individual; gran grupo.
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Materiales necesarios. Papeletas para el sorteo.

Justificacion. El objetivo es crear un ambiente de amabilidad que pasa por
el altruismo, dado que se ofrece atenciones a otro compaiero de aula sin que
haya lazos de amistad previos. El experimentar como uno se siente ante el tra-
to agradable de alguien no esperado puede proporcionar un sentimiento de
gratitud nuevo.

Bibliografia. Vera (2008).
ACTIVIDAD 2. SENTIRSE FUERTE
Objetivos

— Identificar puntos fuertes individuales.

- Reconocer situaciones donde se han puesto de manifiesto esos rasgos per-
sonales.

— Expresar graficamente una cualidad destacable.

— Compartir con el resto de compafieros nuestros valores.

Contenidos. Alegria.
Nivel educativo recomendado. A partir de 12 afios.

Descripcion. El tutor explica que todos tenemos capacidades que nos hacen
sentirnos bien.

Individualmente pensarlas y escribirla en una hoja; se puede pedir a algin
amigo de la clase que nos ayude en encontrar nuestros rasgos positivos. Pue-
den ayudar las siguientes preguntas:

- ¢Qué me gusta mas hacer?

— ¢En qué ambitos aprendo con rapidez?

- ¢En qué ambitos de la vida me siento competente?

— Acontecimientos y vivencias mas importantes de tu vida. ¢Cuél ha sido tu
mayor triunfo?

- éQué es lo que mas agradeces de tu vida?

Expresar graficamente, con un dibujo representativo, esa cualidad. Por pare-
jas comentar:

— Rasgos positivos y situaciones en las que las hemos puesto de relieve.
— Vivencia de mayor triunfo, o mas positiva, de su vida.
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En gran grupo realizar una puesta en comun cruzada: cada estudiante comen-
ta los aspectos positivos de su companero/a. En un mural poner los puntos
fuertes de esta clase y que cada cual ha plasmado en su dibujo o frase y dejar-
la expuesta en el aula.

Duracion. Una sesion de clase o tutoria.
Metodologia. Individual; por parejas; gran grupo.

Materiales necesarios. Hojas tamano folio, lapices o rotuladores de colo-
res y mural (corcho, cartulina o papel continuo) donde recoger todas las apor-
taciones.

Justificacion. Valorar el potencial personal que todos tenemos es un acto
importante para reconocerlo y optimizarlo. Poner de manifiesto los puntos
fuertes, ayuda no solamente a que los demas lo conozcan, sino también a des-
cubrir los de los demas, pudiendo darse situaciones de nuevos descubrimien-
tos personales. La expresion de nuestros sentimiento y emociones redundan
en el propio crecimiento personal y social al compartirlos y conocer el de los
otros.

Bibliografia. Vopel (2005) y Vera (2008).
ACTIVIDAD 3. FELICIDAD
Objetivos

— Establecer lo que se entiende por felicidad y sus elementos.
— Identificar el nivel de satisfaccion actual con respecto a la felicidad.
— Intercambiar diferentes percepciones sobre la felicidad.

Contenidos. Felicidad.
Nivel educativo recomendado. A partir 12 afios.

Descripcion. En gran grupo exponer en power point o leer un texto donde
se presentan frases reflexionando sobre los bienes personales (Anexo 1). Indi-
vidualmente responder a una serie de preguntas donde cada uno determina el
significado para si mimo de la felicidad, los elementos que la determinan y su
grado de consecucion actual (Anexo 2). Por parejas comentar las anotaciones
realizadas. En gran grupo realizar una puesta en comtin comentando, sus res-
puestas.

Duracion. Una sesion de clase o tutoria.
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Metodologia. Individual; por parejas; gran grupo.
Materiales necesarios. Copias de los anexos para cada alumno/a.

Justificacion. La percepcién de la felicidad es distinta de una persona a otra
puesto que se valoran aspectos dispares. Exponer e intercambiar la delimita-
cion y trascendencia personal de este término puede poner de manifiesto en
esta edad la importancia de reorientarse hacia valores personales y sociales
que aporten mayor gratificacion que los materiales.

Anexo 1

iFelicidades! Si felicidades y no pongas esa cara. Hoy no es Navidad, ni Afio Nuevo ni
tu cumpleafios. Hoy es un dia normal, pero, un dia para ti iqué suerte!

iFelicidades! Porque esta vivo, respiras, caminas, tienes hambre y alimentos para sa-

ciarlos, tienes sed y agua para beber. Tus ojos estan abiertos a percibir el brillo de mil
colores. Tus oidos registran los sonidos méas variados. Tu tacto, tu piel experimenta el
escalofrio de mil sensaciones.

iFelicidades! En tu interior se despierta una variedad de sentimientos, de ideas, de
preguntas y respuestas, de palabras y silencio... iFelicidades! Porque vives ahora y aqui,
porque tienes una familia, amigos que te aman, un hogar donde llegar cada dia cansado
del trabajo.

iFelicidades! Porque eres capaz de amar y ser amado, de gozar la paz y de darla. iFeli-
cidades! Porque poco a poco con algin sufrimiento y con alegrias vas construyendo tu
vida como persona, hijo/a, amigo/a, hermano/a... en el dia a dia.

¢Verdad que vale la pena que te feliciten aunque no sea un “dia especial”? ¢Pero... quie-
res decir que hoy no es un “dia especial”? Tienes a tu lado personas que te aman. Tienes,
tienes, tienes... ¢o a caso te falta alguna cosa? ¢Te podemos felicitar o no?

iFelicidades! No te agobies por el manana, “No te preocupes por el mafiana porque el
manana traera sus propias preocupaciones. A cada dia le bastan sus quebraderos de
cabeza” (Mt. 32-34)

Si iFelicidades! Vive el hoy y recuerda: no es feliz el que hace lo que quiere sino el que
quiere lo que hace. Vive en plenitud, sé positivo; haz el bien y no te preocupes por el ma-
nana.

HAGAMOS UNA CADENA DE FELICIDAD
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Anexo 2

— ¢En qué consiste para ti exactamente la felicidad?

- Elementos (clasificalos segiin su importancia) que consideras necesarios para alcanzar
la felicidad.

— Analiza si te consideras plenamente realizado:

a) ¢Te siente feliz con tu vida actual en términos globales?

b) De los bienes que posees actualmente (amistad, amor, realizacion personal con los
estudios y/o deporte, musica...) con cuales estas plenamente satisfecho.

c) <¢Qué otros bienes te faltan en estos momentos?

d) ¢Piensas que tienes posibilidades de alcanzar en corto tiempo el disfrute de esos
bienes, o crees en cambio que te costara mucho, o incluso que nunca llegaras a al-
canzarlos?

e) ¢Te consideras mas o menos feliz que las personas que estan a tu alrededor: amigos,
hermanos, padres...?

f) ¢Qué factores desagradables eliminarias de tu vida actual?

ACTIVIDAD 4. CRUCIGRAMA SOBRE LA ALEGRIA Y LA FELICI-
DAD

Objetivos

- Reconocer aspectos y valores que influyen en la alegria y en la felicidad.

— Discernir sobre qué aspectos de nuestra vida cotidiana, nos hacen alegres y
felices.

— Dialogar y poner en comun una definicién consensuada en el grupo sobre
alegria y felicidad.

— Reflexionar sobre personas que han tenido una vida significativa (con
sentido).

Objetivos. La alegria y la felicidad.

Nivel educativo recomendado. La actividad se podra realizar a partir del
segundo ciclo de ESO, donde se haya dado previamente un trabajo de cohe-
sion grupal, que favorezca la confianza y el respeto en el grupo.

Descripcion. En la pizarra, o también puede realizarse en un papel conti-
nuo, o en varias cartulinas para que pueda utilizarse posteriormente. Se pon-
dra en letras grandes la palabra ALEGRIA y FELICIDAD y al alumnado se le

dara las siguientes consignas:

19 fase. Con cualquiera de las letras de la palabra anterior pueden salir, y a
modo de crucigrama poner cualquier otra palabra o concepto que les evoque o
estén relacionadas. Se diran en voz alta para que la escuchen los demas. “Tor-
bellino de ideas”.
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- Cada persona saldra las veces que considere, pero de una en una vez.

— Debe garantizarse el silencio y la escucha activa, ser dindmico y agil para
que no se aburran.

- El profesor/a participara de la actividad.

249 fase. Una vez escritas las palabras que les evoca, se reuniran por grupos de
4-5 personas, para intentar hacer una definicion utilizando las palabras ante-
riores que deseen.

— El docente mientras tanto vera si las aportaciones se pueden clasificar por
categorias y podra dar pistas para el trabajo posterior.

- El secretario/a del grupo tras diez minutos expondra en comun, la
definicidn resultante, con el resto del grupo.

39 fase. Dependiendo de la marcha de la sesi6on podrian reunirse los secreta-
rios y plantear una definicion consensuada del concepto.

- Los demas estudiantes se reuniran de nuevo por grupos y pueden pensar
en personas a lo largo de la historia que consideran que han tenido “una
vida significativa” (que tenga un sentido, una forma de entender la vida,
que se han dado a los demés, que han reivindicado y protagonizado causas
justas, y/o que han hecho de su vida un servicio...) ¢Pensais que esas
personas fueron alegres y felices? ¢Por qué?

— Ahora pensad, a un nivel mas proximo, a vuestro alrededor en personas
que tengan algunos de los valores, actitudes, que antes habéis comentado.
Que pregunten a sus padres, hermanos, abuelos que es para ellos la alegria
y la felicidad.

49 fase. Debate sobre la vida con sentido, significativa. ¢Qué hace que una vi-
da sea significativa?

Duracion. Una sesion de clase o tutoria si el grupo no es muy grande y no se
da un nivel de profundizacién elevado. Podria ampliarse a otra sesién con un
debate sobre las aportaciones de la familia y la vida significativa. éQué hace
que una vida sea significativa?

Metodologia. Estructuraciéon grupal: trabajo individual, pequeio grupo,
reunion de secretarios, gran grupo y debate. Explicacion de la actividad, tor-
bellino de ideas sobre las palabras alegria y felicidad, preparacion del debate
en grupos.
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Materiales necesarios. Cartulinas o papel continuo, o pizarra y tizas, una
sala amplia que permita la movilidad para las distintas agrupaciones. Como
material anexo, podemos tener preparada una seleccién de personas que a lo
largo de la historia y en los momentos actuales pueden ser referencia positiva,
por sus valores y estilo de vida. (Teresa de Calcuta, Gandhi, Luther King, Rafa
Nadal...)

Justificacion. Es importante que el alumnado parta de sus creencias y valo-
res sobre el concepto de alegria y felicidad, que escuche las aportaciones de
los demas, que pueda elaborarse una definicién consensuada por todos, que
reflexione sobre personas que llevaron una vida significativa y su aportacion a
la sociedad.

Observaciones. Es imprescindible que exista un buen clima en el grupo, se
haya realizado dinamicas de confianza, y el alumnado perciba que puede ex-
presar sus sentimientos y emociones libremente.

Bibliografia. Actividad de elaboracion propia.

ACTIVIDAD 5. VISITA DE GRATITUD

Objetivo. Reconocer en nosotros mismos la gratificacion y sensacion de feli-
cidad que nos aporta realizar determinadas acciones con los demas.

Contenidos. La alegria y la felicidad.

Nivel educativo recomendado. La actividad se podra realizar a partir del
segundo curso de ESO donde se haya dado previamente un trabajo de cohe-
sion grupal, que favorezca la confianza y el respeto en el grupo.

Descripcion. Se les da una plantilla (Anexo 1) y se les pide.

— Escribe el nombre de 3 0 4 amigos.

— Escribe el nombre de 3 0 4 personas de tu familia, los méas cercanos a ti.

— El nombre de 3 o 4 personas, sin ser las anteriores, que consideras
importante para ti.

- Piensa lo que mas aprecias de esas personas y lo que has recibido de ellas.

— Piensa como puedes hacerles felices. Intenta elegir un regalo no material
para cada una de ellas. Escribelo. Luego piensa en un regalo material.
Escribelo.
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- Finalmente piensa qué regalo no material de cada una de esas personas
que has escrito te haria més feliz. Piensa qué es lo que necesitas para poder
disfrutar de la vida.

Cuando haya finalizado el trabajo individual se puede hacer una lluvia de
ideas. Cada uno tiene que leer una fila completa: un nombre, un regalo mate-
rial, un regalo no material, uno que me dan a mi.... Al leerlo, si el grupo tiene
un minimo de cohesién y confianza, seria muy bonito animar al alumnado a
que anada aportaciones, anécdotas, comentarios y puntualizaciones.

La actividad puede finalizar haciendo el docente, como dinamizador de la ac-
tividad, una reflexion en voz alta sobre los regalos que se han dicho. Se les
puede preguntar de forma general qué regalos, si los materiales o no, creen
que les producirian mas felicidad.

La actividad se puede ampliar con otra actividad complementaria: se le pide
al alumnado que seleccione una persona del listado y teniendo en cuenta todo
lo anterior le escriba una carta de gratitud, que pueden enviar o destruir pos-
teriormente.

Duracion. Una sesion de clase o tutoria, pero si el grupo se anima a partici-
par en la lectura de su trabajo personal, en la lluvia de ideas y en la realizacion
de la carta, la actividad puede abarcar dos sesiones.

Metodologia. Estructuracion grupal: disposicion individual para la primera
parte, después en gran grupo. Se puede plantear una disposicién espacial, en
circulo, que permita la comunicacion visual del grupo. Trabajo individual,
participacion grupal.

Materiales necesarios. Hoja con la plantilla (Anexo 1), boligrafo.
Justificacion. Actividad que pretende que el estudiante identifique fuentes
de satisfaccion y gratificacion respecto a si mismo y en la relaciéon con los de-
mas como aspecto importante de la felicidad y la alegria.

Observaciones. Es imprescindible que exista un buen clima en el grupo,
que expresen como se han sentido. ¢Les ha resultado dificil la actividad?,

¢han decidido enviar la carta escrita?

Bibliografia. Vopel (2005).
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Anexo 1. Plantilla “visita de gratitud”

Nombre Lo que mas Regalo no Regalo ma- Regalo no
aprecio de | material da- terial material
ellos do por mi recibido

ACTIVIDAD 6. ¢QUE TE HACE FELIZ?

Objetivo. Identificar y reconocer aquellas actividades que nos proporcionan
experiencias agradables que nos dan satisfaccion y aportan dosis de felicidad.

Contenidos. La alegria y la felicidad.

Nivel educativo recomendado. La actividad se podra realizar a partir del
segundo curso de ESO donde se haya dado previamente un trabajo de cohe-
sion grupal, que favorezca la confianza y el respeto en el grupo.

Descripcion

19 Fase. Se facilita a los estudiantes, a modo orientativo, un listado de areas
que se escriben en la pizarra. De cada una de ellas ha de pensar en experien-
cias agradables. Se les deja unos minutos de reflexion que haran individual-
mente, después se les pide que escriban de 3 a 5 actividades lo méas concretas
posibles, de las distintas areas que consideren agradables y le haya aportado
experiencias positivas.

29 Fase. Reflexiona y piensa en el tltimo mes. Recuerda de todas estas activi-
dades que has escrito aquellas que has vivido en este periodo. Haz un peque-
no relato. A partir de aqui se pueden plantear interrogantes como:

- ¢El nimero de actividades placenteras que has realizado te parecen mu-
chas o pocas?
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- ¢Para qué actividades te gustaria tener mas tiempo?
— ¢éQué actividades te reportan mas satisfaccion? éPor qué?
- Relee lo que has escrito ¢hay algo que te ha llamado la atencion?

Estas cuestiones se trabajan primero individualmente.

32 Fase. Puesta en comin. Cuando todos han terminado se reparten las hojas
al azar de tal forma que a nadie le toque la suya. Se va leyendo en voz alta lo
que ha escrito. Lo de cada uno es escuchado en voz de otra persona que lo lee.
No hay que leerlo todo, sino que el docente, o el propio lector, selecciona una
o varias categorias (si el docente lo considera conveniente lo puede hacer ano6-
nimo para incrementar la sinceridad).

Después de la lectura, quien la ha hecho puede hacer una reflexién o comen-
tario en voz alta. Algo asi como “Al leer esto pienso que a esta persona lo que
le aporta felicidad, momentos bonitos y agradables es...”

Podriamos hacer posteriormente un listado en la pizarra, o una recogida por
parte del docente de las actividades que les reportan mas satisfaccion. Y reali-
zar un pequeno didlogo o debate posterior acerca de si las elecciones que
hemos realizado son parecidas, difieren entre si, o son bastante comunes.

Duracion. Una sesion de clase o tutoria. Pero si el grupo se anima a partici-
par en la lectura de su trabajo personal y en el debate posterior quizas podrian
ser necesarias dos sesiones.

Estructuracion grupal. Disposicion individual, para la primera parte.
Después en gran grupo. Se puede plantear una disposicion espacial, en circu-
lo, que permita la comunicacion visual.

Metodologia. Explicacion, actividad y clarificar como cumplimentar la plan-
tilla.

Materiales necesarios. Disposicion en circulo si es posible. Boligrafo.

Observaciones. Si el docente lo considera conveniente en funciéon del perfil
del grupo, la plantilla sera anénima, o puede ponerse el nombre, pero que la
lea el adulto. Un estudiante al azar puede ponerse en situacion de sentir que
es el protagonista y hablar en primera persona.

Justificacion. Actividad que pretende que el estudiante reflexione, analice e
identifique fuentes de satisfaccion y gratificacion respecto a si mismo y en la
relacion con los demas como aspecto importante de la felicidad. La felicidad
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viene dada por las emociones positivas que sentimos. Uno es mas feliz cuando
las emociones positivas que siente son superiores a las negativas.

Bibliografia. Marujo, Neto y Perlario (2003).

Anexo. Tabla 1. {éQué te hace feliz?

1. Experiencias y actividades agradables. Piensa en experiencias que hayas tenido en el
pasado en relacion a las distintas areas e intenta concretar 3 de cada una de ellas.

Naturaleza

Viajes

Deportes

Mfsica

Ropa

Lectura

Television

Salidas, fiestas

Amistades

Relaciones
familiares

Tener éxito en los
estudios

Conversaciones
telef6nicas
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Ayudar a otras
personas

Otras actividades

Recuerda como has pasado el altimo mes, eres capaz de recordar las cosas agradables que
hiciste. Coldcalas debajo de las categorias de experiencias agradables de la pagina anterior.

Clasificacion de las actividades agradables, seglin su naturaleza.

- Las actividades intrinsecamente agradables son: reir, comer, dormir, bailar, leer. No
necesitan nada especial, ibasta con gozar de ellas!

— Las actividades en la que la persona se siente fuerte y competente son: deportes o jue-
gos, concentrarse en un proyecto para el futuro, aprender algo nuevo, conducir un co-
che, realizar un sueno...

- Las actividades que conllevan relacionarse con otras personas son: pasar el tiempo
con los amigos, compartir experiencias con la pareja...
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PSICOLOGIA POSITIVA Y PROMOCION DE LA SALUD
MENTAL. EMOCIONES POSITIVAS Y NEGATIVAS

Iolanda Torr6 Ferrero
Teresa Pozo Rico

CONCEPTO Y ORIGEN DE LA PSICOLOGIA POSITIVA

La Psicologia Positiva trata de temas fundamentales como el bienestar emo-
cional, las emociones positivas, la felicidad y el fluir (estados 6ptimos de con-
ciencia), poniendo un énfasis especial en los aspectos positivos del funciona-
miento humano.

Son aspectos de la Psicologia Positiva la fijacion de objetivos vitales, la inteli-
gencia emocional, el manejo de las relaciones de pareja, el desarrollo del con-
tacto social y la amistad, la optimizaciéon de las relaciones familiares, el em-
pleo constructivo del tiempo libre, y por supuesto, los pensamientos positivos
hacia nosotros mismos que armonizan nuestro ser global (Bisquerra, 2009).

El origen de la Psicologia Positiva se sitiia en la conferencia que Martin Se-
ligman dio en 1999 como presidente de la Asociacion Americana de Psicologia
(APA), aunque es en el afio 2000, en un articulo de Seligman y Csikszent-
mihalyi en el American Psychologist donde aparece por primera vez en el ti-
tulo la expresion Positive Psychology, por lo que se puede considerar ese arti-
culo como el “acta de nacimiento” de lo que conocemos como Psicologia Posi-
tiva (Bisquerra, 2009).

El interés creciente por la Psicologia Positiva desde los primeros anos del si-
glo XXI es evidente a juzgar por la abundancia de publicaciones sobre el tema
(en espanol, Bolinches, 1999; Bisquerra, 2000, Rojas Marcos, 2000; Selig-
man, 2002; Corbella, 2005; Punset, 2006; Serrano, 2006; Lyubomirsky,
2008, etc.) A partir del afio 2000 reconocidas revistas especializadas han de-
dicado nimeros monograficos a la Psicologia Positiva. En 2006 aparece la
primera revista especializada en este tema, The Journal of Positive Psycholo-
gy. Y también en ese afio la revista oficial del Colegio de psicologos de Espa-
fia, Papeles del psicologo, dedica un nimero monografico a la Psicologia Posi-
tiva. No cabe duda, pues, del creciente interés social por temas relacionados
con el bienestar emocional, y de la necesidad de introducir estos temas en el

curriculum educativo para favorecer la salud mental y emocional del alumna-
do.
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PSICOLOGIA POSITIVA Y SALUD MENTAL. EMOCIONES POSI-
TIVAS, EMOCIONES NEGATIVAS

La Psicologia Positiva se propone mejorar la calidad de vida y el bienestar
emocional, prevenir la aparicion de trastornos mentales y psicopatologias, asi
como desarrollar competencias emocionales que preparen para la vida. Tiene
un papel clave en la promocién de la salud mental, mediante la prevencion de
conductas que producen psicopatologias y la promocion del bienestar psico-
légico y emocional. Desde la Psicologia Positiva se pone en evidencia lo limi-
tado de un modelo centrado en el tratamiento de la enfermedad, y se pretende
desarrollar un modelo centrado en la promociéon salud, tanto fisica como
mental. Asi por ejemplo, los trastornos depresivos parecen estar deficiente-
mente explicados por la presencia de emociones negativas en los sujetos que
los padecen. La depresion no es sblo presencia de emociones negativas, sino
ausencia de emociones positivas. Asi pues, cualquier psicoterapia o interven-
cion educativa deberia incluir la estimulacion de emociones positivas como
alegria, ilusion, humor, amor, esperanza...

Se han estudiado mucho mas las emociones negativas (y sus relaciones con
trastornos de salud) que las positivas. Las reacciones emocionales que mas se
han estudiado hasta ahora en relacion con la salud han sido la ansiedad, la ira
y la tristeza (Fernandez-Abascal, 1999), pero afortunadamente en 10 anos, se
ha abierto un campo inmenso para la investigacion y el desarrollo de las emo-
ciones positivas, y de su influencia positiva sobre la salud. Considerando que
la salud es algo méas que la ausencia de enfermedad y que las emociones posi-
tivas son algo mas que la ausencia de emociones negativas, es posible plantear
la utilidad de las emociones positivas para prevenir enfermedades, para redu-
cir su intensidad y duracion y también para alcanzar niveles elevados de bien-
estar subjetivo (Lyubomirsky, King y Diener 2005).

Aunque hablamos de emociones positivas y negativas, la mayoria de autores
estan de acuerdo en que las emociones estan en un eje que va del placer al
displacer. Esto supone asignar una valencia a las emociones en funcion del
lugar que ocupan en ese eje. Las emociones negativas se experimentan ante
acontecimientos que son valorados como una amenaza, una pérdida, una me-
ta que se bloquea, dificultades que surgen en la vida cotidiana, etc., por tanto
son emociones que nos desagradan. Las emociones positivas, en cambio, se
experimentan ante acontecimientos que son valorados como un progreso
hacia los objetivos personales, asegurar la supervivencia y el bienestar. Las
emociones positivas se experimentan cuando se logra una meta, cuando se
percibe algin progreso o mejora. Estas emociones son agradables y propor-
cionan disfrute y bienestar. Conviene tener presente que hablar de emociones
positivas y negativas, no es hablar de emociones buenas o malas. Todas las
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emociones son legitimas y hay que aceptarlas. La “maldad” -si existe- so6lo es
atribuible al comportamiento subsecuente a la emocién, no a la emocion en si.

Al distinguir entre emociones positivas y negativas lo hacemos en funcion del
estimulo que activa la respuesta emocional. Las emociones segiin Lazarus se
pueden clasificar en emociones negativas, que son el resultado de una evalua-
cion desfavorable (incongruencia) respecto a los propios objetivos (miedo, ira,
ansiedad, tristeza, culpa, vergiienza, envidia, celos, asco, etc.); emociones po-
sitivas, que son un el resultado de una evaluacion favorable (congruencia)
respecto al logro de objetivos o acercarse a ellos (alegria, orgullo, amor, afec-
to, alivio, felicidad....) y emociones ambiguas (borderline), cuyo estatus es
equivoco (sorpresa, esperanza, compasion, emociones estéticas...). Las emo-
ciones ambiguas pueden ser positivas o negativas segun las circunstancias,
por ejemplo, la sorpresa. Una sorpresa puede ser positiva o negativa segan lo
que ocasione la sorpresa (Lazarus 1991, citado en Bisquerra 2009).

Otro modelo tedrico interesante sobre las emociones, es el planteado por
Plutchik, que nos habla de ocho emociones basicas (alegria, ira, miedo, triste-
za, aceptacion, sorpresa, anticipacion y aversion) con distintos niveles de in-
tensidad que generarian otras emociones secundarias (por ejemplo de la emo-
cion béasica de la tristeza, se derivan la pena, la afliccién...como emociones se-
cundarias). Este modelo ha sido punto de partida para muchas investigacio-
nes posteriores (Plutchik 1958, citado en Bisquerra 2009).

Un modelo mucho mas completo y reciente es el de TenHouten. A partir de
las ocho emociones primarias de Plutchik se derivan las emociones secunda-
rias. Si se juntan dos emociones primarias el resultado es una emocion secun-
daria. De todas las combinaciones posibles de las ocho emociones primarias,
TenHousten (2007) deriva las 28 emociones secundarias. (citado en Bisque-
rra 2009). Pero estos son tan s6lo algunos modelos de los muchos existentes.

Rafael Bisquerra realiza una interesante revision de otros modelos tedricos
sobre las emociones (Bisquerra, 2009) y propone una interesante clasifica-
cion psicopedagogica de las emociones es decir, una clasificacion pensada pa-
ra ser utilizada en educacion emocional, mucho mas simple y 1util para ser
aplicada en contextos educativos. Desde su punto de vista, se considerarian
emociones negativas el miedo, la ira, la tristeza, el asco, la ansiedad y la ver-
giienza; las emociones positivas serian la alegria, el amor y la felicidad, y un
ejemplo de emocion negativa seria la sorpresa.

Si bien la mayoria de autores estan de acuerdo en que hay emociones positi-
vas y negativas, los autores vinculados a la educacion emocional prefieren
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hablar de emociones “agradables” o “desagradables”, para evitar las connota-
ciones del término negativo.

APLICACIONES EDUCATIVAS

Mediante una metodologia cientifica la Psicologia Positiva pretende avanzar
en el conocimiento sobre como mejorar el bienestar y potenciar la felicidad.
¢Se puede ser mas feliz? ¢Puede perdurar la felicidad? Sonja Lyubomirsky
(2008) trata de responder a estas preguntas en su reciente libro titulado La
ciencia de la Felicidad, diez anos después de la publicacién de otro libro clave
Flow (fluir): una psicologia de la felicidad, del profesor Mihalyi Czikszent-
mihalyi (1990), padre junto con Seligman de la llamada Psicologia Positiva.

En espanol autores como Rafael Bisquerra (2003), José Antonio Marina
(2004) y Eduard Punset (2006) entre muchos otros también nos hablan sobre
la felicidad desde un enfoque cientifico y riguroso, con numerosas implicacio-
nes en el mundo educativo. Conseguir nifios y ninas felices deberia ser un ob-
jetivo prioritario en nuestro sistema educativo. Mas alla de la pura transmi-
sién de conocimientos, la escuela deberia ser el lugar donde se desarrollen ac-
titudes positivas hacia la vida, desarrollando la inteligencia interpersonal e
intrapersonal del alumnado, para que pueda llevar una vida mas feliz y resi-
liente (afrontar positivamente las circunstancias adversas).

Marina cita seis condiciones de la felicidad: elegir metas adecuadas, resolver
problemas, soportar el esfuerzo y recuperarse de los fracasos, valorar las co-
sas adecuadamente y disfrutar con las buenas, tender lazos afectivos cordiales
con los demas y mantener la autonomia correcta respecto de la situacion. Es-
tas condiciones y otras mas que plantean otros autores, se pueden ensefar y
se pueden aprender. La meta de la educacion es ayudar a formar personalida-
des inteligentes, es decir, que estén en condiciones para llevar una vida feliz y
digna (Marina, 2004).

Segun Bisquerra (2003) el reto de cara al futuro no es preguntar por lo obvio
(¢se puede aprender la felicidad?), sino buscar las estrategias mas prometedo-
ras (écomo mejorar el bienestar subjetivo?). El estudio y desarrollo de estas
estrategias son el objetivo de la Psicologia Positiva. Las actividades propues-
tas en este capitulo pretenden desarrollar estrategias para mejorar el bienes-
tar de nuestro alumnado, desarrollando el conocimiento y control de sus
emociones, mejorando asi su salud emocional y mental.

La educacion emocional es el puente que conecta el modelo tebrico de la Psi-
cologia Positiva y los distintos modelos tedricos sobre las emociones, con sus
implicaciones practicas en la vida diaria. Una forma de promover la salud y
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potenciar el bienestar psicosocial es a través de una adecuada educaciéon emo-
cional, por lo que tanto en nuestro sistema sanitario como en el sistema edu-
cativo, es imprescindible y necesaria la inclusion de programas para el desa-
rrollo del bienestar y la felicidad. Como dice Francisco Javier Labrador
(2009) en el prologo del libro de Fernandez-Abascal sobre emociones positi-
vas, «la felicidad predice importantes porcentajes de éxito en todos los &mbi-
tos de la vida: fisico, social, personal y laboral. Por tanto, es importante mejo-
rar la felicidad, y ademas es posible» (p.22).

ACTIVIDAD 1. EMOCIONES: EL. HELIO QUE NOS ELEVA COMO
UN GLOBO

Objetivos

- Comprender la naturaleza de las emociones y aprender a identificarlas.

— Dominar los propios sentimientos (autocontrol).

— Discernir entre las emociones que bloquean y paralizan al individuo frente
a las adaptativas que le permiten progresar y alcanzar resultados deseados.

— Practicar la inteligencia emocional como clave para el bienestar psicosocial
y la promocion de la salud.

Contenidos. Autoconocimiento, expansion y fortalecimiento de emociones
adaptativas, compromiso por la mejora continua, salud y bienestar en todas
las areas vitales y estimulacion de la imaginacion y la creatividad.

Nivel educativo recomendado. 3° curso de ESO.

Descripcion. Al alumnado se le invita a llenar globos con helio y lanzarlos
en el patio, actividad que va a ser la base para reflexionar sobre las emociones
positivas y negativas. Se divide la clase en grupos de 4 6 5 personas, cada
equipo dispondra de una bolsa de globos y de un dispensador de helio. Los
alumnos y alumnas saldran al patio y lanzaran los globos al aire. Por tltimo,
en ese ambiente distendido y cargado de emotividad positiva, se formularan
las preguntas de reflexion contenidas en el anexo 1y se explicaran las tareas
asociadas que cada alumno/a realizara en casa y presentara en una segunda
sesion de clase o tutoria.

Duracion. 2 sesiones de clase o tutoria (la primera para realizar la actividad
y la segunda para comentar las tareas realizadas por el alumnado).

Metodologia. Trabajo cooperativo, reflexion individual y debate en gran
grupo. En una primera sesion, se presenta al alumnado la actividad, se orga-
niza el grupo en equipos de trabajo de 4 o 5 personas y en el patio cada equipo
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hincha con helio sus globos y los lanza al aire. A continuacion se plantean las
preguntas para la reflexion y el debate y se recomienda la realizacién de las
tareas asociadas. En una segunda sesion, se realiza el seguimiento de las acti-
vidades propuestas y se comentan los resultados en gran grupo.

Materiales necesarios. Globos, dispensador de helio y posibilidad de utili-
zar el patio en la primera sesion.

Justificacion. La razén de la inclusion de esta actividad en el presente libro
estd basada en la idoneidad para abordar con una metodologia cooperativa,
abierta, reflexiva, dinimica y concretada en la realizacion de tareas, el desa-
rrollo y control de emociones adaptativas en este grupo de edad y el fortale-
cimiento de la inteligencia emocional como clave para la promocién de la sa-
lud y el bienestar psicosocial.

Bibliografia. Actividad de elaboracién propia.

Anexo 1. Preguntas para la reflexion y debate
¢Por qué el globo tiende a ascender cuando esta repleto de helio?
Reflexion. Nosotros funcionamos igual que un globo.

Los hermanos Montgolfier en 1783 inventaron el globo aerostatico. Ellos descubrieron que
un globo lleno de aire caliente sera mas ligero que el aire frio que lo rodea y podra ascender
sin utilizar ningun tipo de motor.

La llama que llena de aire caliente del globo en el caso de un globo aerostatico o el helio
que hemos utilizado en clase, son elementos muy parecidos a las emociones. En ocasiones,
las emociones son equivocadas, dolorosas y poco adaptativas. La llama no tiene fuerza y
nos quedamos clavados en el suelo. Por ejemplo, el miedo nos paraliza o la frustracién nos
invita a abandonar. Otras veces, no somos capaces de reconocer, interpretar o manejar
nuestras emociones. Asi que la llama es suficiente para elevar el globo, pero éste no toma
casi altura y a la minima corriente de aire somos arrastrados a lugares donde no queremos
ir. Por ejemplo, cuando confundimos la admiracién con la envidia, y eso nos lleva a querer
que otro fracase en sus planes en lugar de aprender de sus virtudes. Sin embargo, hay mo-
mentos en los que las emociones son idéneas, las sabemos orientar a nuestro favor y, como
el globo, somos capaces de llegar tan lejos como queramos. Por ejemplo, con el agradeci-
miento, poderosa emocion que nos permite llenar de optimismo, vitalidad, luz y color
nuestras vidas.

Tarea. Redacta una carta de agradecimiento a la persona de la comunidad escolar que eli-
jas. Puede ser al personal de limpieza, a un profesor o profesora, a un companero o com-
paniera de clase, a la asociacion de padres y madres por estar siempre luchando por noso-
tros y nosotras y defendiendo nuestros intereses, etc.
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En la proxima sesidn, se meteran las cartas en una caja y cada estudiante cogera una y la
leera en voz alta, de tal manera que todas las cartas de agradecimiento sean escuchadas en
clase, pero sin saber quien ha escrito cada una de ellas.

¢Qué tipo de recurso utiliza el globo para ascender?

Reflexion. Nuestro globo asciende gracias a un elemento quimico concreto: el helio. Noso-
tros prosperamos, crecemos y nos elevamos igual que el globo.

¢Qué tipo de recursos utilizamos para prosperar, crecer y elevarnos?

El primer recurso que esta a nuestro servicio es el conocimiento, a través del cual podemos
entender el mundo. El segundo recurso es la competencia, es decir, la capacidad para po-
ner en practica los aprendizajes y conseguir resultados deseados. El tercer recurso son los
valores e ideales. La mezcla de todo ello crea un carburante de extremado potencial, es lo
que llamamos inteligencia emocional: capacidad para reconocer sentimientos propios y
ajenos, y el conocimiento para manejarlos gracias al dominio de conocimientos, la imple-
mentacion de competencias y el respecto a los valores e ideales.

Tarea. En grupos, definid con vuestras propias palabras los siguientes conceptos y elegid
uno de ellos para realizar un dibujo de una vivencia personal que os lo recuerde: honesti-
dad, gratitud, sinceridad, responsabilidad, generosidad, sensibilidad, sacrificio, autocon-
trol, critica constructiva, comunicacion, optimismo, asertividad, empatia, amor, servicio,
superacion, voluntad, comprension, bondad, lealtad respeto, perdon, alegria... Podéis ana-
dir algiin otro que consideréis importante y buscar noticias o fotografias por Internet para
ilustrarlo. En la préxima sesion se expondran y comentaran todos los trabajos y se colga-
ran en el tablén de clase.

ACTIVIDAD 2. SKYLINE: EL HORIZONTE DE NUESTRAS EMO-
CIONES

Objetivos

— Comprender las emociones, su naturaleza y tipologia.

— Aprender los métodos para el dominio de las propias emociones en benefi-
cio propio y de otros.

— Saber fortalecerse a través del logro de emociones adaptativas y de ejerci-
tar la inteligencia emocional.

- Evolucionar personalmente a través del autoconocimiento, las relaciones
sociales satisfactorias, la ayuda y cooperacién mutua.

— Cuidar la salud y el bienestar, cuidarse a uno mismo y aceptar el compro-
miso y la responsabilidad de trabajar la propia evoluciéon personal.

Contenidos. Emociones positivas relacionadas con el aprendizaje de méto-
dos para el dominio de las emociones, el fortalecimiento de la capacidad de
adaptacién y la obtencion de resultados satisfactorios y metas gracias a la su-
peracion personal.
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Nivel educativo recomendado. 1° y/o 2° de Bachillerato.

Descripcion. En una primera sesion se desafia al alumnado a dibujar o fo-
tografiar la “skyline” de su ciudad. Skyline es un término anglosajon que pue-
de ser descrito como la silueta o la visién total o parcial de una ciudad sobre el
horizonte. Es la imagen que todos tenemos de la estructura de nuestra ciudad
vista de una manera panoramica, y resulta impresionante. Es una especie de
huella dactilar de nuestra tierra, raices y lugar de origen; ya que nunca hay
dos iguales.

Para este fin, vamos a ofrecer al alumnado las instrucciones presentes en el
anexo 1 con el fin de que trabajen en sus skylines en casa y dispondremos del
aula de informatica para que los estudiantes busquen ejemplos de skylines del
mundo. Asi mismo podemos asociar la imagen del skyline con sus altibajos,
con la imagen de nuestro emociono-grama, con nuestros estados emociona-
les positivos a lo largo de una semana por ejemplo, o la linea de nuestra vida
con sus acontecimientos relevantes y su valencia emocional con una escala de
-10 a +10, segun se trate de acontecimientos valorados positiva o negativa-
mente (tarea complementaria si se desea).

En una segunda sesion, los estudiantes compartiran sus propios skylines y
van a debatir sobre las cuestiones adjuntas en el anexo 2 con las que se re-
flexionara sobre la naturaleza de las emociones y la inteligencia emocional.
Finalmente, si se desea, como actividad complementaria en préximas sesio-
nes el alumnado puede crear un blog con esta experiencia de aprendizaje.

Duracion. Dos sesiones de clase o tutoria.

Metodologia. Trabajo cooperativo en pequenos grupos, reflexion individual
y debate en gran grupo. En la primera sesion, se explica que es un skyline y se
dan las pautas para que ellos mismos creen uno propio de su ciudad. Ademas,
se realizara en un aula equipada con ordenadores con conexién a Internet pa-
ra que busquen ejemplos de skylines del mundo. En una segunda sesion, se
trabajan las preguntas para la reflexion y el debate en gran grupo y se realizan
las tareas asociadas.

Materiales necesarios. Aula con ordenadores y acceso a Internet. Fotoco-
pia de los anexos y aula acondicionada para la reflexion en gran grupo y el
planteamiento de las preguntas para el debate.

Justificacion. La razon de la inclusion de esta actividad en el presente libro
estd basada en la idoneidad para abordar con una metodologia cooperativa,
abierta, reflexiva y dinamica, a través de un ejercicio practico clave (la capta-
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cion del skyline de nuestra ciudad), la comprension de las emociones y el do-
minio de las mismas para este grupo de edad.

Bibliografia. Actividad de elaboracién propia.

Anexo 1. Instrucciones para fotografiar o dibujar la “skyline” de nuestro mu-
nicipio.

El objetivo de la presente actividad es lograr captar la silueta de nuestra ciudad en el hori-
zonte de manera panoramica. Podéis emplear los recursos que consideréis mas oportunos:
camara fotografica, dibujo a mano alzada sobre lienzo, aplicaciéon informatizada de disefio
grafico, etc.

Para lograrlo, podéis centraros en alguna de las siguientes posibilidades:

Skyline Diurno: panoramica, generalmente ancha y extensa, del skyline de una ciudad to-
mado durante el dia. Normalmente se toma entre el amanecer y el crepusculo para captar
la puesta o nacimiento del sol al fondo.

Skyline Silueta: panoramica donde los edificios y elementos naturales se mezclan juntos y
esbozan una sombra negra en el horizonte.

Skyline Nocturno: panoramica tomada por la noche. Lo que se ve de los edificios y calles es
la iluminacién interior, y a veces la iluminacion exterior. En las ciudades con lagos y océa-
nos se afiade también el detalle de la reflexion del agua.

Para inspiraros, buscad en Internet los skylines de las siguientes ciudades del mundo:

En Estados Unidos: Nueva York, Filadelfia, Los Angeles, Seattle, Chicago, Boston o Atlan-
ta.

En Canada: Toronto, Montreal o Calgary.

En el Lejano Oriente: Osaka, Tokio, Hong Kong, Singapur o Shanghai.

En Australia: Sydney o Melbourne

En Europa: Francfort, Paris, Londres, Moscu o Varsovia.

En Oriente Medio: Dubai.

En Latinoamérica: Ciudad de México, Ciudad de Panama, Santiago de Chile, Sao Paulo o
Caracas.

¢No crees que ya va siendo hora de tener un skyline de nuestra tierra? iAnimo!, isorprén-
dete a ti mismo!

Anexo 2. Cuestiones para la reflexion y el debate.

¢Qué sensaciones os inspiran los skyline que hemos logrado en clase?, cqué emociones o0s
despiertan?, éserias capaz de explicarlas para el resto de la clase?

Con esta actividad hemos intentado generar multitud de emociones asociadas con la per-
tenencia a un lugar y la belleza comprendida en el mismo. Hay otras emociones que es im-
portante conocer, como las siguientes: anoranza, satisfaccion, apego, seguridad, armonia,
interés, arrojo, intriga, deseo, ira, asombro, irritaciéon, calma, carifio, melancolia, celos,
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miedo, compasion, nostalgia, confianza, obnubilaciéon, confusion, obstinacion, culpa, cu-
riosidad, optimismo, decepcién, panico, desamparo, pasion, vergiienza, desamor, pena,
desanimo, pereza, desasosiego, desconcierto, placer, plenitud, consuelo, prepotencia, ra-
bia, desesperacion, rebeldia, desgana, recelo, desidia, rechazo, regocijo, desprecio, rencor,
dolor, duelo, éxito, resentimiento, resignacion, enfado, resquemor, enojo, satisfaccion, en-
tusiasmo, envidia, serenidad, empatia, solidaridad, sorpresa, esperanza, temor, templanza,
euforia, ternura, excitacion, éxtasis, tranquilidad, plenitud existencial y valentia.

En grupo de 3 o 4 personas, explicad el significado de estas emociones con vuestras pro-
pias palabras. A continuacion, elegid cada miembro del grupo una emocion que os recuer-
de a una experiencia personal y compartirla con la clase.

En el listado anterior aparecian emociones positivas y negativas mezcladas. ¢Crees que
hay emociones buenas y emociones malas?, por qué?

Reflexion. No hay emociones buenas o malas por si mismas, lo importante es que sean
conscientes y que estén bajo nuestro control (que las podamos dominar). Por ejemplo, una
emocion en principio negativa, como puede ser la envidia, puede ser utilizada como un re-
curso, transformada en algo positivo, por ejemplo, la podemos convertir en energia para
aprender de quienes nos despiertan envidia y en motivacion para superarnos. Piensa en
ejemplos de tu vida personal en la que tuvieras una emocion negativa y la utilizaras a tu
servicio para conseguir beneficiarte a nivel personal y para beneficiar a los demés. Por
ejemplo, cuando sientes celos y los conviertes en amor incondicional hacia otra persona, en
amor que libera y no ata, ni oprime. O cuando sientes miedo y lo conviertes en el impulso
que te fortalece y en el estimulo que te permite dar lo mejor de ti mismo.

¢Qué efectos tiene para nuestra salud conseguir que las emociones (positivas o negativas)
resulten adaptativas? Desafiate a lograr que las emociones que sabes que no te estan ayu-
dando en absoluto puedas transformarlas en energia para lograr tus metas sin perjudicar a
nadie.
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PSICOLOGIA POSITIVA.
APLICACIONES PARA EDUCACION PRIMARIA

Mara Garcia Mira

PSICOLOGIA POSITIVA Y ESCUELA

La influencia de padres y educadores puede ser determinante a la hora de
hacer al alumnado feliz y responsable. Para ello, los nifios/as necesitan des-
arrollar determinadas cualidades, que a menudo son infravaloradas en cuanto
a su significado, como es el caso del optimismo, la disposicion al juego, la con-
fianza en la propia competencia y el sentimiento de compenetracion. El psico-
logo americano Mihaly Csikszentmihalyi (citado en Vopel, 2006) ha descu-
bierto que la humanidad esta mas feliz cuando llega al estado de fluidez; si
esto ocurre estamos completamente concentrados en hacer exactamente so6lo
aquello que estamos haciendo. Los nifios/as llegan a “fluir” cuando estan ab-
sortos en su juego.

Con los juegos de este capitulo se ofrece al profesorado diversas actividades
que estimulan un clima positivo en la clase, el sentimiento de pertenencia en-
tre los nifios/as y movilizan la fuerza de voluntad, el valor, la solidaridad y la
creatividad.

Hoy en dia los investigadores de la Psicologia Positiva como Seligman (2003)
han dado un paso mas, y opinan que la felicidad es también de maxima rele-
vancia para a pedagogia. El mensaje de la Psicologia Positiva es que todos po-
demos volvernos en buena medida mas felices, debemos trabajarnos nuestra
propia felicidad. Los padres y educadores debemos ayudar al infante a que
descubra sus intereses especificos y a ocuparse en intensificar esta sensacion
procurando que se dedique a, lo que le fascina, abriendo asi, el camino que le
lleva a una vida feliz.

Debemos darles a los infantes la oportunidad de que ellos sean los que des-
cubran lo que les gusta hacer y para qué tienen talento. Es mucho mejor para
ellos, y su felicidad futura, que sigan su propio entusiasmo y que no se dejen
guiar exclusivamente por patrones de recompensas.
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Cinco pasos hacia la felicidad

Paso 1. Complicidad con otras personas. El sentimiento de compenetracion,
de complicidad, es posiblemente la condicién méas importante para que pueda

existir la felicidad en nuestra edad adulta. Este sentimiento nos es transmiti-
do a través del amor incondicional y de los valores de nuestros padres y edu-
cadores. Martin Seligman y otros psicologos apuntan que esta postura opti-
mista es la defensa mas eficaz contra las depresiones.

Paso 2. El juego. El juego en la infancia nos produce placer, nos alegra, nos
hace felices. Si podemos tener dicha experiencia en la edad infantil, buscare-
mos también en la edad adulta experiencia similares que nos posibiliten ser
felices.

El juego constituye el trabajo esencial al que se puede dedicar un infante.
Cuando hablamos aqui de juego nos estamos refiriendo a aquellas actividades
que ofrecen espacio a las invenciones y a los cambios. Los nifios/as juegan de
manera espontanea. Hasta hoy no se ha logrado descubrir una posibilidad
que sea mejor para desarrollar el cerebro y formar un buen caracter que el
juego. Los impedimentos mas grandes del aprendizaje no son ni la hiperacti-
vidad ni debilidades de rendimiento especificas, sino el miedo, la vergiienza y
la inhibicion.

Por ello es importante que nosotros como adultos procuremos que puedan
sentirse comodos y protegidos mientras juegan. Los adultos que se muestran
mas felices con su trabajo suelen describir éste como una suerte de juego,
porque improvisan; solucionan problemas y son capaces de emprender nue-
VOS caminos.

Paso 3. La practica. Si practicamos estaremos desarrollando paralelamente
autodisciplina, y conseguiremos que los rigores y carencias que de ello deri-
van, se lleven con mas facilidad, teniendo como transfondo la complicidad
estable creada con el adulto. Y aquellos infantes que reciben de los adultos
algo de ayuda, estan aprendiendo con ello otro importante modelo de conduc-
ta: la capacidad de ofrecer ellos mismos ayuda y de aceptarla.

Paso 4. La capacidad de hacerlo. Ahi estan también las raices de nuestra auto-
estima, que aparece no gracias a las alabanzas, sino a la capacidad de hacer
algo. Los padres y educadores tienen el deber de procurar que en la infancia
se desarrolle el sentimiento de ser capaz de hacer cosas en muy diversos cam-
pos. Esta sensacion de habilidad repercute en el nino/a ayudandole a desarro-
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llar sus puntos fuertes personales, como es la seguridad, la confianza, la capa-
cidad de arriesgar, la de iniciativa propia y la de aguante.

Paso 5. Reconocimiento. En la practica, el poder hacer algo lleva automatica-
mente al reconocimiento, la felicitacion del grupo y a experimentar que los
demas también comparten nuestra alegria.

APLICACIONES EDUCATIVAS

La Psicologia Positiva puede contribuir a aportar herramientas para abordar
en las aulas, las tres vertientes basicas de estudio de esta corriente: las emo-
ciones positivas, los rasgos positivos (virtudes y fortalezas personales) y las
instituciones educativas (escuelas y familias). Asi, potenciando actitudes de
plena consciencia y autocontrol, podemos capacitar a nuestro alumnado para
desarrollar en si mismo las fortalezas personales que constituyen los rasgos
positivos de su personalidad. Y todo ello con el objetivo final de hacerlo méas
autonomo, mas capaz de desenvolverse en el mundo que le rodea y, en defini-
tiva, mas feliz.

Gracias a esta corriente, se va a poder contar con un marco de referencia cien-
tifico que mejore la educacion, promoviendo el desarrollo personal y social, y
favoreciendo el bienestar y la felicidad tanto en el alumnado como en el profe-
sorado.

Las actividades que se presentan desarrollan competencias emocionales (co-
operacion, relajacion) y técnicas de aprendizaje (pintura, meditativa, escritura
meditativa y viajes imaginarios). Son las siguientes:

ACTIVIDAD 1. EL ARBOL
Objetivos

— Desarrollar un sentimiento de optimismo.

— Sentir sus fuerzas interiores.

— Fomentar la automotivacién a través de la autoafirmacioén y la autoestima.
— Mejorar el autoconcepto.

— Promover el conocimiento de si mismo.

Contenidos. Optimismo, automotivacion, valor, fuerza de voluntad, seguri-
dad, capacidad de aguante.

Nivel educativo recomendado. A partir de nueve anos.
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Descripcion. El docente pronuncia el siguiente texto pausada y tranquila-
mente: “Colécate de pie al lado de tu sitio y pon tu espalda completamente
recta. Respira profundamente y cierra los ojos. Siente tus pies y la firmeza del
suelo a través de ellos. Imaginate que eres un arbol, el que quieras, y que tus
raices estan profundamente arraigadas en la tierra.”

Imaginate que desarrollas mas y mas raices, que se ramifican hacia la tierra.
Algunas son gruesas y fuertes... otras son finas...y atraviesan toda la tierra...

Imaginate que estas raices han anclado firmemente tu tronco en la tierra, de
manera que estas seguro en tu puesto. Si quieres, puedes estirar los brazos
imaginando que son las ramas, que a su vez se ramifican y que se expanden
hacia los lados. En todas estas ramas y ramitas crecen hojas, con las que atra-
par la luz solar. Imaginate que un leve viento sopla a través de tus ramas, me-
ciéndolas suavemente hacia los lados. Tus fuertes raices aguantan tan bien el
tronco que ni siquiera un vendaval podria moverte...

Si lo deseas, puedes imaginarte que se acerca una tormenta que hace estreme-
cerse fuertemente al arbol... tu tronco se dobla a los lados. Tus fuertes raices
aguantan tan bien el tronco que ni siquiera un vendaval podria moverte.
Siente tus raices, siente tu tronco y las ramas, siente la madera fuerte y flexi-
ble... permite al viento pasar a través de tu ramaje y vuélvete a colocar dere-
cho, tras cada sacudida del aire...

Ahora, utiliza tu fantasia para parar el viento. Quiza se eleve ahora el sol por
entre las nubes y disfrutes de la paz que te rodea.

Vuelve a ser ti mismo. Estirate un poco, respira de nuevo con profundidad y
abre tus 0jos...

Vuelve a colocarte en tu sitio y dibuja la imagen de tu arbol; pintando: las rai-
ces, el tronco, el follaje...

Los nifnos/as se colocan de cuatro en cuatro, se ensefian mutuamente dibujos
y se comentan lo que piensan sobre ellos.

Duracion. Una sesion de clase o tutoria.
Metodologia

— Lectura del texto (2 minutos).
— Representacion grafica de “tu arbol” (15 minutos). Trabajo individual.
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— Grupos de cuatro. Puesta en comun (20 minutos). Verbalizacion y anélisis:
- ¢Qué tipo de tormenta hay en mi vida, para la que pueda necesitar
firmes raices y un tronco recio?
- ¢Como me puedo procurar unas raices firmes para mi vida?
- Un arbol necesita del sol, del agua y del aire para vivir ¢Y qué necesi-
to yo para ser fuerte?

Materiales necesarios. Papel y lapiz.

Justificacion. Actividad interesante y especialmente util para aquéllos que
se sienten heridos o sobrecargados emocionalmente, ya que aqui podran sen-
tir sus fuerzas interiores y desarrollar el optimismo, cualidades que pretenden
estimular los investigadores de la Psicologia Positiva.

Observaciones. Al finalizar la actividad se les puede preguntar como se han
sentido y que piensen para qué creen ellos que les puede servir esta actividad.

Bibliografia. Vopel (2006).
ACTIVIDAD 2. DESEOS
Objetivos

— Desarrollar la escucha de su Yo interior, dando prioridad a lo que desea su
corazon.

— Desarrollar habilidad para generar emociones positivas.

- Crear visiones positivas y/o reales de los deseos.

Contenidos. Sentimiento de complicidad, amor, paz interior, salud, felici-
dad, asi como el descubrimiento de sus suenos, valores personales y el senti-
miento relativo de libertad respecto a todas aquellas expectativas que los de-
mas tienen con ellos.

Nivel educativo recomendado. A partir de nueve anos.

Descripcion

1. El alumnado se sienta en mesas, en grupo de cuatro. En una hoja grande de
cartulina, anotara todos los deseos tipicos que suele tener el colectivo de su
edad; pueden ser sus propios deseos o ajenos. A quién se le ocurra uno, lo es-

cribira en la hoja y los deméas comentaran qué es lo que piensan de él, que im-
portancia tienen para ellos.
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2. Pasado un tiempo, rodearan aquellos deseos escritos que les parezcan espe-
cialmente importantes.

3. Ahora, vuelven a sus sitios. Dirijanse a ellos, diciéndoles algo asi como:
“nuestra cabeza estia repleta de deseos, seguramente podriamos pasarnos
horas y horas escribiendo todos aquellos que se nos pasan por la cabeza, pero
terminariamos produciendo tantos que muy pocos de ellos acabarian cum-
pliéndose. Tenemos que aprender a buscar los que de verdad, son relevantes,
los que deseamos de corazon. Por eso es por lo que los personajes de los cuen-
tos los tienen limitados y sélo se les cumplen un niimero dado”.

Cierra los ojos y relajate. Imaginate que un hada buena, un genio, o un angel
invisible se te acerca y dice: “Te concedo tres deseos”. Piénsate muy bien qué
es lo que deseas. Escucha a tu corazén y cuando sepas lo que éste quiere, es-
cribe esos tres deseos... puede ser que tu corazon te sople tres, pero también
que soélo tenga uno o dos. Ya lo averiguaras tu mismo,.. Cuando estés seguro
de lo que quieres abriras los ojos y los escribiras en las fichas que tienes. Aho-
ra, te dejaré solo para que te lo pienses muy bien y te puedas concentrar...”

4. Seguidamente, el grupo recorta del carton rojo un corazén para escribir ahi
su deseo.

5. Cada cual es libre de elegir lo que escribira en ese corazon: puede ser un de-
seo de los escritos en la ficha, pero también puede ser otro que se le ocurra
ahora. Debera estar envuelto en una frase breve, de no mas de ocho palabras.

6. Expliqueles el porqué de que el deseo no debe superar las ocho palabras. Es
porque nuestra memoria corta puede recordar con facilidad ocho unidades.

7. Los cuartetos originales se vuelven a reunir, y los nifos/as se comentaran
mutuamente por qué tipo de deseos se han decidido y como han llegado a ese
en concreto... De qué manera podemos diferenciar los deseos cotidianos de
los que de verdad salen del corazén y son importantes.

Duracion. Una sesion de clase o tutoria.
Metodologia

— Trabajo grupal (cuatro estudiantes). Anotacion de los deseos en la hoja y
seleccion de los mas importantes. Cartulina grande (15 minutos).

— Trabajo individual. Reflexion y eleccion del deseo, dejandolo por escrito en
una frase de no mas de ocho palabras, (10 minutos). Fichas individuales
(borrador). Carton rojo recortado en forma de corazon.
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— Trabajo grupal (cuartetos originales). Puesta en comun. Verbalizacion y
analisis:

- ¢Cuanto me ha gustado este ejercicio escrito?

- ¢De qué forma he intentado intensificar mi deseo?

- ¢Qué otros métodos utiliza la gente para cumplir sus deseos?

- ¢Por qué es importante expresar cada dia los deseos de corazon que
tengamos, y no s6lo cuando estamos mal de &nimo?

- Los deseos pueden cambiar, écomo podemos descubrir que un nuevo
deseo ha aparecido?

Materiales. Carton rojo, tijeras, rotulador negro, fichas (10 x 7 cm) y hoja de
papel tamaio cartulina grande.

Justificacion. Esta actividad es un medio para que el alumnado aprenda el
mensaje de la Psicologia Positiva. Segin su tedricos desear es un arte, y los
mejores consejos a seguir salen de nuestro corazén, porque él no esta intere-
sado en poseer, en un estatus social determinado, ni en tener influencias, sino
que lo que importan son nuestros sentimientos. Nuestro corazon desea cosas
como: amor, complicidad, felicidad, paz interior...

Observaciones. Al terminar la sesion, les preguntamos si piensan que con
esta actividad han podido llegar a comprender mejor qué deseos son de ver-
dad importantes para ellos.

Bibliografia. Vopel (2006).
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EMOCION Y CONFLICTO

Rosa Francés Requena

INTRODUCCION

La educacion es un proceso de formaciéon de personas muy diversas en sus
capacidades y habilidades y que no aprenden como meros receptores pasivos
de los contenidos, sino que los aprendizajes deben tener en cuenta el conjunto
de su experiencia, de como se sienten consigo mismos y de su relaciéon con los
demas. Para que el alumnado sea competente necesita expresar sus emocio-
nes, ya que los adolescentes para crear su propio yo deben mirar al otro, como
un espejo, para encontrar su identidad. Es importante la aceptacion de uno
mismo, ser consciente de la propia historia y aprender a regular las emocio-
nes para ir desarrollandose como persona.

La edad adolescente es una edad critica, en la que se producen cambios, con-
tradicciones y formacion de identidades, lo que significa enfrentarse al otro
para reconocerse a si mismo. Todo esto produce choques y enfrentamientos,
emergiendo emociones que provocan conflictos. Convivir es dificil, pero al
mismo tiempo es darse seguridad, apoyarse y compartir con los demaés. El
alumnado adolescente estd en constante evolucion, por lo que los centros
educativos deben formar a los alumnos/as para crear modelos alternativos de
convivencia, que dejen huella, que sean significativos.

CONCEPTO

Para poder entender mejor las competencias emocionales en situaciones con-
flictivas, es necesario, en primer lugar, conocer nuestras propias emociones.
En la adolescencia afloran emociones y sentimientos como fantasmas que os-
curecen esta etapa, por lo que es importante comprender qué son las emocio-
nes, como afectan y como aprender a regularlas. Las emociones no son ni po-
sitivas ni negativas, todas son un fluir en el proceso integral de las personas.

En toda emocién se da una interaccién entre pensar, sentir y actuar, poten-
ciando, asi, una vida emocional y racional. Pero en algunos momentos apare-
ce el malestar emocional y se distorsiona la valoracion de los hechos y sus
consecuencias. Es cuando aparece, entonces, el conflicto a través de un triple
circulo vicioso: dolor por los sentimientos creados, bloqueo ante la angustia
de pedir ayuda y aislamiento por su sufrimiento. No debemos reprimir los
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conflictos, ni huir de ellos, debemos afrontarlos de forma constructiva para
sacarles mayor provecho.

Las emociones estan ligadas a un objeto identificable, que determina su amor
u odio y que predispone al individuo a realizar acciones congruentes como
aproximarse, vengarse o rehuir. Del mismo modo, las emociones afectan a
nuestros pensamientos y a nuestra conducta. Por eso es importante aceptarlas
y transformarlas para que el conflicto se pueda canalizar y resolver. El conflic-
to se produce cuando dos o mas personas entran en desacuerdo porque sus
posiciones o intereses son diferentes, provocando emociones, que a través de
su exteriorizacion, ayudaran a la resolucién del mismo.

Los conflictos son necesarios para crecer porque a través de la convivencia y
de sus diferencias se adquiere la madurez individual para formar personas
mas autonomas e interdependientes, sin tener que anular a las personas que
sean diferentes. Las situaciones de conflicto se pueden canalizar de forma po-
sitiva o negativa. Tan negativo es ignorar la existencia del conflicto, como tra-
tarlo a través de la violencia. Para trabajar los conflictos de forma positiva hay
que conocer tanto el conflicto como las emociones que le rodean.

Boqué (2005) en su ponencia “La comunidad educativa y la red de media-
cion en el centro” nos habla de un “modelo anidado” del conflicto segin Du-
gan (1996), que nos dice que una posible via de solucién de los conflictos debe
tener en cuenta tres elementos:

- El tipo de sustantivo, es decir por qué se ha producido ese conflicto.

- Lo subjetivo, que se refiere a las percepciones, vivencias, emociones y sig-
nificados que cada persona le da a la situacion conflictiva.

- La interaccion, que se da entre las personas que participan en el conflicto,
su propio estilo comunicativo.

APLICACIONES EDUCATIVAS

Como vemos es importante elegir una respuesta al conflicto. Para ello es con-
veniente que en los centros educativos se potencien diferentes estilos de res-
puesta frente al mismo creando, donde se pueda, un “Aula de las emociones”
donde se puedan canalizar las mismas.

La visién de un conflicto permite el autocontrol y el didlogo, donde las emo-
ciones, pensamientos y acciones se hacen mas humanas, para comprender las
diferentes inquietudes, las discrepancias e incompatibilidades con la mayor
naturalidad posible. La mediacion es un programa muy util para elaborar el
conflicto y canalizar las emociones.
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Para trabajar las emociones en el conflicto deben analizarse tres aspectos in-
herentes en el ser humano:

- El pasado, para explorar el conflicto, de donde parte. Se trata de rescatar
las emociones, las personas implicadas y las relaciones que han provocado
el conflicto.

— El presente, para ver los intereses que estan en juego. Tener en cuenta la
emocidn que siente actualmente para comprender por qué se ha producido
el conflicto y saber en qué momento del proceso nos encontramos.

— El futuro, para poder generar nuevas alternativas de convivencia. A lo largo
del proceso existen diferentes salidas potenciales al conflicto, como la revi-
sion de las emociones que se van produciendo, los deseos que les mueven y
proveer un plan de actuacion para que las personas implicadas se puedan
sentir mejor en sus futuras relaciones.

-~ En definitiva, las instituciones educativas deben ofrecer modelos coheren-
tes de vida para formar personas que puedan aprovechar todas las oportu-
nidades que les ofrezcan los conflictos y poder cambiar el mundo que, para
el alumnado, esta en permanente construccion. Como reflexion podemos
senalar tres aspectos de interaccion importantes en el proceso de forma-
cion del ser humano:

- La relacién consigo mismo. La individualidad de cada alumno/a
permite realizar un diagnostico vertical de su proceso de formacion
para conocer su propia identidad y poder ir configurandola.

- La relacion con los demaés. Los diferentes vinculos que ha ido esta-
bleciendo el alumno/a van a configurar su historia colectiva y van
ayudar a realizar un diagnostico horizontal que pueda ofrecer mode-
los coherentes de vida. Es importante conocer los contextos sociofa-
miliares del alumnado.

- Larelacion con el mundo. Cada persona interacttia con el mundo de
forma diferente, segtin las experiencias vividas a lo largo de su vida.
El/la alumno/a va a poder construir, de forma compartida, los dife-
rentes conceptos que le ayuden a interactuar un aprendizaje signifi-
cativo, donde el estudiante es protagonista de su propio aprendizaje.

Como hemos podido observar en los centros de Secundaria se deben tener en
cuenta que las conductas conflictivas tienen su origen en las propias inseguri-
dades de tipo emocional y en las relaciones sociales, por lo que deben estar
presentes en la tarea cotidiana. Todo conflicto debe ser una ocasion para en-
senar y aprender habilidades socioemocionales.

La educacion emocional no es facil y, a veces se huye de ella, es importante
buscar la faceta positiva del conflicto dentro de nuestra experiencia emocio-
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nal. Desde esta perspectiva si se trabajan las emociones en el aula, el rendi-
miento académico del alumnado mejorara considerablemente y sera capaz de
controlar sus propias emociones para que sus relaciones consigo mismo y con
los deméas sean mas gratificantes y su vida escolar le deje un buen sabor de
boca. Hagamos, por tanto, un mundo diferente en nuestros centros donde sea
posible la inclusién y no la exclusidon. «Se trata de ensenar y que aprendan,
pero sin provocar aversion hacia el aprendizaje, y de conseguir orden, pero
sin provocar odio» (Santos Guerra).

Actividad 1. LA ALFOMBRA EMOCIONAL
Objetivos

— Conocer las emociones que han provocado el conflicto.
- Aprender a canalizar las situaciones conflictivas.

— Mejorar las relaciones con uno mismo y con los demas.
— Saber qué conflictos se dan en el grupo.

Contenidos. En esta actividad se trabajan las emociones para favorecer la
resolucion de conflictos. Se relaciona con tres fases emocionales: el pasado
como experiencia de lo vivido, el presente como expresion de la vivencia ac-
tual y el futuro como deseo optimista de transformacion para el cambio y el
disfrute de las relaciones con los demas.

Nivel educativo recomendado. Primer ciclo de Secundaria. (1° y 2° de
ESO). Puede participar todo tipo de alumnado, pero también podemos traba-
jar las emociones en la resolucién de conflictos con alumnos/as con necesida-
des educativas. Se puede realizar en una sesion grupal, pero también, de for-
ma individual, en sesiones individualizadas.

Descripcion. Se confecciona una especie de alfombra, dividida en seis cua-
drados. En los tres cuadros de la derecha se preparan preguntas sobre el pa-
sado, el presente y el futuro positivos y, en los tres cuadros de la izquierda
preguntas sobre el pasado, el presente y el futuro negativos. En pequefios
grupos, cada estudiante piensa en una situacion conflictiva que haya vivido y
responde a las preguntas que hay escritas en la alfombra sobre las emociones
y las relaciones que han provocado ese conflicto desde el pasado, el presente y
el futuro. Una vez finalizada esta tarea se exponen los resultados en gran gru-

po.

Duracion. Se puede utilizar en una o dos sesiones de clase o tutoria, en
cualquier aula y de forma individual en el aula de las emociones.
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Metodologia. La actividad se divide en dos fases. Una primera, en pequenos
grupos (PG), para realizar las actividades planteadas y una segunda, en gran
grupo (GG), donde se exponen los resultados. Un portavoz de cada grupo co-
mentara las conclusiones a las que han llegado. Se favorece, por tanto, la co-
operacion y el consenso para llegar a acuerdos.

Materiales necesarios. Papel, cartulina o carton que se pueda doblar en
cuatro y plastificar. Las dimensiones variaran segin se utilice para la mesa o
para el suelo. Rotuladores gruesos y de colores para escribir en los cuadrados.
Folios y boligrafo para las respuestas.

Justificacion. Se trata de una actividad donde la expresién de las emociones
es fundamental para la resolucion de conflictos. Es interesante para trabajarla
en sesiones grupales e individuales.

Observaciones. Es una actividad adecuada para conocer las emociones que
provocan diferentes situaciones conflictivas. Ayuda al alumnado a identificar
las emociones y asociarlas con diferentes situaciones de convivencia. Permite
canalizar diferentes emociones a través de la empatia y conocer las circuns-
tancias y el entorno que provocaron esta situaciéon. Se puede utilizar a lo largo
de todo el curso. Se aconseja cuando surja algun tipo de conflicto en el aula y
en el segundo trimestre, porque el grupo se conoce mejor.

Este juego es entretenido y permite la participacién de todo el alumnado. Se
pueden introducir variantes a la hora de formar los grupos. Sirve de reflexiéon
y de anélisis sobre diferentes tipos de conflictos y emociones. Otra variante es
la creacion de un mural con las diferentes respuestas de los grupos. Todo de-
pendera de la creatividad del profesorado.

Las preguntas se pueden modificar, ampliar o reducir segtn las necesidades y
la situacion del conflicto. La propuesta de la actividad es analizar conflictos
que les hayan pasado a los/as propios/as alumnos/as o que conozcan muy
bien, pero, a continuacién, se puede ver un ejemplo de un conflicto con posi-
bles preguntas.

Bibliografia. Actividad de elaboracion propia.

152



Anexo. La alfombra emocional

PASADO NEGATIVO PASADO POSITIVO
¢Como era tu relacion con esa persona en tu | ¢Cuando os conocisteis?
infancia? ¢Qué buenos recuerdos tienes de esa
¢Por qué te peleaste cuando eras pequenio? persona?
¢Qué emocion sentias? ¢Qué emocion sentias?
¢Qué hiciste para solucionarlo? ¢Qué cosas haciais juntos?
¢Habia mas gente implicada? ¢En qué momento lo pasabas bien?
PRESENTE NEGATIVO PRESENTE POSITIVO
¢Qué haces cuando se mete contigo? ¢En qué momento te sientes bien con
¢Como te sientes cuando te insulta? esa persona?
¢Qué haces cuando te sientes mal con | ¢Qué le dices cuando te sientes bien con
él/ella? él/ella?
¢Hay maés gente implicada en el conflicto? ¢Como solucionas los conflictos?

¢Cuando suele meterse contigo?

FUTURO NEGATIVO FUTURO POSITIVO
¢Como deseas que sea tu relacion con esa | ¢Estas dispuesto a solucionar el conflic-
persona? to?
¢Crees que esa persona puede modificar su | ¢Os podran ayudar otras personas?
actitud? ¢Quieres estar bien con esa persona?
¢Crees que podéis ser amigos/as o sélo com- | ¢CoOmo deseas que sea tu relacién con
paneros/as? esa persona?

¢Habra més personas implicadas?

Actividad 2. POEMA EMOCIONAL
Objetivos

— Disfrutar con la magia de las palabras.
— Aprender desde la creacion literaria a expresar emociones.
— Reflexionar sobre las emociones que provocan una situaciéon conflictiva.

Contenidos. Se pretende expresar emociones a través del juego de palabras
dentro de una situaciéon conflictiva. Se trata de percibir las emociones e iden-
tificarlas para facilitar el pensamiento e integrar lo que se siente para trans-
formarlo.

Nivel educativo recomendado. ESO.

Descripcion. Se coloca papel continuo, de grandes dimensiones, en una pa-
red del aula. Se escribe un verso inicial y cada estudiante debera escribir dife-
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rentes versos hasta crear un poema gigante. La consigna es utilizar sustanti-
vos, verbos y adjetivos que expresen emociones que ayuden a resolver conflic-
tos.

Duracion. Una sesion de clase o tutoria o en el taller de lengua.

Metodologia. En esta actividad se utilizan dos formas de agrupacion, la in-
dividual cuando cada estudiante escribe en el panel y de gran grupo, cuando
se lee el poema completo, pero también se puede utilizar, en un primer mo-
mento, el trabajo en parejas, para pensar juntos qué versos pueden crear. El
alumnado se coloca en circulo y en el papel se escribe un primer verso, a par-
tir de las palabras ofrecidas por el docente, cada estudiante ira al panel y se-
guira escribiendo versos hasta completar un poema. Deben tener en cuenta el
ritmo poético, caracteristico de este tipo de texto. Se pueden crear versos li-
bres o con una estructura determinada. Es conveniente realizar esta actividad
en el segundo o tercer trimestre.

Materiales necesarios. Papel continuo, rotuladores gruesos, colores. Lis-
tado de palabras: sustantivos, verbos y adjetivos.

Justificacion. Se trata de una actividad dinamica y participativa que ayuda
al alumnado a jugar con las palabras, a transformarlas y a crear.

Observaciones. Una variante seria utilizar recortes de periédicos o revistas
y crear el poema. Se trata de una actividad basada en la bibliografia citada,
pero adaptada para canalizar el conflicto desde lo emocional, utilizando un
vocabulario especifico.

Bibliografia. Moreno (2004), Ortega (1986).

Anexo. A continuacion se propone un ejemplo de una posible estructura del
poema.

POEMA EMOCIONAL

“jOh triste estrella!

Aqui queda parte de mi vida”
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LISTADO DE PALABRAS

SUTANTIVOS VERBOS ADJETIVOS
Alegria Sentir Transparente
Enfado Pensar Suave

Miedo Volver Triste
Tristeza Querer Loca/o
Afecto Recibir Rosa

Ira Enamorar Tierno/a
Aburrimiento Conquistar Cerrado/a
Compasion Preguntar Encendida/o
Empatia Dar Perfumada/o
Interés Volver Alegre
Simpatia Recibir Miedoso/a
Agresion Tener Celoso/a
Confusion Observar Disgustado/a
Extrafieza Esperar Confuso/a
Motivacion Resolver Luminoso/a
Interés Amar Verde
Bondad Latir Rojo/a
Disgusto Perfumar Dulce
Inconformidad Agradecer Misteriosa/o
Respeto Salir Hermosa/o
Asombro Regresar Dulce
Desencanto Ser Amado/a
Honestidad Estar Hechizado/a
Preocupacion Permanecer Brillante
Aceptacion Odiar Preciosa/o
Compasion Alabar Calido/a
Encanto Entristecer Invisible
Soledad Conseguir Temeroso/a
Libertad Favorecer Tierno/a
Esperanza Enriquecer Libre
Exaltacion Respetar Exaltado/a
Ternura... Permitir... Respetuoso/a...

Actividad 3. EL DOMINO DE LAS EMOCIONES
Objetivos

— Asociar las emociones que provoca un conflicto.
— Conocer la emocion que se siente ante un determinado conflicto.
- Aprender a regular las emociones en situaciones conflictivas.

Contenidos. Con esta actividad se pretende que el alumnado sea capaz de
relacionar la emocién que le provoca una determinada situacion conflictiva
para poder gestionarla mejor.
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Nivel educativo recomendado. ESO.

Descripcion. Se confeccionan veinticuatro fichas de dominé. En cada ficha
aparece una emocion y una situacion conflictiva. El juego consiste en unir las
fichas del dominé seguiin la emocidén y la situacion conflictiva que la provoca.
En grupos de cuatro se reparten seis fichas a cada estudiante y se comienza el
juego. El primero que se quede sin ficha ayudara a los demas hasta que todos
hayan unido las fichas. Una vez realizado el domind, cada estudiante elige una
ficha con la que se siente identificado, la lee en el pequefio grupo, la comentan
y, entre todos, eligen una sola situacion para exponerla en gran grupo.

Una variante de esta actividad es la lectura de la ficha elegida por otro com-
pafero, utilizando la primera persona. De esta forma el conflicto y la emocion
se escuchan en la voz de otro y, como en un espejo, se reflejan las propias
emociones.

Duracion. Una sesion de clase o tutoria, o de un taller o del aula de las emo-
ciones.

Metodologia. En pequenos grupos se colocan boca abajo las fichas del do-
mino y cada uno elige seis fichas. En el grupo se decide quien empieza, lo que
favorece el trabajo cooperativo. Cuando todos acaben sus fichas, cada alum-
no/a -trabajo individual- elige una y se comenta, entre todos eligen una y la
exponen al gran grupo. Es aconsejable durante el primer trimestre, pero se
puede aplicar a lo largo de todo el curso.

Materiales necesarios. Fichas de papel, cartulina o carton, semejantes a
las fichas de un dominé. Es conveniente plastificarlas.

Justificacion. Es una actividad dinamica y creativa, donde el alumnado
puede identificar sus emociones ante un conflicto, escucharlas y descubrir an-
te que situacién y emocion se siente reflejado. Ayuda al alumnado a identifi-
car las emociones y asociarlas con diferentes situaciones de convivencia. Per-
mite canalizar diferentes emociones a través de la empatia.

Observaciones. Este juego es entretenido y permite la participacion de todo
el alumnado. Se pueden introducir variantes a la hora de formar los grupos,
en la dinAmica de pequefios grupos. Se puede confeccionar un mural con las
diferentes respuestas de los grupos. Todo dependera de la creatividad del pro-
fesorado.

Bibliografia. Segura y Arcas (2007).
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Anexo. Fichas del dominé de las emociones en un conflicto

MIEDO. Un nino se encuentra solo en
el patio y tu te acercas y le preguntas
qué le pasa.

AFECTO. Tu mejor amiga te dice que no
quiere salir méas contigo.

TRISTEZA. Te quitan el estuche de tu
mochila.

ENFADO. Un compaiero esta en el hospital
por una agresion.

ALEGRIA. Sales al patio y todos te
miran porque has escupido a un com-
patiero.

VERGUENZA. Dos amigos se dan un abrazo
después de una pelea.

IRA. Tienes una prueba de Educacion
Fisica y no estas seguro de superarla.

ANGUSTIA. Una profesora te manda al jefe
de estudios por tu comportamiento.

ABURRIMIENTO. Un amigo te llama
para que le ayudes a resolver un pro-
blema.

ENTUSIASMO. En el parque te sientes solo,
porque tus amigos no te hacen caso.

CELOS. Vas a clase y por el pasillo te
encuentras con un compafiero que te
insulta.

RABIA. Tu mejor amiga se rie en clase con
otra amiga que no te cae bien.

DESPRECIO. Enrique le da un regalo
a Jaime, a quien no conoce.

SORPRESA. En el patio no te dejan jugar un
partido y te dicen que te vayas.

ASCO. En clase te tiran el almuerzo a
la papelera que esta sucia.

ODIO. Tu hermano te coge tu camiseta pre-
ferida sin pedir permiso y se le pierde.

ENVIDIA. Preparas una sorpresa para
el cumpleanos de tu amiga y no te hace
caso.

DESENGANO. Tu amiga y t hacéis un tra-
bajo juntas. A ella le ponen un sobresaliente y
a ti un bien.

NOSTALGIA. Una companera te pide
disculpas por su comportamiento y ta
no las aceptas.

ORGULLO. Te has cambiado de ciudad y te
acuerdas de tus mejores amigos.

FELICIDAD. Tu has estudiado para la
prueba de lengua, pero te han suspen-
dido.

DISGUSTO. Ha acabado el curso y lo has
aprobado todo. Llegas a casa y se las ensenas
a tus padres.

RENCOR. Sole acaba de llegar al insti-
tuto y todos la miran porque su ropa es
muy vieja.

RECHAZOQO. Tus compaiieros te han gastado
una broma muy pesada y ahora intentan acer-
carse a ti, pero tu te sientes tan dolido que no
quieres hablar con ellos.
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Actividad 4. PUZZLE EMOCIONAL
Objetivos

— Agrupar emociones conflictos.
— Conocer alternativas para la resolucién de conflictos.
— Aprender habilidades para canalizar posibles situaciones conflictivas.

Contenidos. Con esta actividad se pretende ejercitar y practicar las capaci-
dades emocionales del alumnado y poder relacionarlas con cuatro situaciones
normales de convivencia. Deben conocer que el conflicto es normal dentro de
la relacién con uno mismo y con los demas.

Nivel educativo recomendado. Etapa educativa de ESO.

Descripcion. Se colocan en un panel cuatro cartulinas diferentes. En cada
una se escribe un titulo diferente sobre emociones, conflictos y posibles alter-
nativas. Se reparte entre el alumnado diferentes tiras de papel, donde hay es-
critas frases relacionadas con las emociones y los conflictos. Cada alumno/a
debera leerla y pegarla en la cartulina que corresponda. De este modo se po-
dra analizar y reflexionar sobre como canalizar los conflictos a través de las
emociones. Una vez se ha formado en mural se lee cada apartado y se re-
flexiona sobre los resultados. Una variante para cursos superiores, es recortar
en trozos mas pequenos las diferentes tiras de papel para construir, con ma-
yor dificultad, el puzzle emocional.

Duracion. Una o dos sesiones de clase o tutoria y en cualquier aula de refe-
rencia.

Metodologia. Para esta actividad se fomenta el trabajo cooperativo a través
de la cooperacion en pequenos grupos (PG) de la decisién adoptada. Se traba-
ja de forma individual (I), cuando cada estudiante elige una tira de papel y
debe colocarla en el lugar adecuado del panel. Por altimo se utiliza el agru-
pamiento en gran grupo (GG) cuando se lee lo que hay escrito en el panel.
Una posible alternativa es tener diferentes copias de cada tira, repartirlas en
pequeiios grupos y ver qué grupo consigue construir el puzzle mas rapida-
mente. Es aconsejable durante el primer trimestre, pero se puede utilizar a lo
largo de todo el curso.

Materiales necesarios. Tiras de papel con diferentes mensajes. Tres cartu-
linas de diferentes colores, rotuladores y pegamento.
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Observaciones. En esta actividad se valora el anélisis critico del alumnado
para poder canalizar los conflictos a través de las emociones. Este juego es en-
tretenido y permite la participacion de todo el alumnado.

Bibliografia. Matamala y Huerta (2005).

Anexo. (Aqui se presenta un posible modelo)

| PUZZLE EMOCIONAL

PANEL 1. SABER DEFENDER DERECHOS PROPIOS Y AJENOS

Expresar nuestras quejas con educacion.

Pedir que los otros cambien las actitudes que nos molestan.

Negarse a participar en determinadas acciones que perjudiquen a otros.
Pedir ayuda a compafieros/as o al profesorado.

Prestar atencion a nuestros/as companeros/as.

PANEL 2. APRENDER DE LAS RELACIONES CON LOS DEMAS

Disfrutar de las relaciones con los demés.

Ampliar nuestro circulo de amistades.

Aumentar la comunicacién y el didlogo entre los/as companeros/as.
Ejercitar el humor y aprender a reirse de las bromas.

Aumentar la seguridad de uno mismo y la autoestima.

Pedir ayuda o denunciar posibles agresiones.

PANEL 3. CONOCER NUESTRAS EMOCIONES

Escuchar de forma activa.

Mensajes en primera persona.

Proporcionar apoyo emocional a los implicados en el conflicto.
Acompainar, no dejar solo a nadie ni permitir el aislamiento.
Interesarse por la persona aislada.

Preguntarle qué le pasa e invitarle a expresarse.

Conocer las emociones que siente cada parte implicada en el conflicto.
Ayudarles a expresar con palabras esas emociones.

PANEL 4. APRENDER A RESOLVER CONFLICTOS

Un conflicto puede resolverse de forma positiva sin utilizar la violencia. Se pueden
aprender estrategias para resolverlo.

Mediar en un conflicto sirve para conseguir que ambos adversarios lleguen a solucio-
nes de consenso sin perdedores. Todos podemos aprender a ser mediadores.
Escuchar las dos partes de un conflicto.

Aprender a ser neutral y no dar consejos.

Ayudar a que los implicados en el conflicto puedan negociar y llegar a una soluciéon
favorable para ambos.

No aceptar conductas agresivas hacia los demas. Potenciar el dialogo.
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EL OPTIMISMO.
APLICACIONES EDUCATIVAS

Ana Rebollo Viloria
M2 Salud Sanchez Yafiez
Agustin Caruana Vano

INTRODUCCION

Actualmente vivimos en un mundo que esta en constante cambio “o te mue-
ves o caducas”. Vemos u oimos diariamente noticias de desgracias, maldades,
crisis economicas, estafas y demas sucesos negativos que nos trasmiten sen-
saciones y sentimientos negativos, malestar, duda, impotencia, irritacién e
incluso indignacion. Estamos en una época en la que se explota y magnifica la
maldad y la desgracia en los medios de comunicacién para atrapar nuestra
atencion con objetivos comerciales. Basta ver la primera pagina de los perio6-
dicos o el telediario para comprobarlo. No son noticia la paz, ni la solidaridad,
ni la vida, ni el afecto, sino la muerte, el terror, la destruccién, la catastrofe.
La bondad no parece cautivar a la audiencia.

También asistimos al lamentable espectaculo de tertulias televisivas donde se
exhiben dudosos modales en horarios de maxima audiencia. Cuando habia
una unica television en el hogar se podia oir aquello de "iCambia de canal que
viene el nino!". Ahora, a pesar de la opinién en contra de pedagogos, psicolo-
gos y otros profesionales de la educacion, la television se encuentra con mayor
frecuencia de lo conveniente -junto con el ordenador conectado a Internet-
dentro de la habitacion del infante o adolescente, y muchos padres renuncian
a un control efectivo sobre los programas que ven o las paginas por donde na-
vegan.

En el mundo de la ensefianza sucede, por ejemplo, que es noticia que un estu-
diante haya pegado a su profesor o profesora por haberle corregido u ordena-
do hacer algo que no quiere hacer. No lo es, sin embargo, que millones de es-
colares estén trabajando en las aulas, cordialmente y en buena armonia, tanto
con otros estudiantes como con sus profesores/as. Desde hace algunos afos
se habla de la presencia de un grave malestar en los centros, especialmente
entre los docentes de Secundaria, que se atribuye a diferentes causas: grupos
numerosos, alumnado muy diverso en el ritmo de aprendizaje, en sus capaci-
dades y motivaciones, y que presenta problemas de comportamiento y disci-
plina. A ello se suma la falta de recursos en las aulas, la presién por desarro-
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llar amplios curriculos de ensenanza, la poca o nula colaboracién de las fami-
lias, la pobre valoracion social y profesional del profesorado que se refleja en
una remuneracion insatisfactoria e inadecuada. La consecuencia de este cua-
mulo de estresores laborales es que, un alto porcentaje de educadores, expe-
rimentan una lamentable falta de entusiasmo y una vision pesimista de su
trabajo y padece el “sindrome del quemado” (Burnout): Se ve sumido en el
desaliento, presenta un estado de animo triste y desesperanzado, con senti-
mientos de despersonalizacion y falta de realizacién personal. Ante este som-
brio panorama, nosotros pretendemos dar, en este capitulo, unas pinceladas
de optimismo inteligente que sirvan al profesorado para reconducir su desa-
rrollo profesional por caminos de mayor felicidad y bienestar.

¢Qué es el optimismo?

Conviene, en primer lugar, precisar que el optimismo es un “rasgo”, es decir,
una caracteristica de las personas que se repite a lo largo del tiempo en distin-
tas situaciones. Los rasgos son disposiciones duraderas que conforman un
caldo de cultivo en el que es méas probable que afloren determinadas emocio-
nes y sentimientos.

De forma simple y resumida, podemos decir que el optimista tiende a percibir
los aspectos positivos de si mismo, de los demas y de la realidad que le rodea,
mientras que el pesimista se concentra en los aspectos negativos. En cuanto a
las expectativas, Peterson y Steen (2005) senalan que los optimistas son
aquellas personas que esperan que les pasen cosas buenas, mientras que los
pesimistas son personas que esperan que les pasen cosas malas.

Como senala Seligman (1998) las personas pueden separarse en dos grupos:
las que llevan escrito un “si” y las que llevan un “no” grabado en su interior.
Segan este autor «las personas optimistas tienden a interpretar que sus pro-
blemas son pasajeros, controlables y propios de la situacién. Las personas pe-
simistas, por el contrario, creen que sus problemas duraran siempre, socava-
ran todo lo que hagan y que no podran controlarlos» (Seligman, 2007, p.28).
Esta definicion nos conduce directamente a la nocion de estilo explicativo.

Estilos explicativos optimistas y pesimistas

El concepto de indefension aprendida, acufiado por Seligman y colaboradores
en los anos sesenta, describia un proceso que se observaba en animales,
cuando se les exponia a descargas eléctricas que no podian hacer nada para
evitar. Los perros se resignaban, y asumian una actitud mediada cognitiva-
mente de indefension, que generalizaban a situaciones futuras dejandoles se-
cuelas motivacionales cognitivas y emocionales. En estudios posteriores se
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comprob6 que podia inmunizarse a los animales contra la indefensién expo-
niéndoles a situaciones “controlables”: los animales aprendian que era posible
controla ciertas situaciones, y generaban expectativas positivas que aplicaban
en nuevas situaciones conflictivas. Estos hallazgos llevaron al desarrollo de
aplicaciones terapéuticas para desaprender la indefension (Peterson y Steen,
2005).

Cuando Seligman (2007) abandono los experimentos con animales, y re-
flexion6 sobre la teoria de la indefensién aprendida, reconocié que el modelo
era claramente deficiente (p. 47):

Tras diez anos dedicados a la indefension aprendida, cambio de opinion sobre lo
que sucedia en nuestros experimentos ... no todos los conejillos de indias y los pe-
rros se vuelven indefensos tras una descarga ineludible, ni tampoco todas las perso-
nas después de que se les presenten problemas insolubles o ruidos inevitables. Uno
de cada tres nunca se da por vencido independientemente de lo que hagamos. Ade-
maés, uno de cada ocho se muestra indefenso ya al empezar; no hace falta ninguna
experiencia con lo incontrolable para que se rindan.

¢A qué se deben estas diferencias? Los estudios posteriores con personas de-
mostraron las carencias del modelo inicial de indefension aprendida, que
quedd como una explicacion de los hallazgos excesivamente simple. Peterson
y Steen (2005) establecen que, para que pueda hablarse de indefension
aprendida en sentido estricto, deben cumplirse ciertas condiciones:

1) Que las acciones de la persona no tengan ningun efecto sobre la situacion.
Asi, debe diferenciarse este concepto del proceso de extincion (desaparicion
de todo tipo de refuerzo de la conducta) y de la pasividad aprendida (cuando
no se refuerzan, o se castigan, las respuestas activas y/o se refuerzan las pasi-
vas).

2) Que esté presente una forma caracteristica de interpretar, explicar y extra-
polar el aprendizaje a nuevas situaciones (mediacion cognitiva).

3) Que se produzca la generalizacidén de la respuesta pasiva a nuevas situacio-
nes. La indefension se demuestra cuando se muestra pasividad ante nuevas
situaciones diferentes a la inicial.

Todo ello llevd a los investigadores a plantear la reformulacion atribucional
del fen6meno de la indefensiéon. Efectivamente, sin cuestionar que las situa-
ciones incontrolables pueden producir déficits, se estableci6 que la naturaleza
de los mismos depende de la atribucion causal. Las personas podemos atri-
buir lo que nos sucede a:

163



— Causas estables (algo permanente y practicamente inmodificable) o inesta-
bles (algo transitorio y provisional) (Permanencia).

— Causa globales (algo que afecta a todas mis experiencias y mis conductas) o
especifico (algo que so6lo afecta a esta situacion en concreto) (Ubicuidad).

— Causas internas (algo que esta en mi mismo) o externas (algo que esta en
las circunstancias exteriores).

Asi, se fue consolidando la nociéon de que las personas tenemos un estilo ex-
plicativo. Es decir, tendemos a dar explicaciones similares a diferentes situa-
ciones comprometidas o estresantes. Un estilo basado en explicaciones inter-
nas, estables y globales, para los acontecimientos negativos, se considera pe-
simista. Por el contrario, considerar que sus causas son externas, inestables y
especificas, perfilan el estilo optimista. El estilo explicativo seria un factor de
riesgo disposicional que influye en la respuesta que da la persona a diferentes
situaciones.

Con el tiempo el tercer aspecto (atribuciones internas o externas) ha perdido
interés, ya que se han encontrado resultados menos consistentes en los estu-
dios. De forma que, como sefala Seligman (2007), las facetas del estilo que
resultan mas relevantes, y que utilizamos para explicar la realidad son la
permanencia y ubicuidad.

PERMANENCIA. La causa de los sucesos puede verse como permanente o
transitoria. Podemos considerar dos tipos de sucesos los positivos con ejem-
plos de respuestas optimistas y pesimistas.

Ejemplo de un suceso negativo: La muerte de un ser querido.

- Ejemplo de respuesta pesimista: La tristeza durara siempre, nunca me so-
brepondré a esta pérdida. Cuando las personas pesimistas se encuentran
con un acontecimiento desagradable tienden a verlo como algo permanen-
te. Consideran que sus causas son estables, que esa desgracia le afectara
por mucho tiempo.

- Ejemplo de respuesta optimista: La tristeza pasara tras un tiempo, la vida
debe seguir su curso. Los optimistas por el contrario lo ven como algo pa-
sajero; y atribuyen lo sucedido a causas transitorias y efimeras.

Ejemplo de un suceso positivo: Un éxito en un examen.
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— Ejemplo de respuesta pesimista: Me he esforzado y me ha salido bien. Los
pesimistas tienen un estilo transitorio. Lo ven como algo pasajero; y atri-
buyen lo sucedido a causas transitorias y efimeras.

- Ejemplo de respuesta optimista: Tengo talento, valgo para estudiar. Los
optimistas tiene un estilo permanente. Consideran que sus causas son es-
tables.

UBICUIDAD. La explicacion causal de los sucesos -positivos o negativos-
puede ser:

— Universal: afecta a todos los demaés aspectos de mi vida.
- Especifica: solo afecta a la situacion concreta que estemos viviendo en cada
caso.

Ejemplo de un suceso negativo: Un fracaso en el campo amoroso.

— Ejemplo de respuesta pesimista: No soy capaz de relacionarme bien con el
sexo opuesto. Los pesimistas piensan en los eventos desagradables en tér-
minos universales y consideran que afectara a todas sus demas relaciones.
Utilizan términos tales como: “nunca”, “siempre”, “todo el mundo”, “na-
die”, etc. Dicen por ejemplo: “las cosas siempre me salen mal", “todos los
hombres (o las mujeres) son sinvergiienzas”.

- Ejemplo de respuesta optimista: No me he entendido con esta persona en
concreto, pero mi media naranja esta a la vuelta de la esquina. Los optimis-
tas, por el contrario, piensan sobre estos eventos en forma especifica: “este
hombre (o esta mujer) se ha portado como un sinvergiienza”, “este asunto
me salié mal”. Los optimistas adoptan un estilo especifico.

Ejemplo de un suceso positivo: Un éxito amoroso.

— Ejemplo de respuesta pesimista: Ha sido un golpe de suerte debido a un
momento de inspiracion, pero nada mas. Los pesimistas los interpretan
empleando términos especificos.

- Ejemplo de respuesta optimista: Soy una persona encantadora y se me dan

muy bien las relaciones interpersonales. Los optimistas adoptan un estilo
universal, interpretan estos eventos utilizando términos universales.
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Origen del estilo explicativo

El optimista ¢nace o se hace? Segtin Seligman, somos optimistas por natura-
leza. Sin embargo diversas circunstancias pueden hacer que aprendamos a
interpretar el mundo desde una perspectiva pesimista.

Desde que nacen los nifios/as presentan caracteristicas temperamentales fa-
cilmente observables: son tranquilos o inquietos, se rien con facilidad o lloran
en exceso, son vivaces y activos, o apagados y poco expresivos. Son muchos
los expertos que sostienen que, aunque estad determinado en parte por facto-
res genéticos y hereditarios, el optimismo, afortunadamente, se puede apren-
der. Esta capacidad de disfrutar de lo positivo, también se adquiere en las
primeras experiencias de nuestra vida, en las primeras relaciones con los pa-
dres o los cuidadores.

El estilo explicativo, es sin duda, maleable, pero ¢qué factores influyen en su
adquisicion? Peterson y Steen (2005) consideran dos formas basicas de ad-
quisicion: la forma indirecta (cuando los infantes escuchan mensajes explici-
tos de atribucion causal de sus padres y maestros), y la directa cuando, la re-
flexion tras una experiencia traumatica, les conduce a conclusiones sobre su
causa. Destacan los siguientes elementos:

Influencia de los padres. Los estudios muestran resultados inconsisten-
tes. Determinados padres influyen, en mayor medida que otros, en el estilo de
sus hijos. Sabemos que esta influencia se ejerce mediante el modelado, pero
también que los infantes se muestran mas dispuestos a imitar a padres cuan-
do los consideran modelos s6lidos y competentes. Otra forma de influencia
paterna es mediante las interpretaciones que hacen de la conducta de sus
hijos. Asi, las interpretaciones pesimistas generan un estilo explicativo pesi-
mista en los hijos, mientras que sucede lo contrario con las optimistas. Sin
duda, es muy importante el modo en que los padres explican a sus hijos por
qué las cosas suceden como suceden, ensefidndoles a interpretar la realidad y
las experiencias problematicas sin resignacion fatalista, sino ensefiandoles a
trabajar, de forma responsable, para crear las condiciones que faciliten el
cambio. De alguna manera, el optimismo o pesimismo que un nifio/a vive en
su entorno puede ser una influencia significativa en la construccion de la ima-
gen de si mismo, de los demas y de la vida que haga el pequefio. De este modo
los hijos/as absorben, de modo sutil e inconsciente, las formas optimistas o
pesimistas de ver la realidad de sus progenitores. Un tercer tipo de influencia
paterna, mas indirecta, es mediante el entorno que proporcionan a sus hijos.
Un entorno seguro y confiable, feliz y dispuesto a dar apoyo, genera ninos/as
y futuros adultos mas optimistas.
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Influencia del profesorado. En la medida en que el profesorado valora y
comenta las actuaciones de los estudiantes, su conducta puede incidir en sus
atribuciones sobre sus éxitos y fracasos escolares. Este extremo se ha com-
probado en ninos pequeios, de jardin de infancia. Las criticas del maestro/a
produjeron respuestas indefensas en casi el 40% de los infantes. Estudios ci-
tados por Peterson y Steen (2005) han evidenciado que incluso cuando se
premia o alaba un éxito o logro escolar, si en la explicacion se recurre a rasgos
estables (por ejemplo la inteligencia, mas que al esfuerzo o al trabajo realiza-
do en determinado momento), se contribuye a generar respuestas de indefen-
sidn en futuras situaciones de fracaso. Todo ello permite concluir que la valo-
racion habitual del docente, sobre las actuaciones de los estudiantes, puede
tener una influencia critica en el desarrollo de su estilo explicativo.

Los medios de comunicacion. Todos vemos la television pero los ni-
nos/as y jovenes son especialmente sensibles a su influencia. Tiene especial
interés el tema de la exposicidn a escenas de violencia. De forma muy resumi-
da podemos concluir, que la reiteracion en presentar situaciones de violencia,
junto con la exposicion repetida a patrones explicativos pesimistas, puede lle-
var a generar idénticos patrones pesimistas en los espectadores.

Las experiencias traumaticas. Sufrir traumas también influye en el esti-
lo explicativo. Estudiantes universitarios que habian sufrido en su infancia o
adolescencia experiencias puntuales de este tipo -muerte de los padres, viola-
cion, incesto, o el divorcio de los padres- presentaban un estilo explicativo
mas pesimista que aquellos que no las habian sufrido. Las situaciones trau-
maticas cronicas tienen similares efectos. Este es al caso del maltrato y/o abu-
so crénico paterno, dado el caracter incontrolable, arbitrario e impredecible
de los persistentes castigos.

Actitudes ante el estrés y estrategias de afrontamiento

Como senalan Peterson y Steen (2005), ante situaciones estresantes las per-
sonas optimistas suelen adoptar una posicion de confianza y persistencia (in-
cluso cuando el progreso es dificil y lento). Es méas probable que los optimis-
tas admitan que la dificultad puede manejarse con éxito de una forma o de
otra. Los pesimistas adoptan una postura dubitativa, y se muestran mas pro-
pensos a pensar que el desenlace sera desastroso.

Los estudios sobre estrategias de afrontamiento revelan que optimistas
y pesimistas se diferencian, tanto en su estilo general de afrontamiento como
en las estrategias especificas que utilizan en situaciones concretas. En general
los estudios senalan que los optimistas tienden a utilizar, en mayor medida,
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estrategias dirigidas al problema que los pesimistas. Estas diferencias pueden
agrandarse ante situaciones de mayor gravedad.

Cuando no resulta posible solucionar el problema (ante una situacion irrever-
sible o inmodificable), los optimistas tienden a utilizar estrategias de acepta-
cion, sentido del humor y reinterpretacion positiva. Los pesimistas tienden
utilizar la negacion de la realidad, y la desvinculacion de los objetivos que
perseguian, y que se ven comprometidos por la presencia del estresor, o las
dificultades. Esto es relevante, ya que, aunque ambos tipos de estrategias se
dirigen a aliviar la respuesta emocional, la negacion (rechazo a aceptar la rea-
lidad de la situacion) lleva a un callejon sin salida y a un alejamiento de la rea-
lidad. Por el contrario, la aceptacion implica una reestructuracion de la propia
experiencia que se cifie a la realidad. No se trata, sin embargo, de una resig-
nacion estoica, o una aceptacion fatalista de la realidad, sino mas bien de una
aceptacion que lleva a establecer nuevas prioridades en sus vidas, revisar sus
metas y a plantearse nuevas formas, constructivas, de seguir adelante (por
ejemplo, ante un diagndstico definitivo de cancer).

Por tanto, no conviene confundir optimismo con ingenuidad o negacion de la
realidad. Ser optimista no implica negar los problemas que esa realidad pre-
senta, sino asumir su existencia y definir estrategias de acciéon basadas en la
esperanza, para afrontar dicha realidad y transformarla. El optimismo es una
actitud permanente de “recomenzar”, de volver al analisis y al estudio de las
situaciones para comprender mejor la naturaleza de las faltas, errores y con-
tratiempos, solo asi estaremos en condiciones de superarnos y de lograr nues-
tras metas. Si las cosas no fallaran o nunca nos equivocaramos, no haria falta
ser optimistas.

Optimismo, calidad de vida y bienestar subjetivo

Como se ha sefialado, las personas optimistas tienden a ser mas perseverantes
y a ver realizados sus proyectos en mayor medida que las pesimistas, y a dis-
frutar de gratificantes experiencias de éxito. Sabemos que los optimistas estan
menos estresados en tiempos dificiles, y afrontan los problemas de forma mas
constructiva. Las personas optimistas ven el mundo como menos amenazante
lo que repercute en una mejor salud general.

El optimismo parece imprimir un sentido de satisfaccion y confianza, que
aplicado a situaciones médicas concretas, contribuye a mantener el sentido de
satisfaccion vital general. Los estudios revisados por Carver y Scheier (2005)
muestran que, el optimismo, influye incrementando el bienestar subjetivo de
las personas con problemas de salud: cancer de mama, infertilidad, adapta-
cion tras un aborto, intervenciones quirdrgicas. Se ha comprobado que las
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madres optimistas presentaban menor depresion postparto que las pesimis-
tas. En cuidadores de personas con enfermedades cronicas, el optimismo se
relacion6 con menor depresion y mayor bienestar subjetivo.

Pero ¢éel optimismo es siempre mejor que el pesimismo? No siempre, hay si-
tuaciones en que el optimismo es potencialmente perjudicial. Algunos estu-
dios han revelado que adoptar una visiéon optimista lleva a minimizar los ries-
gos para la salud frente a determinadas situaciones de forma que no se prote-
gen adecuadamente (por ejemplo, ante la posibilidad de un contagio de SIDA,
manteniendo contactos sexuales sin prevencion). Se trata de un sesgo cogniti-
vo que les lleva a creer que tienen un mayor control sobre su salud que el que
realmente tienen.

Las consecuencias negativas del estilo pesimista puede deberse a diferentes
mecanismos. Los pesimistas estan mas aislados y el aislamiento predice peor
adaptacién en multiples facetas de sus vidas, ademéas desarrollan hébitos y
conductas perjudiciales para su salud. Por el contrario, los optimistas se invo-
lucran en comportamientos saludables, ejercicio fisico, moderacién en el con-
sumo de alcohol, y adquieren habitos de alimentacién méas saludables (por
ejemplo, evitando comida con exceso de grasas).

Los pesimistas, ademas, tienen un mayor riesgo de sufrir problemas emocio-
nales. Las diferentes formas de valorar las experiencias de la vida, lleva a op-
timistas y pesimistas a experimentar emociones de signo distinto. Los opti-
mistas tienden a experimentar estados afectivos relativamente positivos, co-
mo entusiasmo, confianza, esperanza, etc. Los pesimistas tienen mayor ten-
dencia a experimentar estados afectivos negativos (ansiedad, culpa, ira, etc.).
El sentimiento de culpa o de impotencia facilita la sensacion de fracaso y la
percepciéon de imposibilidad de cambio o mejora.

Los datos muestran que el optimismo esta relacionado con la felicidad, ade-
mas de con aspectos relacionados con la salud y la enfermedad. Como hemos
visto, cada vez mas investigaciones muestran los beneficios fisicos, psicologi-
cos e incluso econémicos que generan una actitud optimista ante la vida.
Aliados asociados como el coraje, la esperanza, la confianza, la pasion, la per-
severancia o el entusiasmo son capaces de transformar nuestra realidad y
hacernos mas felices. Es muy importante orientarnos en la vida por la bts-
queda de momentos placenteros y gratificaciones, porque hacer cosas que nos
proporcionen bienestar y “gozo” ayuda a alcanzar la felicidad. Y la felicidad es
beneficiosa. En un amplio estudio sobre el envejecimiento y la enfermedad de
Alzheimer, sorprendié observar que las monjas mas felices vivian hasta 10
anos mas que las menos felices (Fredrickson, 2004).

169



Como afirma Seligman (2007), «El optimismo es una de las dos docenas de
fortalezas que proporcionan un mayor bienestar» (p. 29). Lo que marca la di-
ferencia es que las personas optimistas interpretan la realidad de un modo
que les proporciona mayor felicidad. De ahi que potenciar un estilo explicati-
vo optimista se convierte en un objetivo central y prioritario, tanto para la
Psicologia Positiva como para el disefio de intervenciones educativas.

APLICACIONES EDUCATIVAS

Para valorar si es posible algin tipo de intervencion educativa para convertir
a las personas pesimistas en optimistas conviene preguntarse si esta modifi-
cacion es posible.

Como hemos visto, no esta claro hasta qué punto estamos ante un rasgo here-
ditario, ya que el optimismo se relaciona con el neuroticismo y la extraver-
sidén, que son rasgos con una importante influencia genética. No obstante, al
hablar del origen del estilo explicativo, hemos concluido que es modificable y
que, en su conformacion definitiva, intervienen las experiencias tempranas
con personas con las que se tienen vinculos afectivos estrechos (los compor-
tamientos de padres, y del profesorado, etc.). Como sefiala Seligman, tanto el
optimismo como el pesimismo son, en gran medida patrones de pensamiento,
que han sido aprendidos y que podemos cambiar. Esto puede brindarnos la
oportunidad de mejorar, tanto nuestro bienestar fisico como emocional y pro-
veernos de una barrera contra la depresion. Y esto abre una esperanzadora
puerta de intervencién educativa para fomentar el optimismo inteligente.

La via mas prometedora para conseguir algiin cambio viene de las terapias
cognitivo-conductuales. Con ellas se combaten las distorsiones cognitivas, asi
como los pensamientos negativos e irreales que impiden a los pesimistas al-
canzar sus metas (rebatiendo sus monologos internos negativos). Existen mu-
chas técnicas para conseguir ese cambio. La terapia cognitiva se ha mostrado
eficaz para cambiar el estilo explicativo individual de pesimista a optimista
reduciendo los sintomas depresivos. También resultan de utilidad las técnicas
de entrenamiento en eficacia personal, que consiste en incrementar determi-
nadas competencias especificas (por ejemplo entrenamiento en asertividad,
entrenamiento en habilidades sociales o en resolucién de problemas). La téc-
nica de entrenamiento en solucion de problemas ya se ha aplicado, con éxito,
en escolares, para prevenir la aparicion de sintomas depresivos. Actividades
educativas inspiradas en esas técnicas pueden, con relativa facilidad, desarro-
llarse y aplicarse en las aulas.

El optimismo influye en los entornos que un individuo escoge, asi como en lo
que hace en dichos entornos. En estudios con universitarios de primer curso

170



(el primer afio de universidad es un periodo dificil y estresante) se vio que ni-
veles altos de optimismo predecian menores niveles de estrés psicoldgico al
final del primer semestre. Los estudiantes optimistas es mas probable que se
desenvuelvan en entornos donde pueden pasar, y de hecho pasan, cosas bue-
nas. Estudiar estos entornos es un reto de la Psicologia Positiva, y aplicar es-
tas ensenanzas al campo educativo es una extraordinariamente atractiva tarea
para los educadores.

Con este trabajo pretendemos facilitar el camino, mediante actuaciones edu-
cativas, para conseguir estudiantes felices, y con mayor probabilidad de dis-
frutar de una mejor trayectoria académica. En general, podemos sefialar que
la felicidad es un estado afectivo que permite experimentar los acontecimien-
tos de la vida de una manera amable y disfrutar de los aspectos méas gratos de
la misma, asi como de lo placentero de las experiencias comunes. Es impor-
tante transmitir al alumnado que hacerse consciente de los momentos placen-
teros, y disfrutar de ellos plenamente, es una de las claves para alcanzar la fe-
licidad.

La felicidad, a su vez, favorece la autoestima, y por ende el autoconcepto aca-
démico que va consiguiendo cada estudiante en su proceso ensefianza-
aprendizaje. El pensamiento optimista se caracteriza por recordar los aconte-
cimientos felices del pasado, minimizar la importancia de los negativos y se-
leccionar la informacién actual de manera beneficiosa para la propia autoes-
tima. El optimismo favorece que se tenga un buen autoconcepto en el mo-
mento presente y mantiene la expectativa de que el futuro sea propicio. Muy
caracteristico del pensamiento optimista es que, a pesar de la adversidad, se
mantiene la esperanza de que el devenir sea mas prospero. Esto esta relacio-
nado, directamente, con el reconocimiento que existe desde la década de los
noventa, de la influencia de los estados afectivos en el procesamiento cogniti-
Vvo.

Conviene, asimismo, inculcar en nuestros estudiantes, que la felicidad puede
conseguirse cuando se persiguen metas que se anhelan fervientemente. No
obstante, no se trata, simplemente, de la mera consecuciéon de objetivos, ni
estos tienen porque ser materiales. A la hora de ponerse metas alcanzables y
con sentido, Bertrand Russell (1872-1970) afirma que «toda la felicidad surge
del impulso y deseo natural de cosas posibles» y que las cosas esenciales para
la felicidad son bastante sencillas. En diferentes estudios, realizados con estu-
diantes, se encontré que las personas optimistas no formulaban deseos gran-
diosos, sino que anhelaban cosas muy corrientes y al alcance de la mano. Es-
tas personas eran, ademas, las que mostraban un mayor convencimiento de
que sus deseos se cumplirian.
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En cualquier caso, no se trata de potenciar el optimismo a toda costa, a veces
hay metas realmente inalcanzables y situaciones inmodificables que, tras un
analisis realista y riguroso, deben aceptarse como barreras reales infranquea-
bles. Pero, en vez de llevarnos a la depresion, pueden reconvertirse en nuevas
metas alternativas y en un nuevo planteamiento de vida constructivo. Como
afirma Anatole France (1844-1924): «Si exageraramos nuestras alegrias como
hacemos con nuestras penas, nuestros problemas perderian importancia».

ACTIVIDAD 1. ¢SOY OPTIMISTA? ¢SOY PESIMISTA?
Objetivos

— Aprender a hacer una primera caracterizacion de la persona optimista y
pesimista.

- Identificar las tendencias personales generales para ser mas optimista o
mas pesimista.

— Identificar y ejercitar la postura y la actitud corporal de un optimista.

— Conocer las ventajas de un elemento central del optimista para la salud fi-
sica y mental.

— Apreciar, valorar, estimular y reconocer lo mejor de una persona.

Contenidos. Optimismo.
Nivel educativo recomendado. 3° ciclo de Educacion Primaria, ESO.

Descripcion. Se reparte la ficha de trabajo al gran grupo y se pide a los
alumnos/as que analicen y rellenen el cuadro que se les ha entregado, que es-
quematiza algunas caracteristicas tipicas de los optimistas y de los pesimistas
(10 minutos).

De forma individual, cada uno de los alumnos/as, se sitiia en su sitio habitual
del aula, y leen atentamente, mientras piensa en sus propias caracteristicas
personales, senalando la forma en la que acostumbra a pensar o actuar con
mas frecuencia (15 minutos).

Una vez que se ha contestado y cada estudiante ha obtenido la suma total de
puntuaciones, se procede a trabajar en gran grupo, para que de manera vo-
luntaria cada cual pueda comentar los resultados obtenidos. Esta actividad
nos va a permitir saber si el gran grupo se compone mayoritariamente de acti-
tudes optimistas o pesimistas.
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Es importante hacerles reflexionar sobre la importancia de una actitud men-
tal positiva, ya que la persona optimista persiste mas en la busqueda de sus
objetivos y presenta un mejor estado de &nimo.

Duracion. 1 una sesion de clase o tutoria.
Metodologia

— Explicacién de la actividad y presentacién de la ficha de trabajo al gran
grupo (10 minutos).

- Contestacion individual de la ficha de trabajo (15 minutos).

— Puesta en comun en gran grupo (25 minutos).

— Se ha de fomentar un clima de respeto hacia cada miembro del grupo, para
que se puedan expresar libremente.

— Se hara especial hincapié en el respeto de los turnos de palabra y los co-
mentarios de cada alumno/a.

Materiales necesarios. Ficha de trabajo, lapices y borradores.

Justificacion. Se considera que esta actividad es adecuada, por que fomenta
la reflexion personal sobre el propio estilo emocional. Al mismo tiempo, el
docente puede obtener una vision general del gran grupo y saber la inclina-
cion hacia la actitud optimista o pesimista de los alumnos/as ya que sabemos
que una actitud positiva fomenta el buen clima de clase y rendimiento acadé-
mico adecuado.

Bibliografia. Marujo Neto Perloiro (2003).

Anexo 1. Conoécete. ¢Eres optimista o pesimista?

EL OPTIMISTA EL PESIMISTA
Soy sociable. Tiendo a aislarme.

Tengo una actitud confiada y positiva del | Dudo muchas veces de mis capacidades.
tipo: “soy capaz”.

Soy perseverante ante la adversidad. Desisto facilmente ante la adversidad.

Tengo elevados niveles de responsabilidad. | Tengo dificultad para distinguir entre si-
tuaciones en las que yo soy el tinico res-

ponsable o en las que comparto la respon-
sabilidad.

Tengo suefios con respecto a mi futuro. Manifiesto pasividad y dificultad para
verme en el futuro.
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Emprendo acciones que me permiten al-
canzar mis objetivos y mis suefios.

Muestro indecisiéon y dudas.

Tengo una autoestima elevada.

Tengo una autoestima baja.

Tiendo a estar sano.

Tiendo a estar enfermo.

Cuando estoy enfermo me curo rapido.

Tardo mas en curarme de mis enfermeda-
des.

Acepto y me adapto a las diferentes cir-
cunstancias.

Soy conformista y resignado.

Pienso que voy a evolucionar y que tengo
un gran potencial de desarrollo y cambio.

Pienso que voy a fracasar.

Me imagino que voy a tener éxito.

Pienso que voy a fracasar siempre.

En general, pienso que las cosas me van a
ir bien.

Soy fatalista y en general pienso lo peor.

Ante un problema trato de resolverlo.

Ante un problema me dedico por un
tiempo indefinido a “rumiar” sobre el
asunto.

Suma total (actitud optimista) =

Suma total (actitud pesimista) =

ACTIVIDAD 2. CAMBIANDO DE MARCO

Objetivos

Animar a adoptar una actitud y una aproximacion abiertas
Animar a ser receptivos ante nuevas ideas, nuevos modos de ver las cosas y

las situaciones.

Ayudar a desarrollar la capacidad de pensamiento critico sobre nuevas

ideas.

Tomar conciencia de la importancia de la conducta y actitudes personales
para ayudar o dificultar la soluciéon de un problema.

Ejercitar un discurso optimista.

Contenidos. Optimismo.

Nivel educativo recomendado. 3° ciclo de Educacion Primaria, y ESO.
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Descripcion

1. Lanzamiento. Introducir el juego como un ejercicio de creatividad sin per-
mitir preguntas ni explicar mas objetivos. Hacer grupos de 3 - 4 integrantes
cada uno.

2. Actividad por grupos. Los grupos se sientan en circulos. A cada grupo se le
entrega El juego de los 9 puntos. A la senal todos comienzan. Se pueden co-
municar dentro del grupo, pero no entre diferentes grupos. Se dan cinco mi-
nutos para resolverlo. Si un grupo termina, se pone de pie y permanece en si-
lencio.

Al finalizar el tiempo, el docente explica la solucion en la pizarra.

Se dan las preguntas asociadas al juego a cada grupo. En 10 minutos el grupo
debate brevemente las preguntas.

3. Actividad del grupo. Se retne a todo el grupo y algunos voluntarios expli-
can como lograron llegar (o no) a la solucion y las estrategias que aprendieron
con este juego.

El docente puede insistir en algunos puntos, como:

— No somos vasijas vacias, cada uno tiene sus propias ideas, su propio enfo-
que o manera de mirar las cosas, su modo favorito de hacer las cosas.

- Esto es normal y sano ya que es parte de nuestra personalidad. Pero puede
ser un problema si rehusamos considerar a los otros y pensamos que a
priori tenemos razon y ellos estan equivocados.

— Tenemos que mirar mas alla, descubrir nuevos horizontes, adquirir nuevas
perspectivas, ser receptivos hacia lo nuevo y lo no familiar debe ser parte
de nuestro proceso de aprendizaje en nuestra vida diaria.

- Lainica manera de solucionar el juego es ir mas alla del marco.

4. Nuevamente se forman los pequefios grupos. Se reparten copias de la fabu-
la de La liebre y la tortuga. Después de leerla, cada grupo comparte unos mi-
nutos hablando sobre:

¢Cual es el mensaje de la fabula?
¢Qué aplicacion puede deducirse para nuestras vidas?
— ¢Qué relacion hay entre la fabula y El juego de los 9 puntos?

5. El gran grupo se retine y comparte las opiniones acerca de las tres pregun-
tas.
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Se concluye la actividad por parte del docente insistiendo en que, como la tor-
tuga, con seguridad, constancia y paciencia, aunque a veces parezcamos len-
tos, obtendremos el éxito de nuestros propositos.

Duracion. Una sesion de clase o tutoria.
Metodologia

1. Se hacen grupos de 3 o 4 integrantes cada uno. Se les entrega el juego de
los 9 puntos (5 minutos para resolverlo). Una vez finalizado el tiempo, el do-
cente explica la solucion correcta y se le da a cada grupo preguntas asociadas
al juego, para que las discutan y reflexionen durante unos 20 minutos.

2. A continuacion a los pequefios grupos se les entrega copias de la fabula de
La liebre y la tortuga. Tras la lectura dedican 15 minutos a buscar soluciones
a las 3 preguntas.

3. Puesta en comun de las dos actividades en gran grupo y reflexién positiva
sobre la adopcion de una actitud optimista. Debemos tener en cuenta que
aunque el formato de las actividades sea distinto la finalidad de ambas es
compartida, puesto que se pretende en ambas fomentar el pensamiento crea-
tivo, la amplitud de miras, la resolucion compartida de problemas respetando
las diversas opiniones (15 minutos).

Materiales necesarios. Copias de El juego de los 9 puntos y la fabula de La
liebre y la tortuga. Un tablero con El juego de los 9 puntos.

Justificacién. Con esta actividad se pretende reforzar el conocimiento de
nuestras actitudes positivas y del resto de companeros, de aspectos en los que
no se habia caido en la cuenta y que son basicos para enriquecer las interrela-
ciones personales y adoptar una visiéon de nuestra vida méas positiva, a través
del optimismao.

Bibliografia. Actividad adaptada. Fabula “La liebre y la tortuga” Esopo.
Juego de los nueve puntos.

Anexo 1. El juego de los nueve puntos O O O

o O O
o O O
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Sin levantar el 1apiz del papel, pasar por todos los puntos con 4 lineas rectas.
Preguntas:

¢Cual fue la reaccion inicial del grupo?

¢Sugiri6 alguien que el problema debia resolverse dentro de los limites del marco?
¢Hizo alguien algin esfuerzo por solucionarlo yendo fuera de los limites del marco?
¢Cuales fueron los sentimientos del grupo conforme el tiempo pasaba?

¢Consiguib el grupo averiguar la solucion? Si écomo?, no ¢por qué?

Si encontraron la solucion ¢Cual fue el factor clave para poder hacerlo?

¢Qué estrategias pueden aprenderse del juego? ¢Tiene aplicacion en la vida?

N

Anexo 2. Fabula de la liebre y la tortuga

Cada dia una liebre se burlaba de las cortas patas y lentitud al caminar de una tortuga. Pe-
ro ésta, riéndose, le replico:

Puede que seas mas veloz como el viento, pero yo te ganaria en una competicion.

Y la liebre, totalmente segura de que aquello era imposible, acepté el reto, y propusieron a
la liebre que sefialara el camino y la meta.

Llegado el dia de la carrera, arrancaron ambas al mismo tiempo. La tortuga nunca dejé de
caminar y a su lento paso pero constante, avanzaba tranquila hacia la meta. En cambio la
liebre, que a ratos se echaba a descansar en el camino, se quedé dormida. Cuando desper-
to, y moviéndose lo mas veloz que pudo, vio como la tortuga habia llegado de primera al
final y obtenido la victoria.

ACTIVIDAD 3. LOS MONUMENTOS

Objetivo. Aprender a rescatar todo lo positivo que hay en cada uno de mane-
ra optimista.

Contenidos. Optimismo.

Nivel educativo recomendado. 3° ciclo de Educacion Primaria (curso 5°
y 6°) y ESO.

Descripcion. Se presentan los siguientes pasos a cada uno de los alum-
nos/as, preferentemente en una ficha ya disenada.

Se te va a hacer un monumento. Cuentas con todos los recursos materiales
que necesites. Contesta:

¢Donde quieres que lo pongan?
En qué actitud, postura, elementos.
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Una frase para esculpir (un mensaje para la humanidad).
b) ¢Por qué motivo has elegido estas caracteristicas?

c) ¢Por qué mereces un monumento? ¢Qué tiene que agradecerte alguien o
algin grupo?

d) ¢En qué vas a mejorar por vivir mas de acuerdo a la frase de tu monumen-
to?

Luego, en un lugar apartado del resto, cada uno de los alumnos/as se tomara
un tiempo para responder lo anterior (30 minutos aprox.). Es importante fa-
vorecer el buen clima, antes de dispersar al grupo.

A la vuelta, se pone en comun frente al resto del grupo y éste puede opinar.
Duracion. 1 sesion de clase o tutoria.

Metodologia. Se comienza en grupo grande, para dar la informacién sobre
las preguntas que tienen que contestar (10 minutos aprox.), a continuacién de
manera individual se responde a las preguntas ( 30 minutos), y por altimo se
realiza la puesta en comun y reflexion positiva sobre la adopcion de una acti-
tud optimista (15 minutos).

Materiales necesarios. Hojas y lapices.

Justificacion. Se considera que esta actividad es adecuada, por el refuerzo
personal que puede sentir cada estudiante reflexionando sobre su persona,
dandose cuenta de lo que realmente se puede conseguir con una actitud posi-
tiva.

Observaciones. También puede ser interesante, una vez finalizada la puesta
en comun, intentar trabajar sobre la tendencia que tenemos a ver las cosas
malas de nosotros mismos:

¢Fue facil responder por qué mereciamos un monumento?

¢Cuantas veces dijimos “pero... yo no me merezco un monumento”?

Bibliografia. www.msu.edu.uy/descargas/Dinamicas%20y%20Actividades.pdf
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ACTIVIDAD 4. LOS COLORES DEL MUNDO
Objetivos

— Valorarnos unos a otros.

— Comprender que nadie es mejor que los demas.

— Descubrir que el esfuerzo conjunto conduce al éxito.
- Tener una actitud positiva y optimista en el dia a dia.

Contenidos. Optimismo.

Nivel educativo recomendado. 3° ciclo de Educacion Primaria, ESO y
Ciclos Formativos de Grado Medio y Superior.

Descripcion. Se reparte el texto al gran grupo y se les pide que se lo lean en
voz alta. Podemos pedir voluntarios o repartir nosotros los papeles de los di-
ferentes colores, entre quienes sepamos de antemano que son participativos
en estas actividades.

Una vez que se ha leido en gran grupo planteamos una pregunta hacia la re-
flexion: “Imaginate que tienes ya 20 afios o 22 afos, ¢Como te gustaria haber
sido educado?”

Se les pide que hagan esa reflexion eligiendo un color. Realizan una lectura
individual mientras eligen un color, con el que se identifican y han de escribir
lo que les ha motivado para elegir ese color (10 minutos).

Una vez que han elegido el color, se hacen los grupos por el color elegido y en
esos pequenos grupos han de elegir un portavoz que recogera los porqués de
la eleccidén de sus companeros y lo registrara en un papel del color del grupo
(también puede ser en papel blanco).

Una vez que han debatido o expuesto sus ideas al pequenio grupo, se exponen
en gran grupo las conclusiones y motivos del grupo, generandose asi un deba-
te guiado por el docente. Para finalizar, el docente encargado de la actividad
lee en voz alta el texto del anexo 1.

Duracion. 1 una sesiéon de clase o tutoria.

Metodologia

— Gran grupo, lectura del texto (5 minutos).
- Individual (10-15 minutos).
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— Pequeno grupo (15 minutos).

— Gran grupo (15 minutos).

— Se ha de fomentar un clima de respeto hacia cada miembro del grupo, para
que se puedan expresar libremente.

— Se hara especial hincapié en el respeto de los turnos de palabra y los co-
mentarios de cada alumno/a.

Materiales necesarios. Hojas de colorines, de los diferentes colores; hojas
blancas, boligrafos y el texto para repartir a cada participante.

Justificacion. Se considera que es adecuada esta actividad, por la reflexion
personal sobre la importancia de que todos somos importantes en un mundo
diverso y la importancia de caminar por el mundo con una actitud optimista.

Anexo 1. Los colores del mundo

Cuentan que hace mucho tiempo los colores empezaron a pelearse. Cada uno proclamaba
que él era el mas importante, el mas util, el favorito.

El VERDE dijo: “Sin duda soy el mas importante. Soy el signo de la vida y la esperanza. Me
han escogido para la hierba, los arboles, las hojas. Sin mi, todos los animales moririan. Mi-
rad a mi alrededor y veréis que estoy en la mayoria del as cosas”.

El AZUL interrumpi6: “Tu solo piensas en la tierra, pero considera el cielo y el mar. El agua
es la base de la vida y son las nubes las que la absorben del mar azul. El cielo da espacio y
pazy serenidad. Sin mi paz no seriais mas que aficionados”.

El AMARILLO solt6 una risita: “iVosotros sois tan serios! Yo traigo risas, alegria, calor al
mundo. El sol es amarillo, la luna es amarilla, las estrellas son amarillas. Cada vez que mi-
rais a un girasol, el mundo entero comienza a sonreir. Sin mi no habria alegria”.

A continuacion, tomé la palabra el NARANJA: “Yo soy el color de la salud y de la fuerza.
Puedo ser poco frecuente pero soy precioso para las necesidades internas de la vida huma-
na. Yo transporto las vitaminas mas importantes. Pensad en las zanahorias, las calabazas,
las naranjas, los mangos, papayas... No estoy todo el tiempo dando vueltas, pero cuando
coloreo el cielo en el amanecer o en el creptsculo, mi belleza es tan impresionante que na-
die piensa en vosotros”.

El ROJO no podia contenerse por mas tiempo y contesto: “Yo soy el color del peligro y del
valor. Estoy dispuesto a luchar por una causa. Traigo fuego a la sangre. Sin mi la tierra es-
taria tan vacia como la luna. Soy el color de la pasion, del amor, de la rosa roja, de la flor de
pascua, de la amapola...”.

El PURPURA enrojeci6 con toda su fuerza. Era muy alto y hablé con gran voz: “Soy el color
de la realeza y del poder. Reyes, jefes de estado, obispos, me han escogido siempre porque
soy el signo de la autoridad y de la sabiduria. La gente no me cuestiona: me escucha y me
obedece”.
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El ANIL hablé mucho mas tranquilamente que los otros, pero con igual determinacién:
“Pensad en mi. Soy el color del silencio. Raramente repararéis en mi por eso sin mi todos
seréis superficiales. Represento el pensamiento y la reflexion, el crepasculo y las aguas pro-
fundas. Me necesitaréis para el equilibrio y el contraste, la oracién y la paz interior”.

Basado en una leyenda india de Anne Hope, 1978

Asi fue como los colores estuvieron presumiendo, cada uno convencido de que él era el me-
jor. Su querella se hizo mas y mas ruidosa. De repente, aparecié un resplandor de luz blan-
ca y brillante. Habia relampagos que retumbaban con estrépito. La lluvia empez6 a caer a
cantaros, gran cantidad. Los colores empezaron a acurrucarse con miedo, acercandose
unos a otros buscando proteccién.

La lluvia habl6: “Estais locos, colores, luchando contra vosotros mismos, intentando cada
uno dominar al resto. ¢No sabéis que Dios os ha hecho a todos? a cada uno para un objeti-
vo especial, tinico y diferente.

Dios quiere extenderos a través del mundo en un gran arco de color, para que podais vivir
juntos en paz y amandoos los unos a los otros.

Y asi fue como la lluvia lavo el mundo y puso el Arco Iris en el cielo para que, cuando lo
veais, os acordéis de que os tenéis que tener en cuenta los unos a los otros.

El docente concluye la sesion dando la importancia al hecho de que todos somos necesa-
rios, que nadie es mejor que nadie y que nos necesitamos los unos a los otros.

ACTIVIDAD 5. EN BUSCA DEL TESORO

Objetivos

— Reconocer que el verdadero tesoro somos “nosotros”.

— Comprender el optimismo y la confianza en si mismo hace “milagros”.
— Superar la busqueda de lo valioso fuera de nosotros.

— Tener una actitud positiva y optimista en el dia a dia.

Contenidos. Optimismo.

Nivel educativo recomendado. ESO y Ciclos Formativos de Grado Medio
y Superior.

Descripcion. Se reparte el texto al gran grupo y se les pide que lo lean en voz
alta, podemos pedir voluntarios o elegir nosotros a dedo, entre quienes sepa-
mos de antemano que son participativos en estas actividades.

Después de la lectura en gran grupo, de modo individual, escribiran las con-
clusiones a las que han llegado, desde su propia reflexion (10 minutos).
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Una vez que han escrito su reflexion personal, se retinen en grupos de cuatro
y exponen las conclusiones a las que han llegado, para debatirlas. Después
eligen un portavoz que registrara las reflexiones del pequeno grupo, para lue-
go exponerlas al gran grupo. Se exponen en gran grupo las conclusiones y se
genera asi un debate guiado por el docente, finalizando con una reflexién o
conclusion de todo el grupo clase.

Para finalizar, el docente valora la importancia de confiar en nosotros mismos
y de creer en nosotros para tener éxito en la vida, en los quehaceres diarios.

Duracion. Una sesion de clase o tutoria.
Metodologia

- Gran grupo, lectura del texto (5 minutos).

— Individual, reflexiéon (10-15 minutos).

- Pequetio grupo (15 minutos).

— Gran grupo (15 minutos).

— Se ha de fomentar un clima de respeto hacia cada miembro del grupo, para
que se puedan expresar libremente.

— Se hara especial hincapié en el respeto de los turnos de palabra y los co-
mentarios de cada alumno/a.

Materiales necesarios. Hojas blancas, boligrafos y el texto para repartir a
cada asistente.

Justificacion. Se considera que es adecuada esta actividad, por el esfuerzo
personal que puede realizar cada alumno/a, reflexionando sobre su persona,
dandose cuenta de lo que realmente se puede conseguir con una actitud posi-
tiva y optimista de nosotros mismos.

Anexo 1. En busca del tesoro

Hoy va a ser un dia horrible, casi prefiero quedarme en la cama... iVa a ser un desastre de
dia!

Este fue el primer pensamiento que tuvo Ana al despertar aquel dia.

Por la mafiana tenia un examen de matematicas, habia estudiado mucho pero no se sentia
segura. “iEres un desastre, nunca vas a sacar nada si no te esfuerzas mas, ya sabes que eres
muy torpe!” -le solian decir sus padres-. Y claro, pensaba Ana, “si ellos me lo dicen por algo

L

sera .

Pero bueno, eso no era lo peor. Por la tarde tenia unas pruebas para la nueva obra, estaba
muy ilusionada (tenia talento para el teatro, todos lo decian), pero un pensamiento oscuro
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le hizo perder la sonrisa: “El papel de Julia se lo daran a otra, ¢como me lo van a dar a mi
que soy bajita y tengo el culo gordisimo? Y encima estos malditos granos ipara acabar de
arreglar la situacion! Casi mejor que no me presento, me moriré de vergiienza, me pondré
nerviosa y seré incapaz de articular palabra”.

Todos estos pensamientos acompanaban a Ana mientras desayunaba y cada vez se sentia
peor, salio a coger el autobts, completamente derrotada y con el presentimiento de que
haria falta un milagro para arreglar la situacion.

Pero los milagros no existen... éo si?
Ana encontré uno en el autobis, vino de la mano de su amigo Luis.
Luis mir6 preocupado a su amiga, “iQué mala cara tienes! ¢Qué te pasa?”

Ana le cont6 su problema, le conté como se sentia: pequena, poca cosa, incapaz de sacar
nada... y triste, muy triste porque no sabia lo que hacer.

Luis le sonri6 y tranquilizé a su amiga diciendo: “iTengo la soluciéon! A mi me pasaba igual,
pensaba que todo estaba en mi contra, no podia hacer nada por cambiar las cosas y mi tia
me trajo un regalo muy especial para que ayudase. Cuando vino de Africa me trajo un amu-
leto magico que hace que las cosas que deseas con mucha fuerza se cumplan, que consigas
tus suenos. Toma te lo regalo para que te dé suerte”.

Ana se puso muy feliz, abraz6é a su amigo, cogié su amuleto y corri6 a clase para hacer el
examen.

Al llegar, el estobmago le dio un vuelco, ya estaban las mesas dispuestas para el examen y la
profesora le regané por llegar tarde. "Siempre estés igual, en la inopia, a ver si te espabi-
las".

Toda la alegria que Ana llevaba se esfum6 en un "pispas", tuvo ganas de echarse a llorar,
pero de repente record6 el amuleto, lo apret6 fuerte en su mano y se sinti6 capaz de todo;
asi, preparada, se sent6 a hacer su examen.

Conforme iba haciéndolo, notaba como el amuleto hacia su efecto, las formulas aparecian
en su cabeza como proyectadas por una camara. iTodo era mas facil!

A mediodia Ana se reuni6 con Luis para comer, estaba contentisima:

Gracias Luis, con la magia de tu amuleto he conseguido aprobar el examen, la profesora lo
ha corregido y se ha puesto muy contenta con los resultados.

Claro tonta, te dije que era magico, es el mejor amuleto del mundo pero recuerda que no lo
puedes abrir hasta esta noche o perdera toda su magia.

Por la tarde Ana empez6 a sentirse mal, estaba en el salon de actos y aquel lugar estaba
lleno de chicas guapisimas “iPero si parecen modelos!” pens6 Ana, “no tengo ninguna po-
sibilidad”.

183



Alguien paso6 corriendo y la empujd, y al hacerlo, Ana sinti6 la presion que el amuleto hacia
en su mano, enseguida se animd y se sintié dispuesta a todo, hizo la prueba y por la noche
pudo celebrar en casa que habia conseguido el papel.

Cuando se fue a acostar estaba muy nerviosa, por fin iba a descubrir el secreto, iba a saber
lo que habia en el interior del amuleto... y cual no seria su sorpresa, cuando al abrirlo
1 (0 JOU una foto suya... iEra ella!, ella era su amuleto. Su apoyo y su fuerza para conse-
guir las cosas, iTenia magia!

Se levant6 corriendo para llamar a Luis y darle las gracias por haberle ayudado a descubrir
un tesoro: "que ella era especial y que en ella residia la fuerza para conseguir las cosas que
ansiaba. Que si confiaba en sus capacidades podria llegar a alcanzar su meta”.
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CURIOSIDAD, INTERES POR EL MUNDO
Y AMOR POR EL CONOCIMIENTO

M2 Catalina Moyano Vida

PLANTEAMIENTO TEORICO CONCEPTUAL

Durante los ultimos cincuenta anos la psicologia se ha dedicado al estudio
cientifico y amplio de un tema, la enfermedad mental, y los resultados han
sido bastante buenos. En la actualidad, los psicologos miden conceptos, antes
confusos, como la depresion, la esquizofrenia, y el alcoholismo con una preci-
sion considerable (Klein, 2002). Ahora hay mucha informacion sobre sus cau-
sas genéticas, bioquimicas y psicologicas. Pero ha llegado el momento de con-
tar con una ciencia cuyo objetivo sea entender la emocion positiva, aumentar
las fortalezas y las virtudes asi como ofrecer pautas para encontrar lo que
Aristoteles denominé “la buena vida”. Esta ciencia, que trata de delimitar la
felicidad (la buena vida), en su concepto mas amplio, se denomina Psicologia
Positiva. Segin Seligman (2003) son tres los pilares en los que se sustenta: el
estudio de la emocién positiva, el estudio de los rasgos positivos, sobre todo
las fortalezas y las virtudes y el estudio de las instituciones positivas como la
democracia, las familias unidas y la libertad de informacién que sustentan las
virtudes, y a su vez, sostienen las emociones positivas.

La busqueda de la felicidad es un derecho legitimo de todo ser humano. Esto
es posible ya que la revolucion cientifica ha desatado el cambio mas impor-
tante de toda la historia de la evolucion: la prolongacion de la esperanza de
vida en los paises desarrollados. En este sentido, la investigacion de la fisiolo-
gia cerebral dirige su atencidn a estos sentimientos positivos y, ademas, sefa-
la que es posible entrenar la capacidad para ser felices (Klein, 2002). Por
primera vez la humanidad tiene futuro y se plantea, l6gicamente, como ser
feliz aqui y ahora.

En este contexto de Psicologia Positiva, cabe plantearse qué es la felicidad, y
para responder a dicha cuestion, siguiendo a Punset (2005), se trataria de un
estado emocional activado por el sistema limbico en el que, al contrario de lo
que cree mucha gente, el cerebro consciente tiene poco que decir. De este mo-
do, la idea de la felicidad se centra mas en una actitud vital que en el analisis
de la emocion subyacente y se relacionaria con que cada persona parece ser
portadora del principal determinante de su nivel de felicidad (Bucay, 2008).
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Ademaés, dicha concepciéon de la felicidad comprende un factor variable, de
individuo a individuo, y cambiante en diferentes etapas de una misma perso-
na. Este factor se corresponde con el optimismo que se concibe como una vi-
sion positiva del presente y del futuro. Incluso, a riesgo de simplificarlo de-
masiado, se podria definir este optimismo siguiendo a Bucay (2008), basica-
mente como la suma de cuatro elementos principales:

1. La sensacion de cierto grado de control sobre uno mismo y sobre el entor-
no.

2. La actitud mental esperanzada que permite insistir ante la dificultad.

3. La curiosidad y la actitud de seguir aprendiendo.

4. La capacidad para cambiar la perspectiva de las cosas.

En este capitulo se intenta profundizar en dos aspectos basicos del optimis-
mo, asi entendido, que son el amor por el conocimiento y la curiosidad e inte-
rés por el mundo. Pero, équé se entiende por aprender y conocer, tanto el en-
torno, como a los demas o a uno mismo? ¢Se trata de un elemento mas del
optimismo o emocion positiva o de una fortaleza o virtud?

Como senala Seligman (2003) la psicologia hasta ahora ha desatendido la vir-
tud, sin embargo no cabe duda de que la religion y la filosofia no lo han hecho
y existe una sorprendente convergencia sobre la virtud y la fortaleza a lo largo
del tiempo y entre culturas a lo largo de la historia. Asi, Confucio, Aristoteles,
Santo Tomas de Aquino, el Cdédigo Bushido de los samurais, el Bhagavad-Gita
y otras tradiciones venerables, si bien discrepan en cuanto a los detalles, to-
dos incluyen seis virtudes clave: la sabiduria y el conocimiento, el valor, el
amor y la humanidad, la justicia, la templanza y, por altimo, la espiritualidad
y la trascendencia.

Otros estudiosos contemporaneos de la Psicologia Positiva, y, concretamente
de la inteligencia emocional como Saz (2002), han sefialado una escala de va-
lores en la que aparecen trece aspectos basicos de la virtud: poder y éxito, fa-
ma, libertad, salud, energia, conocimiento y sabiduria, riqueza, formar una
familia, trabajo, buena reputacién y consideracion social, felicidad y satisfac-
cion, amor, amistad, afecto, belleza y atractivo.

A su vez, cada una de las virtudes clave puede subdividirse para su clasifica-
cion y medicion. La sabiduria, por ejemplo, comprende fortalezas tales como
curiosidad, amor por el conocimiento, criterio, originalidad, inteligencia so-
cial y objetividad. Por otra parte, el amor incluye amabilidad, generosidad,
carino y la capacidad de amar y ser amado (Saz, 2002).
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¢Cuales son las fortalezas principales sobre las que se basan las virtudes? Se-
ligman (2003) describid veinticuatro fortalezas personales que forman el test
de Fortalezas Caracteristicas de la Felicidad Verdadera de este autor. Para en-
tender qué es una fortaleza, distinguiéndola de una capacidad, el autor con-
creta que se trata de un rasgo. Esto es, una caracteristica psicologica que se
presenta en situaciones distintas y a lo largo del tiempo. Ademas, sus conse-
cuencias son positivas y debemos valorarlas por si mismas, incluso cuando no
existen beneficios obvios.

Ademas, sefiala tres criterios para seleccionar las fortalezas como tales: que se
valoren en practicamente en todas las culturas, que se valoren por derecho
propio, no como medio para alcanzar otros fines y que sean maleables. Con-
cretamente, propone, entre estas veinticuatro fortalezas personales, la curio-
sidad y el interés por el mundo, asi como el amor por el conocimiento, junto
con otras veintidos fortalezas maés.

Como puede observarse, el conocimiento y la sabiduria constituyen elementos
constantes de la literatura como virtudes compuestas de fortalezas destacadas
en la investigacion sobre aspectos diversos de la felicidad. En tiempos difici-
les, como los que nos acontecen, comprender y desarrollar fortalezas que es-
tan en la base de virtudes como el valor, la objetividad, la integridad, la equi-
dad y la lealtad, pueden resultar mas urgentes que en épocas prosperas. Pero
también, el hecho de fomentar la curiosidad e interés por el conocimiento su-
pone una tarea basica en la educacion general y de los nifios/as y adolescentes
en particular, ya que estos demuestran bastantes problemas de motivacion
por el estudio y un ostentoso desinterés por el conocimiento académico.

En cuanto a la curiosidad e interés por el mundo, segin Seligman (2003) ésta
conlleva apertura a distintas experiencias y flexibilidad ante temas que no en-
cajan con nuestras propias ideas previas. Las personas curiosas no se limitan
a tolerar la ambigiiedad, sino que les gusta y les intriga. La curiosidad puede
ser concreta -por ejemplo solo por las rosas- o global, cuando se posee una
mentalidad abierta a todo. La curiosidad implica participar de las novedades
de forma activa, por lo que recibir informacién pasiva -como pasar el dia
viendo la television y haciendo zapping- no es un ejemplo de fortaleza. El ex-
tremo opuesto de la dimension de la curiosidad es aburrirse con facilidad.

Segan Russell (2009) uno de los aspectos fundamentales del aburrimiento
consiste en el contraste entre las circunstancias actuales y otras mas agrada-
bles que se abren camino de manera irresistible en la imaginacién. Ademas,
este filosofo concreta que el aburrimiento es basicamente un deseo frustrado
de que ocurra algo, que no tiene por qué ser de placer sino que ha de tener ex-
citacion.
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También este fildsofo sefiala que las pasiones que afectan a los hombres como
el miedo, la envidia, el sentimiento de pecado, la autocompasion y la autoad-
miracion suponen deseos que se centran en nosotros mismos y con ellos no
existe auténtico interés por el mundo exterior. Por ello, como seres humanos
deberiamos proponernos desde la educacion y en nuestros propios intentos
de adaptarnos al mundo, evitar estas pasiones egocéntricas y adquirir afectos
e intereses del mundo que nos rodea para ser felices.

Por otra parte, Seligman (2003) sefiala que el amor por el conocimiento es
una virtud. A quienes la poseen les encanta aprender cosas nuevas, ya sea
asistiendo a clase o por si mismo. Les gusta estudiar, leer, visitar museos, y
consideran que, en cualquier lugar, existen oportunidades de aprender. La
emocion de aprender algo nuevo es positiva y el extremo opuesto a esta di-
mension seria no manifestar interés en el aprendizaje, poca motivacion por la
lectura y el estudio, y actuar a través de patrones rutinarios de conducta con
asiduidad. En este sentido, perder el miedo a lo desconocido y novedoso, ba-
sandonos en que cada nueva empresa que iniciamos es una oportunidad para
conseguir nuevos conocimientos e inquietudes seria la base de este amor por
el conocimiento (Saz, 2002)

Este conocimiento, implica también, aprender sobre uno mismo y también
sobre los demas, basandose en un acto de voluntad para aprender y crecer. En
este sentido, el doctor Humberto Maturana (1994) sostiene que es justamente
el encuentro con otros lo que confiere a nuestra especie la condicién de Homo
Sapiens. El genial chileno nos obliga a pensar que tanto lo humano del hom-
bre (homo) como su sabiduria (sapiens) son consecuencia del desarrollo de su
lenguaje, y también a que éste aparecié basicamente para comunicar el inte-
rés de una persona por otra, es decir, el amor.

Llegado a este punto nos preguntamos coOmo se ha tratado hasta ahora la cu-
riosidad y el amor por el conocimiento de uno mismo en la investigacion de la
Psicologia Positiva. Segiin Vallés y Vallés (2003) conocer el estado interior de
uno mismo, sus preferencias, sus recursos e intuiciones, exige comprender
exactamente cOmo nos comportamos y porqué, como nos perciben las demas
personas, cOmo reaccionamos ante las respuestas de nuestros interlocutores.
Es decir, este conocimiento se basa en indicadores de habilidad. Y estos inves-
tigadores concretan en seis acciones las principales habilidades:

— Saber cuando se esta pensando negativamente.

— Reconocer cuando el auto-lenguaje (verbalizaciones encubiertas) es de uti-
lidad.
- Reconocer cuando se esta verdaderamente enfadado.
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— Conocer los cambios de humor.

— Identificar las actitudes personales de “defensiva” hacia el interlocutor.

— Darse cuenta cuando el propio comportamiento puede influir negativa-
mente en los demas.

Y, en este sentido ¢por qué tenemos curiosidad por los otros o por el entorno,
y por qué queremos conocer a otros y otras cosas del entorno? Para Maturana
(1994), conocemos algo o a alguien cuando lo amamos (utilizando la palabra
amor en el sentido amplio de conocimiento, respeto y aceptacion del otro co-
mo es). Entonces sentimos que nos importa esa persona, o esa cosa, que nos
interesa su bienestar o su cuidado. También Russell (2009) habla de un hom-
bre feliz que vive objetivamente, que es libre en sus afectos y tiene amplios
intereses, que acepta al otro altruistamente sin calcular un afecto por él.

Este conocimiento de los demaés, entendido como amor por el conocimiento
social, se fundamenta en el de uno mismo. El reconocimiento de las emocio-
nes (respuestas, reacciones, consecuencias...) en los demas, es un punto de
partida para el conocimiento interpersonal en los primeros afios. Ademas, pa-
ra que se produzca dicho reconocimiento de las emociones es también necesa-
rio que el infante aprenda a identificar las normas sociales, lo que se debe o
no se debe hacer. En este sentido, hay una serie de habilidades sociales que
hay que tener en cuenta (Vallés y Vallés, 2003):

- Ayudar a los deméas a manejar sus emociones.

— Ser percibido por los deméas como una persona empatica.

— Manejar las emociones del grupo.

— Detectar la incongruencia entre las emociones de los demas y su compor-
tamiento.

— Ser comunicativo.

— Resolver situaciones problematicas.

- Mostrarse adaptado socialmente.

El modo en el que conocemos a los demas y nos adentramos en la sociedad se
llama socializacién. Esta es un proceso a través del cual los individuos apren-
den a vivir e interactuar en la sociedad. Se aprenden roles sociales y se ad-
quieren el conocimiento y las habilidades relativas a estos roles sociales. La
comprension y la percepcion del mundo social, de las que dependen actitudes
y habitos de comportamiento, constituyen el campo de la cognicién social. Es
muy amplio, pues se consideran en €l todos los procesos y contenidos del co-
nocimiento social, es decir, conocimiento a cerca de las personas, sus roles,
las interacciones interpersonales, las reglas y normas sociales, los valores y
creencias, etc. (Valles y Vallés, 2003).
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APLICACIONES EDUCATIVAS

Distintas teorias desarrolladas por psicélogos del desarrollo, economistas, y
psicologos sociales han intentado contestar a la cuestion de como adquieren
los nifnos/as este conocimiento social. En este sentido, diferentes estudios
desde la perspectiva de Piaget, han supuesto que el infante es un pensador
activo que construye sus representaciones del mundo social utilizando, junto
a sus propias observaciones, elementos que le son transmitidos culturalmen-
te.

Sin embargo, cabe destacar, segin Trianes, Munoz y Jiménez (2000) que,
aunque se ha estudiado mucho sobre como aprenden los ninos/as los concep-
tos escolares no se ha estudiado tanto como entienden y forman conceptos de
la realidad social. Desde la perspectiva de los estadios del desarrollo cognitivo
senalados por Piaget (Delval, 1994) los nifios/as en la etapa de Educacién In-
fantil y primer ciclo, proporcionan explicaciones de estimulos sociales basa-
das en aspectos perceptibles e inmediatos de la realidad y s6lo conciben las
relaciones sociales desde el punto de vista personal, por ejemplo “el panadero
es mi amigo”. Sin embargo, no comprenden el funcionamiento de los siste-
mas, como por ejemplo, la sociedad. Por otra parte, en edad escolar, a partir
de segundo ciclo, se producen dos importantes cambios cognitivos en los ni-
nos en el conocimiento de la realidad social (Delval, 1994):

- La comprension de la diferencia entre las relaciones personales y las insti-
tucionales, con la consiguiente diferenciacion y especificacion de amigos
frente a otros agentes sociales.

- La mayor potencia cognitiva, que permite que un infante de esta edad pue-
da comprender mejor los procesos, no solo los datos perceptibles, puede
estimar efectos a largo plazo frente a los inmediatos, y puede comprender
transformaciones cualitativas, no s6lo cuantitativas, entre otras ganancias
cognitivas.

En la adolescencia, se pueden tomar en consideracion otros muchos posibles
procesos y anticipar y evaluar las posibles consecuencias de acciones, com-
prender la sociedad como sistema de sistemas y comprender vinculos como el
del dinero y el poder.

En este proceso de conocimiento social, Habermas (1981) desarrolla su teoria
de la competencia comunicativa subrayando, como una de las caracteristicas
de esta teoria, la demostraciéon de que todo intento de explicacion de lo que es
la persona conlleva discursivamente hacia lo que deberia llegar a ser y en fun-
cion de la cual la persona es capaz de generar acciones para su propia trans-
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formacion. Su teoria de la Accién Comunicativa permite la realizacién del
cambio social a partir del acto comunicativo y de la capacidad discursiva de
todas las personas, otorgando la posibilidad de desarrollar acciones para me-
jorar las condiciones de calidad de vida y de emancipacion personal y social
(Lopez Melero, 2003).

Como dice Marina (2006) queremos educar para la felicidad. Pero si solo
educaramos para la felicidad individual, tal vez pudiéramos justificar que lo
bueno es que los nifios sean agresivos, insensibles, narcisistas y explotadores.
El modelo tiburén, segin este investigador, ha tenido gran aceptacion entre
los obsesos del éxito. Sin embargo, nos senala el filésofo que la anica “felici-
dad individual” que se debe fomentar mediante la educacion es la que cumple
las reglas de las tres C: ha de ser compatible con la felicidad de los demas,
compartible por los demas, y cooperadora. Y esto nos fuerza a buscar modos
de hacer coordinar el proyecto personal de vida y el proyecto social.

Es decir, la curiosidad y el interés por el mundo asi como el amor por el cono-
cimiento de nosotros mismos y del mundo, constituyen las fortalezas béasicas
de la sabiduria como virtud de los hombres, que debemos desarrollar para al-
canzar un grado de optimismo necesario en el cual se base nuestra felicidad.
Este es el objetivo que pretendemos conseguir con el desarrollo de estas forta-
lezas. Para desarrollarlas en los adolescentes, se plantean una serie de activi-
dades practicas, con las que se pretende trabajar los siguientes objetivos:

- Explicar a los estudiantes qué son las fortalezas, y las capacidades.

- Fomentar el desarrollo de la curiosidad, es decir, de la sensacion de que el
hecho de descubrir algo es positivo y placentero. Perder el miedo a lo des-
conocido y novedoso, basandonos en que cada nueva empresa que em-
prendemos es una oportunidad para conseguir nuevos conocimientos e in-
quietudes.

— Favorecer y facilitar a los estudiantes el desarrollo de la curiosidad e inte-
rés por el mundo como fortaleza basica para ser mas feliz.

- Favorecer y facilitar a los estudiantes el desarrollo del amor por el conoci-
miento como fortaleza basica para el desarrollo de la persona y mejorar su
aprendizaje de los demas asi como el placer del conocer para saber.

— Ayudar a los estudiantes a fomentar habilidades que le lleven a conocerse
mejor, es decir a que sepan cuando estan pensando negativamente, a reco-
nocer cuando el auto-lenguaje es de utilidad, a reconocer cuando estan en-
fadados realmente, a conocer los cambios de humor, identificar las actitu-
des personales de “defensiva” hacia el interlocutor, a darse cuenta cuando
el propio comportamiento puede influir negativamente en los demas.

— Fomentar habilidades de conocimiento social que ayudan al interés por los
demas ayudandoles a manejar sus emociones, a ser percibidos por los de-
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mas como personas empaticas, a manejar las emociones del grupo, a detec-
tar la incongruencia entre las emociones de los deméas y su comportamien-
to, a ser comunicativo, a resolver situaciones problematicas, y a mostrarse
adaptado socialmente.

- Facilitar a los estudiantes que fomenten el amor por el autoconocimiento y
el de los demés, entendiendo el amor como la plena aceptacion e inclusiéon
del “otro” como diverso.

Las actividades pretenden desarrollar en los estudiantes las fortalezas que
hemos tratado y favorecer su entrenamiento en sesiones de clase o tutoria
grupales, con la finalidad de que se sientan mejor y, por tanto, mas satisfe-
chos con sus vidas. Concretamente, se presentan dos:

1. Fomentando mis fortalezas de curiosidad e interés por el mundo: El detec-
tive sabueso.
2. Fomentando mi amor por el conocimiento: Los duendes del bosque.

ACTIVIDAD 1. EL DETECTIVE SABUESO
Objetivos.

- Comprender que las fortalezas pueden desarrollarse y potenciarse.

— Adquirir mecanismos para fomentar dichas fortalezas personales.

— Crear en los estudiantes la curiosidad por conocerse mas a ellos mismos y a
los demas.

Contenidos. Fomentar la curiosidad y el interés por el mundo como fortale-
zas personales.

Nivel educativo recomendado. Adolescentes de segundo ciclo de la ESO
(preferentemente 4° ESO) También se puede utilizar en ensefianza postobli-
gatoria (Bachillerato, Ciclos Formativos).

Descripcion. Esta actividad tiene como fin que los/las chicos/as entrenen
una serie de habilidades que fomentan la fortaleza de la curiosidad e interés
por lo que nos rodea, ya que si ampliamos nuestros intereses hacia fuera de
nosotros mismos, potenciamos nuestra satisfaccion personal. Para ello se les
pasara el cuestionario del anexo 1, sin explicarles exactamente qué es una for-
taleza y por qué nos centramos en la curiosidad y en el mundo que nos rodea,
ya que se les informara tras el pase del mismo. Se dejaran 6 minutos para que
rodeen las frases si se sienten identificados con los enunciados, y también pa-
ra que completen aquellas cuestiones que lo precisen.
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Las frases del cuestionario que estin numeradas como 2, 4, 5y 6 son propias
de la fortaleza de la curiosidad e interés por el mundo. Se les dira a los estu-
diantes que sefialen qué tipo de contestacion han dado a estas cuestiones y se
les informara que los que tienen estas cuestiones senaladas responden a una
persona con las fortalezas mas afianzadas que los que no las tienen senaladas.
Se hace hincapié en qué es una fortaleza como base de una virtud y su dife-
rencia con respecto a una capacidad o aptitud.

En cuanto a las cuestiones abiertas 8 y 9 se les pedira, por parejas, que argu-
menten por qué han planteado un determinado tema de investigacion o si les
gustaria trabajar en equipo con distintos puntos de vista de distintos compa-
fieros/as.

Después se comenta, en gran grupo, los resultados de la pregunta 10. Segan lo
que han contestado los estudiantes, se sefialan aquéllos que coincidan en ma-
tematicas y se anotan los nombres en la pizarra. Seguidamente, se realiza lo
mismo en el caso de que coincidan con el resto de las materias.

Se anotan las coincidencias de los estudiantes, con respecto a los temas trata-
dos para investigar. Mediante la técnica del consenso se determina cuél es la
materia preferida, para desarrollarla con el fin de obtener mayor calificacion.
Segan lo que cada cual prefiera, se vuelven a unir por intereses comunes (ma-
teria y opcion elegida) y se constituyen en subgrupos.

Cuando estan establecidos los grupos, se plantea la actividad que se ha deno-
minado “el detective sabueso”. Se les pide que, en cada subgrupo, realicen un
esquema sobre un proyecto de investigacion inicial, donde decidan el plan de
accion para llevar a cabo su trabajo, y se conviertan en detectives. Los estu-
diantes deben seguir estos pasos para realizar su trabajo:

1. Asamblea. En ella se establece qué curiosidades y qué cosas del entorno co-
nocemos y cuales desconocemos. De las que desconocemos, sefialamos las
que vamos a resolver.

2. Organizacién del trabajo: Vamos contestando las siguientes cuestiones tal y
como lo hace un detective: ¢Qué queremos saber? ¢Qué vamos a hacer para
averiguarlo? ¢Qué necesitamos? ¢Donde lo buscamos? é¢De cuanto tiempo
dispondremos? ¢Como lo compartiremos con las otras personas de la clase?

3. Evaluacion del trabajo: Qué he aprendido, qué me ha aportado trabajar con
mis companeros, qué curiosidades del entorno he aprendido.

193



Duracion. 2 sesiones de clase o tutoria. Se necesita una sesién para pasar el
cuestionario y corregirlo, con sus debates y establecimiento de los intereses
comunes para investigar. También en esta sesidn se plantea el proyecto de in-
vestigacion con su plan de accion en el que se delimitan los tres pasos, se ano-
ta qué se va a resolver y se organiza el trabajo para la siguiente sesion.

En la segunda sesion se aporta informacion de casa para resolver alguna cues-
tion planteada y se comenta en el grupo confeccionando el trabajo. Finaliza
cuando un miembro de cada grupo comenta al gran grupo el resultado de su
trabajo, y argumentan lo que han aprendido para que todos lo compartan.

Metodologia. Se trabaja de forma individual primero, en pequeno grupo y,
después, en gran grupo. Se utiliza el debate, y una metodologia mediante pro-
yectos de investigacion, que favorecen el aprendizaje autbnomo por medio de
la toma de decisiones reales; y el desarrollo de estrategias para “aprender a
aprender”, tales como saber buscar informacion, el planteamiento de proble-
mas y la explicacion de los mismos, el trabajo compartido y en equipo y el co-
nocimiento y la comprensién del entorno.

Materiales necesarios. El cuestionario. Para buscar informacion: Internet, bi-
bliotecas, hemerotecas, entre otros.

Justificacion. La actividad tiene como finalidad fomentar que desarrollen
interés y curiosidad por algiin aspecto de alguna materia curricular y trabajen
en equipo para incrementar sus fortalezas personales ante el grupo.

Observaciones. Es importante que el docente tenga interés en iniciar una
planificaciéon de accidon de un proyecto de investigacion para conquistar el in-
terés motivacional del alumnado.

Bibliografia. Actividad de elaboracion propia.
Anexo. Cuestionario

1. Si tuviera oportunidad me gustaria pasarme el dia viendo la tele y haciendo zapping.

2. No me suelo aburrir con facilidad ya que siempre invento alguna cosa que hacer.

3. Me siento mal cuando algiin compafiero/a o alguien de mi familia me propone alguna
idea nueva que me supone cambiar un plan o cambiar una opinion.

4. Me gustaria investigar alguna cosa o muchas cosas de las que me rodean.

5. Si me proponen realizar un plan nuevo o algo distinto a lo que siempre suele hacerse me
excito y me siento ilusionado/a.

6. Si tengo un problema suelo utilizar mi imaginaciéon para sentirme mejor, incluso me
imagino que tengo algin superpoder para combatirlo.

7. Suelo pensar que el miedo que me supone hacer algo o mi propia incapacidad para solu-
cionar un problema me bloquean y no puedo actuar como me gustaria.

8. Si fuera investigador, me gustaria saber muchas cosas sobre:
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9. Si me ofrecen la oportunidad de participar con mis companeros/as en la realizacion de
actividades de grupo de trabajo y tuviéramos que discutir diferentes puntos de vista u opi-
niones para llegar a un consenso no me costaria mucho cambiar mi punto de vista porque:

10. Imaginemos que nos ofrecen en el instituto la posibilidad de obtener méas nota en de-
terminadas materias si participamos en actividades creativas. Intenta utilizar tu ingenio e
imaginacion.

10.1. Para subir nota en matematicas, yo haria (sefiala una):

— Un proyecto para la NASA.
— Un proyecto de medidas y planos de mi instituto.
— Buscar en Internet informacién sobre proyectos matematicos exitosos o curiosos.

10.2. Para subir la calificacion de las lenguas castellana y/o valenciana, o bien lengua ex-
tranjera, se me ocurre que podria (senala una):

— Buscar informacion en Internet y/o bibliotecas sobre la vida y obra de un novelista o
poeta que me interese.

— Disenar como realizaria una revista para jovenes: secciones, entrevistas...

- Realizar un trabajo de campo siendo reportero/a y entrevistando a personas que me
parecen interesantes por su forma de vivir o su trabajo etc.

10.3. Para subir la calificacion de ciencias de la naturaleza yo podria (sefiala una):

— Realizar un estudio de laboratorio para investigar productos quimicos y sus reacciones.

— Observar un animal o planta concreta de mi entorno y averiguar toda la informacion
sobre sus caracteristicas para exponerlas (por ejemplo con un power point) a mis com-
paneros como proyecto de ciencias.

— Recopilar informacion y disenar un proyecto de ciencias sobre algin aspecto particular
que me interese: el espacio, el medioambiente, la contaminacién.

ACTIVIDAD 2. LOS DUENDES DEL BOSQUE
Objetivos

- Comprender que las fortalezas pueden desarrollarse y potenciarse.

- Adquirir mecanismos para fomentar dichas fortalezas personales.

— Crear en los estudiantes el amor por conocerse mas a ellos mismos, a los
demas y al propio proceso de ampliar conocimientos para adquirir sabidu-
ria y llegar a ser expertos.

Contenidos. Fomentar el amor al conocimiento como fortaleza personal.

Nivel educativo recomendado. Estudiantes de segundo ciclo de la ESO.
También se puede utilizar en ensefnanza postobligatoria (Bachillerato, ciclos
formativos).
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Descripcion. Esta actividad tiene como fin que los chicos/as entrenen una
serie de habilidades que fomentan la fortaleza del gusto por el conocimiento y
el aprender a aprender lo que nos rodea, ya que si ampliamos nuestro grado
de conocimiento como seres inteligentes que somos, potenciamos nuestra sa-
tisfaccion personal. Para ello, se les leerd en voz alta la lectura de Bucay
(Anexo 2).

Tras la lectura del texto por parte del docente, los estudiantes reflexionan so-
bre el significado que éste tiene para ellos. Se comentan las virtudes y posibi-
lidades de los seres humanos, concretamente la fuerza y la tenacidad, la cu-
riosidad y la inteligencia. También se senalan los vicios y defectos que, sobre
todo, se centran en la desconfianza de las personas ante las cosas simples. Por
ultimo se reflexiona sobre la busqueda de la felicidad en nuestro interior.

Recogiendo este ultimo aspecto se realiza un torbellino de ideas. Los estu-
diantes opinan si nos conocemos a nosotros mismos a través de unos indica-
dores especificos, basados en habilidades que podamos entrenar para contro-
lar nuestros estados de animo, con el fin de llegar a sentirnos mas felices. Se
apuntan y después se hace hincapié en los siguientes (si no se han sefialado el
docente lo hace): saber cuando estoy enfadado, conocer mis cambios de
humor, identificar cuando estoy “a la defensiva”, y reconocer cuando estoy
pensando negativamente, sobre todo.

Esta informacion se recogera en una tabla como la siguiente (Tabla 1):

Tabla 1. Indicadores de autoconocimiento: emociones negativas

Estoy enfadado si pre- Tengo cambios de Estoy a la defensiva si:
sento: humor si:
— Entrecejo fruncido — Noto que ya no tengo - No escucho
- Seriedad y hostilidad ganas de hacer nada - Hablo en voz alta
— Contestaciones con agre- | - Me siento molesto e irri- | - Cruzo los brazos

sividad... table - Tengo ganas de discutir
— Oftras: — Siento palpitaciones... lo que sea...

- Otras: — Otras:

Estoy pensando negati-
vamente si:

— Pienso que no quiero
estar en esta situacion

— Me parece que esta si-
tuacion es un rollo...

— Otras:
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Tras anotar en la pizarra esta tabla, y comentar algunos ejemplos mas de cada
indicador de estado de animo, se realizara otro cuadro (Tabla 2) en el que se
pretende sefalar las habilidades emocionales opuestas a los indicadores que
se han sefialado en la tabla 1:

Tabla 2. Indicadores de autoconocimiento: emociones positivas

Estoy a gusto cuando: Me siento con control Escucho empaticamen-
emocional cuando: te cuando:
—  Mi cara y mi cuerpo es- | - Tengo ganas de hacer — Escucho.
tan relajados. cosas. — Siento como mio lo que
— Sonrio frecuentemente. | - Me siento motivado y los otros dicen.

dispuesto a hacer cosas.
— Controlo las emociones
del grupo.

Estoy pensando de mo-

do constructivo cuan-
do:

— Disfruto de la situacion
y siento que aprendo.

— Aporto ideas utilizando
creatividad e interés.

En esta tabla 2, se anotan las contestaciones que argumentan los estudiantes
en gran grupo (en situacion de debate) y, el docente intenta reflejar las habili-
dades sociales siguientes (si no se han comentado por parte de los estudian-
tes):

- Ayudar a los deméas a manejar sus emociones.

- Ser percibido por los demés como persona empatica.

— Saber manejar las emociones del grupo.

— Detectar la incongruencia entre las emociones de los demas y su compor-
tamiento.

— Ser comunicativo, resolver situaciones problematicas y mostrarse adapta-
do socialmente.

- La curiosidad e imaginacion.

- Lainteligencia.

Posteriormente, en otra sesion, se les dice que van a convertirse en duendes

del bosque, a través del role playing. Para ello, se les insta a que escenifiquen
el conocimiento. Se realizara de la siguiente forma:
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Unos, que pueden ser voluntarios o se asignan por sorteo, anotaran en un
cuaderno actitudes y emociones que nos impiden conocer a otras personas y
aprender cosas nuevas. Los duendes escenificaran las siguientes actitudes y
emociones negativas: pereza, envidia, miedo, enfado, aburrimiento, poca au-
toestima, autoconfianza, cobardia y desconfianza. Para ello, deben escribir
algunas frases y representar algunos gestos que las identifiquen. Por ejemplo,
para escenificar la pereza, el estudiante puede escribir: “...no voy a realizar el
trabajo de lengua ya que necesito buscar en el diccionario palabras, buscar en
Internet informacion y, ademas, tengo que copiar los enunciados y son muy
largos... is6lo de pensarlo ya estoy cansado!”

Por el contrario, otros duendes escenificaran las actitudes y emociones que
ayudan al conocimiento propio, de los otros y del entorno. Estas son: excita-
cion, creatividad, empatia, valor, autocontrol emocional, ajuste emocional,
estima y confianza, fuerza, coraje e inteligencia. Para ello, escribiran alguna
frase y representaran algunos gestos que las identifiquen.

La idea organizativa puede ser que, de forma individual o en parejas, escenifi-
quen una de estas actitudes negativas y/o positivas, delante de los demas, le-
yendo la frase y gesticulando “metiéndose en el papel”.

La sesion acabara con una exposicion de cada componente del grupo sobre
cé/mo se han sentido en cada caso, y si se han sentido personas fuertes o débi-
les seguin la actitud o emocién que han representado.

Duracion. 2 sesiones de clase o tutoria. Se necesita una sesiéon para la lectu-
ra del texto de Bucay (2004) y los comentarios. Si da tiempo, se puede iniciar
el torbellino de ideas sobre si nos conocemos y sabemos reconocer nuestras
actitudes y emociones negativas y positivas.

La segunda sesion contintia o se inicia con el torbellino de ideas y se copian
los cuadros (Tablas 1y 2) en la pizarra. Concluimos la sesiéon destacando que
si nos conocemos y cambiamos las actitudes y emociones negativas por otras
positivas, nos abrimos mejor a los demas y al entorno, con lo que propiciamos
el aprendizaje y conocimiento al incrementar nuestro enfoque atencional en
un amplio espectro de intereses. En una segunda sesion se representa y dra-
matiza, mediante el role playing, dichas actitudes y emociones.

Metodologia. Se trabaja el debate y la reflexion en gran grupo. Después, se
trabaja de forma individual o por parejas. Se utiliza el torbellino de ideas.

Materiales necesarios. Pizarra, fotocopia de la lectura de Bucay, boligrafo
y papel.
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Justificacion. La actividad tiene como finalidad fomentar el desarrollo de
habilidades importantes, de autoconocimiento y conocimiento de los demas,
como base para aprender a aprender.

Observaciones. Es importante que el docente facilite ideas para la dramati-
zacion.

Bibliografia. Actividad de elaboracion propia. Bucay (2004).

Anexo. Lectura

Cuenta la leyenda que antes de que la humanidad existiera, se reunieron varios duendes
para hacer una travesura. Uno de ellos dijo:

-Pronto seran creados los humanos. No es justo que tengan tantas virtudes y tantas posibi-
lidades. Deberiamos hacer algo para que les sea mas dificil seguir adelante. Llenémoslos de
vicios y de defectos; eso los destruira.

El mas anciano de los duendes dijo:

-Esta previsto que tengan defectos y dobleces, pero eso solo servira para hacerlos mas
completos. Creo que debemos privarlos de algo que, aunque sea, les haga vivir cada dia un
desafio.

-iQué divertido!- dijeron todos.

Pero un joven y astuto duende, desde un rincon, comento:

-Deberiamos quitarles algo que sea importante... ¢pero qué?

Después de mucho pensar, el viejo duende exclamo:

-iYa sé! Vamos a quitarles la llave de la felicidad.

-iMaravilloso...fantastico...excelente idea! -gritaron los duendes mientras bailaban alrede-
dor de un caldero.

El viejo duende siguio:

-El problema va a ser donde esconderla para que no puedan encontrarla.
El primero de ellos volvid a tomar la palabra:

-Vamos a esconderla en la cima del monte maés alto del mundo.

Alo que inmediatamente otro miembro repuso:

- No, recuerda que tienen fuerza y son tenaces; facilmente, algunos podran escalarlo y el
desafio terminara.
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Un tercer duende propuso:
-Entonces vamos a esconderla en el fondo del mar.
Un cuarto todavia tomo la palabra y contesto:

-No, recuerda que tienen curiosidad; en determinado momento algunos construiran un
aparato para poder bajar y entonces la encontraran facilmente.

El tercero dijo:
-Escondamosla en un planeta lejano a la Tierra.
A lo cual otros dijeron:

-No, recuerda su inteligencia, un dia alguno va a construir una nave en la que puedan via-
jar a otros planetas y la van a descubrir.

Un duende viejo, que habia permanecido en silencio escuchando atentamente cada una de
las propuestas de los demaés, se puso de pie en el centro y dijo:

-Creo saber donde ponerla para que realmente no la descubran. Debemos esconderla don-
de nunca la buscarian.

Todos voltearon asombrados y preguntaron al unisono:

-¢Donde?

El duende respondié6:

-La esconderemos dentro de ellos mismos... muy cerca de su corazon...
Las risas y los aplausos se multiplicaron. Todos los duendes reian:

-iJa...ja...ja...! Estaran tan ocupados buscandola fuera, desesperados, sin saber que la traen
consigo todo el tiempo.

El joven escéptico acoto:

-Los hombres tienen el deseo de ser felices, tarde o temprano alguien sera suficientemente
sabio para descubrir donde esta la llave y se lo dir4 a todos.

-Quiz4 suceda asi- dijo el mas anciano de los duendes-, pero los hombres también poseen

una innata desconfianza de las cosas simples. Si ese hombre llegara a existir y revelara que
el secreto esta escondido en el interior de cada uno...nadie le creera.
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EL CONTROL AMBIENTAL.
DESARROLLANDO EL LOCUS DE CONTROL INTERNO

Silvia Martinez Amoroés
Esperanza Zaplana Cant6

CONCEPTO DE LOCUS DE CONTROL

La Psicologia Positiva, en auge en los altimos veinte aios, se basa en un estu-
dio de las potencialidades y fortalezas humanas en contraposicion a la psico-
logia centrada en el estudio del dafio y las patologias. Es dentro de esta con-
cepcion donde se recoge la percepcion del control que tienen los individuos
sobre su vida, como una de las caracteristicas de su personalidad que contri-
buye al bienestar, a la felicidad y al fortalecimiento de la persona.

Asi por ejemplo lo recoge el modelo de bienestar de Ryff (1989) (Citado por
Hervas, Sanchez y Vazquez, 2008) quien, antes del auge de la Psicologia Posi-
tiva, ya propuso un modelo que recogia 6 aspectos del funcionamiento huma-
no 6ptimo donde se incluia la percepcion de control ambiental de los sujetos.

Pero antes de adentrarnos en analizar la importancia del locus de control en
el bienestar psicolégico debemos aclarar a qué nos referimos cuando habla-
mos de este concepto. Entendemos por locus de control el lugar donde se ori-
gina la fuerza motivadora que lleva a los sujetos a actuar de cierta manera y
no de otra ante la misma situacion, y donde las personas suelen atribuir sus
éxitos o fracasos. Es decir, muestra donde perciben las personas el origen de
su propio comportamiento, y puede ser interno o externo.

Principales caracteristicas

En la mayoria de las investigaciones se le atribuye a Rotter en 1966 el inicio
del estudio de este constructo aunque existen evidencias de que ya fue tratado
previamente (Oros, 2005). Este autor estableci6 el locus de control desde una
perspectiva unidimensional dicotdbmica ya que definié que podian existir dos
tipos locus (o lugares) de control:

— Locus de control interno: la persona tiene tendencia a atribuir a causas in-
ternas todo aquello que le sucede, y por lo tanto a tener una percepcién de
control ante los hechos que le ocurren y ante las metas que se propone. Por
ejemplo, “si quiero aprobar tengo que estudiar”, “he aprobado porque he es-
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tudiado”; “si quiero tener a mis amigos tengo que cuidarlos”, “si me he pe-
leado con mi amigo tengo que analizar qué puedo hacer para reconciliarme
con él”.

— Locus de control externo: la persona tiene tendencia a atribuir a causas
externas todo aquello que le sucede y por lo tanto, a tener una percepcion de
no control ante las metas propuestas y ante los sucesos vividos. Por ejemplo,
“si quiero aprobar el profesor tendra que poner facil el examen”, “he apro-
bado porque he tenido suerte”; “si quiero tener amigos han de hacer cosas
por mi”, “si me he peleado con mi amigo es porque ha sido un estiipido y
tengo que esperar a que venga a hablar conmigo”.

Como vemos en los ejemplos sobre el locus de control interno, las atribucio-
nes que suele hacer la persona ayudan a que tenga una mayor percepcion de
control sobre su vida, sus éxitos y fracasos en contrapartida a las atribuciones
realizadas por la persona con un locus de control externo. Es decir, el locus de
control se refiere a la posibilidad de dominar un acontecimiento segun se lo-
calice el control dentro o fuera de uno mismo. Hay sujetos que tienen una
tendencia estable a realizar atribuciones internas y otros a hacerlas externas.

La investigacion ha demostrado que quienes tienen locus de control interno
son mejores estudiantes, menos dependientes, menos ansiosos se manejan
mejor ante las distintas tensiones y problemas de la vida, tienen mayor auto-
eficacia y presentan mejor ajuste social (Oros, 2005). En algunas investiga-
ciones mas recientes con deportistas, las personas con locus de control inter-
no presentaban menos lesiones (Ortin y cols. 2008). Otras hacen referencia a
la relacion entre el locus de control y el nivel de pobreza, reflejando que las
personas con mayor nivel de pobreza y con menor nivel académico suelen te-
ner un locus de control externo (Palomar y Valdés, 2004). También una in-
vestigacion reciente refirié que los adolescentes con problemas de salud men-
tal tienen un nivel mas bajo de interiorizaciéon en el locus de control (Zdano-
wicz, Janne, y Reynaert, 2004).

Sin embargo, no podemos caer en una lectura reduccionista del locus de con-
trol en el que pensemos que todas las atribuciones internas son beneficiosas y
todas las externas negativas. Va a depender de maultiples factores. Uno de
ellos y mas importante son las atribuciones que se realizan ante situaciones
de éxito o fracaso. Ya que una atribucion interna para el éxito puede ser bene-
ficiosa y saludable y una atribucién interna s6lo ante las situaciones de fraca-
so si es estable en el tiempo, suele ser negativa. Ademas, si esta atribucion in-
terna ante el fracaso se une a una atribucion externa ante los éxitos el indivi-
duo estaria frente al mecanismo definido por Seligman (2004) como indefen-
sion aprendida. Es decir, la persona tendria una tendencia frente a un fracaso
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a pensar que ella es la culpable y frente a los éxitos a creer que no tienen nada
que ver con su responsabilidad sino que vienen determinados por factores ex-
ternos (la suerte, los demas le ayudan, etc.) por lo tanto cree que haga lo que
haga no va a poder cambiar aquellas cosas que no le gusten y no suele plan-
tearse metas desarrollando una sensaciéon de indefensién. Si ademas, tiene
tendencia a tener unas atribuciones estables en el tiempo y generalizables
(globales) a todas las areas de su vida estamos ante un estilo explicativo pesi-
mista. Este mecanismo se ha observado en personas que sufren depresién Pe-
terson y Seligman (1984) (citado por Remor, 2008). Es decir, son personas
que presentan una sensacion de no tener control de sus vidas.

APLICACIONES EDUCATIVAS

Entre los nuevos modelos de intervencion para la promocién del bienestar,
basados en la Psicologia Positiva, se encuentra la intervencién para desarro-
llar un locus de control interno con el fin de aumentar la sensacion de control
en las personas. Asi se refiere en diversos enfoques terapéuticos citados Her-
vas, Sanchez y Vazquez, (2008): en la terapia del bienestar (“Well-being the-
rapy”) de Fava que recoge como una de las seis areas de intervencion aumen-
tar la sensacion de control ambiental de la persona; en las intervenciones ba-
sadas en la esperanza propuestas por Snyder donde se interviene para fomen-
tar la percepcion de control que tiene la persona para iniciar y mantener una
actividad; en las intervenciones para mejorar las metas desarrolladas por
Sheldon, Kasser, Smith y otros, en la que uno de sus dos objetivos es aumen-
tar el sentido de causalidad interna y sensacién de control en la formulacién
de metas personales; y también en las intervenciones basadas en fortalezas
disefiadas por Seligman (2005). En Espaia y en el terreno aplicado a la po-
blacion escolar en Secundaria se ha desarrollado desde la Universidad de Sa-
lamanca el “Programa de promociéon del desarrollo personal y social para la
prevencion del malestar y la violencia”, el cual entre los factores centrales a
promocionar en el programa de intervencion recoge el locus de control inter-
no.

Es por ello, que debemos favorecer que nuestro alumnado desarrolle un locus
de control interno preferentemente, para que perciba un mayor control sobre
su vida, y que aprenda a distinguir entre los aspectos que son controlables y
los que no para no caer en mecanismos de indefensién aprendida. Ademas,
segin Dyer (Tus zonas erréneas, 1996) el 75% de la poblacion en la cultura
occidental presenta una orientacion de personalidad mas externa que interna.
Este dato nos lleva a pensar que la cultura y la formacion de las personas son
fundamentales para favorecer el desarrollo de un locus de control adecuado,
por ello, la intervencion en el &mbito escolar sera fundamental.
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Es por ello, por lo que los objetivos generales que nos planteamos con este
conjunto de actividades son:

- Facilitar que identifiquen si su locus de control es interno o externo

- Explicar qué es el locus de control

— Favorecer la reflexion sobre qué tipo de atribuciéon es mas positiva, si la
interna o la externa.

— Ayudar a discernir aquellas situaciones controlables de las no controlables.

— Fomentar el desarrollo de un estilo atribucional adecuado donde predomi-
nen las atribuciones internas.

- Favorecer la sensacién de control en la planificacion de actividades, en la
toma de decisiones, y en la solucién de problemas que se puedan presen-
tar, etc.

Las actividades tienen como finalidad dar a conocer a nuestros estudiantes
este concepto y favorecer que éstos sean conscientes que desarrollar un locus
de control interno es mas favorable en su vida. Estas actividades estan dividi-
das en los siguientes bloques:

Conociendo nuestra forma de pensar.

¢Y qué hay de nuestras ataduras?

Los pilares de la tierra A: Examenes revueltos.

Los pilares de la tierra B: Nuestro ocio a nuestra manera.
Los pilares de la tierra C: Mis amigos/as del alma.

Ah@NE

ACTIVIDAD 1. CONOCIENDO NUESTRA FORMA DE PENSAR
Objetivos

- Fomentar la reflexion sobre el tipo de atribuciones (internas o externas)
que se suelen utilizar.

— Explicar qué es el locus de control interno y externo.

- Dar a conocer las ventajas de desarrollar un locus de control interno.

Contenidos. A partir de esta actividad se quiere fomentar la conciencia so-
bre nuestra forma de pensar ante los acontecimientos positivos y negativos
que nos ocurren en la vida.

Nivel educativo recomendado. 3° y 4° de la ESO.

Descripcion. La primera actividad tiene como fin que los chicos/as valoren
qué tipo de creencias tienen, si son internas o externas. Para ello, se les pasara
el cuestionario (ver anexo) sin explicarles nada sobre el locus de control. El
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docente pasara el cuestionario y les dara 10 minutos para que senalen las fra-
ses con las que se sienten mas identificados.

Tras la autocorreccidon se pasara a explicar qué se entiende por el locus de
control interno y externo. Pero en ningiin momento se hara referencia a qué
tipo de locus de control es el més adecuado.

Podemos exponer lo siguiente: “Las personas solemos tener una tendencia a
explicar las cosas que nos pasan en la vida en funcién de si pensamos que po-
demos tener un control o no sobre ellas”.

Es decir los que creen que cuando les ocurre algin hecho es porque los demas
han sido responsables o las circunstancias han hecho que las cosas surjan de
esa manera, o cuando quieren conseguir algo creen que dependen de la suer-
te, etc., tienen un locus de control externo. Por otro lado, los que tienen ten-
dencia a buscar qué pueden hacer ellos para poder conseguir lo que quieren y
cuando les ocurre algo piensan en cémo ellos han podido influir, tienen un
locus de control interno.

Algunos ejemplos son:

— Ante un problema con un amigo, la persona que tiene un locus de control
externo pensara que tiene que esperar a que su amigo venga a arreglar las
cosas, y la que lo tiene interno analizara qué puede hacer para poder solu-
cionar el problema.

— Cuando queremos conseguir algo, las personas con tendencia a tener un
locus externo estaran pendientes de como se dan las circunstancias y a lo
que hagan los demas para actuar, la persona con locus interno analizaran
los pasos a seguir y se pondra a actuar.

Tras la explicacion se pasara a plantear una actividad: se les pedira a los estu-
diantes que dividan la clase en dos grupos. Cada uno de ellos debera argu-
mentar una postura: unos defenderan porqué es mejor tener un locus de con-
trol externo y los otros uno interno.

Antes de iniciar el debate se dejaran 5 minutos para que el grupo elabore sus
argumentos. Se podra utilizar la técnica del brainstorming en esta fase para
favorecer la generacion de ideas. A continuacion el docente moderara el deba-
te que durara unos 10 minutos. Se recogeran las conclusiones del mismo.

Posteriormente, se podra realizar una representacion a partir de la siguiente
situacion: “Te has enfadado con tu amigo/a porque habias quedado para ir
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al cine y él/ella no lleg6 y tampoco te cogia el teléfono. Tu te fuiste a ver la
pelicula sin que él llegara. Al dia siguiente cuando vuelves a verlo él/ella
también esta enfadado porque no lo esperaste”.

A continuacion saldran dos parejas:

La primera debe interpretar como resolveria la situacion desde un locus de
control externo. La segunda deben interpretarla desde un locus de control in-
terno (disponen de unos minutos para preparar los argumentos)

El resto de la clase observara con qué planteamiento se resuelve mejor el pro-
blema. Se acaba la sesi6on cerrando con la idea de que un locus de control in-
terno puede ser mas beneficioso para desarrollar una sensacién de control en
nuestras vidas.

Duracion. 1 sesion de clase o tutoria.

Metodologia. Se trabaja de forma individual, en la mitad del grupo y en
gran grupo. Se utiliza el debate, el brainstorming y el role-playing como téc-
nicas pedagogicas. La temporalizacion: la aplicacidon del cuestionario y su co-
rreccion se realizard en 15 minutos, la explicacién del locus de control en 10
minutos, el debate en 15 y el role playing en 10 minutos. Si no da tiempo a
aplicar el role-playing, se podra realizar al inicio de la sesion siguiente.

Materiales necesarios. El cuestionario.

Justificacion. La actividad tiene como finalidad fomentar que reflexionen
sobre sus formas de atribucion causal para posteriormente ir reflejando a par-
tir de las actividades que van realizando que el desarrollo de un locus de con-
trol interno es mas adecuado para resolver nuestros problemas y para tener
una sensacion mayor de control de nuestras vidas.

Bibliografia. Actividad de elaboracion propia.

Anexo. Cuestionario
1. No se puede evitar tener accidentes porque siempre 