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Resum

Les emocions sén una resposta complexa de I’organisme en que la influencia de
I’entorn té un paper molt important en la forma d’experimentar-les, regular-les i
compartir-les. Des de I'antiguitat i durant molts segles es va parlar de passions,
amb una clara connotacié negativa. No és fins al segle xix que s’introdueix el
concepte emocid, tal com s’entén actualment, amb la intencié de possibilitar la
investigacio cientifica sobre aquest constructe. Entre els primers investigadors
sobresurten Darwin i William James. Amb la preponderancia del conductisme en
el segle xx, les emocions queden arraconades de la investigacid. Pero cap a finals
de segle s’inicia una revolucié emocional, que es manifesta en les teories sobre
les emocions, la intel-ligéncia emocional, la neurociencia, la psicologia positiva,
etc. Tot aixo sén fonaments solids per a I'educacié emocional, entesa com una
innovacié encaminada a millorar la qualitat educativa. En aquests moments cal
una sensibilitzacié per part del professorat, Administracié publica i societat en
general en relacié amb la seva importancia a partir de la qual s’hauria de passar
a la formacié en competéncies emocionals de I'alumnat. Hi ha evidencies que
aixo pot millorar la convivéncia, el rendiment i el benestar.

Paraules clau

Educacié emocional, competéncies emocionals, intel-ligéncia emocional,
emocid, passio.
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Abstract

Emotions are a complex response of the organism in which the influence of the
environment plays a very important role in the way of experiencing, regulating
and sharing them. Since ancient times and for centuries, there has been talk of
passions, with a clearly negative connotation. It was not until the 19th century
that the concept of emotion was introduced as it is currently understood, with
the intention of enabling scientific research on this construct. Among the first
researchers to stand out were Darwin and William James. With the
preponderance of behaviorism in the 20th century, emotions were cut off from
research. Towards the end of the century, however, an “emotional revolution”
emerged that was manifested in theories about emotions, emotional
intelligence, neuroscience, positive psychology, etc. All of these are solid
foundations for emotional education, understood as an innovation aimed at
improving educational quality. It is now necessary to raise the awareness of the
importance of emotional education on the part of teaching staff, the public
administration and society in general, and on this basis students should be
trained in emotional competences. There is evidence that this can improve
coexistence, performance and well-being.

Keywords

Emotional education, emotional competences, emotional intelligence, emotion,
passion.

Introduccié

L’educacié emocional és una proposta d’innovacié educativa que s’inicia a mitjans
dels anys noranta i, a partir de deu anys més tard, en la primera década del segle xxi,
s’observa un progressiu interés per I'educacid emocional, que es manifesta en

formacid, publicacions, jornades i posada en practica d’aquest tipus d’educacio.

En aquest article ens proposem revisar algunes de les investigacions que fonamenten
I’educacid emocional. La intencié és aportar elements per a una practica eficient,
tenint en compte que estem parlant d’una proposta que pretén atendre necessitats
socials que no estan suficientment ateses. En un article com aquest, no es pot dir tot i
vull suposar que hi haura persones interessades a saber-ne més. Aquestes persones
han de poder accedir a més informacio i, per aix0, hi ha nombroses referéncies

bibliografiques en que poder ampliar el que aqui es comenta.
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La recerca en el camp de les emocions: de les passions a les emocions

La paraula emocid, tal com s’entén actualment, ha estat practicament absent al llarg
de la major part de la historia. En el seu lloc s’han utilitzat mots referits a emocions
concretes. Molts d’ells procedents de la cultura grega, com per exemple thymos (ira),
pathos (tristesa), fobos (por), eros (amor erotic), agape (amor social), eudaimonia
(felicitat), etc. De totes elles, probablement les que més influéncia han tingut en la
formacié del concepte actual d’emocié han estat pathos i thymos. De pathos en
deriva el concepte passion, que sera la paraula que s’utilitzara fins al segle xix per
referir-se a les emocions. Del pathos grec es passara al llati patior, que significa ‘patir’
i ‘sentir’. La passio designa tots els fenomens afectius en els quals la voluntat és
passiva. La passio es refereix a un patiment que no queda més remei que acceptar i
patir passivament, ja que no podem fer res per evitar-lo. Per tant, les passions sén
guelcom negatiu que convé evitar. Aquesta és la idea classica de les emocions. De
pathos en deriven paraules com patologia, patiment, apatia, compassio, etc. De
I'arrel thymos en deriven paraules com alexitimia, lipotimia, ciclotimia, distimia,
endotimia, hipertimia, etc. Totes tenen una clara connotacié negativa, que descriu el
concepte que s’ha tingut de les emocions al llarg de la historia, expressades en la
paraula passid. Es interessant observar que la paraula emocié no apareix a la Biblia; si
actualment volem traduir emocié al llati, la paraula equivalent és passid, que manté
la tradicio del pathos. Tot aix0o il-lustra el fosc panorama que ha envoltat els
fenomens afectius al llarg de la historia. La idea clau és que tot el que fa referéncia a
les passions (emocions) ha tingut una connotacid de quelcom a evitar perque és

dolent. Aquesta ha estat la concepcid que se n’ha tingut al llarg de la historia.

Cal arribar al segle xix perqué s’inicii un canvi de perspectiva. De fet s’inicia abans en
el marc de I'escola escocesa coneguda amb el nom de Scottish Enlightenment, que és
I'equivalent a la Il-lustracié. En aquells moments, Edimburg va ser anomenada
I’Atenes del Nord. L’escola escocesa sosté un punt de vista essencialment optimista
sobre la capacitat de l'individu per contribuir a millorar la societat i la natura amb I’Us
de la rad. Entre les principals figures d’aquest moviment destaquen David Hume,
Adam Smith, Walter Scott, James Watt i, pel que fa a les emocions, apareix una figura

cabdal: Thomas Brown.
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Thomas Brown (1778-1820) va ser professor de filosofia moral a la Universitat
d’Edimburg i és considerat per Dixon (2003, p. 109; 2012) I'inventor de les emocions.
Va agrupar en una mateixa paraula (emocid) el que fins aleshores havien estat
conceptes diferents: passions, apetits, afectes, sentiments, thymos, pathos. Aixi es
creava una categoria psicologica que Brown va comencar a utilitzar a les seves classes
a partir de 1810 aproximadament. En la historia del pensament sobre les emocions es
pot considerar que el 1820 és una data clau: és el moment en que es deixa d’utilitzar
passio per passar a emocio definitivament. Emocidé surt com una paraula técnica amb
la intencié de ser utilitzada en la investigacid cientifica. Thomas Brown (2010) és qui li

dona aquest significat.

Actualment, en la paraula passid s’hi poden identificar dos significats diametralment
oposats. Per una banda, el significat negatiu que acabem de comentar. Pero, per
Ialtra, hi ha el significat positiu d’expressions com passié per I'art, passié per la
ciencia, ha estat apassionant, etc. Aquestes Ultimes expressions sén relativament
recents (en general, a partir de la segona meitat del segle xx). Aixo és un indicador del

canvi de perspectiva que van adoptant les emocions en les Ultimes decades.

Les teories sobre les emocions

Les teories sobre les emocions tenen uns inicis brillants en el segle xix, moment en
gue destaca, en primer lloc, la figura de Darwin i, després, la de W. James. En el segle
XX, amb el predomini del conductisme en psicologia, les emocions queden
abandonades de la investigacid. Caldra esperar fins a finals del segle xx perque es

produeixi una revolucié emocional que fonamenti I’educacié emocional.

Charles Darwin (1809-1882) és 'autor de |'obra The expression of the emotions in
man and animals (1872), considerada per molts la primera obra cientifica en I’estudi
de les emocions. Es una de les primeres obres en qué apareix el mot emocid en el
titol amb una perspectiva eminentment cientifica. Cal tenir present que Darwin va
estudiar medicina a la Universitat d’Edimburg a principis de la decada de 1820 i va
rebre la influéncia directa de Thomas Brown. Per Darwin, les emocions tenen una
funcié d’adaptacio a I’entorn. Al llarg de I’evolucid s’ha viscut en la llei de la selva, en

gue la pregunta clau ha estat: ets la meva presa o soc la teva presa? Segons quina
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sigui la valoracié que en fem, de la situacié se’n derivara la resposta impulsiva per a la
supervivencia, que es resumeix en la celebre expressido darwiniana: «fight or fly»
(“lluita o vola’). Charles Darwin inaugura una linia de recerca sobre les emocions que
tindra il-lustres continuadors dins el neoevolucionisme amb Paul Ekman, Tomkins,
Plutchik, Izard, Zajonc, etc. L'interes d’aquests investigadors és analitzar I'expressio
de les emocions en la carai el cos, fet que els porta a identificar una série d’emocions
basiques que han tingut un paper essencial al llarg de I’evolucié de les espécies. Les
emocions tenen la funcié d’augmentar les probabilitats de supervivencia, tant en les
persones com en els animals (com a minim, en els superiors). Entre les emocions

basiques hi ha la por, la ira, la tristesa, I’alegria, la sorpresa i el fastic.

Dotze anys després, William James (1842-1910), en un célebre article es pregunta
«Que és una emocid?» (1884). El titol ja suggereix que no es tenia clar el que eren les
emocions a finals del segle xix. La seva intencié era establir el fonament d’una
categoria psicologica per poder ser investigat en el marc de la psicologia. La seva
resposta manifesta la influéncia de Brown i Darwin. Amb James s’inicia la investigacio
cientifica de les emocions en el camp de la psicologia. A partir de les aportacions de
James, Lang, Cannon, Bard i alguns altres autors, el panorama era prometedor. Pero,
la psicologia en el segle xx es caracteritza pel predomini del conductisme i, dins
aquest paradigma, s’investiga el comportament observable. Les emocions sén un
fenomen intern i, per tant, es considerava que no podia ser objecte d’investigacié
cientifica, ja que no era observable externament. D’aquesta forma, la investigacio
sobre les emocions queda paralitzada. Recordem que un dels principals
representants del conductisme va dir: «Tots sabem que les emocions sén inutils i
dolentes per a la nostra pau mental i la nostra pressié sanguinia» (Skinner, 1948, p.
92). Es evident que el conductisme va significar un paréntesi en I'estudi de les
emocions. En els ultims vint-i-cinc anys s’ha produit una revolucié emocional, pero

encara hi ha moltes persones que miren les emocions com quelcom sospitds.

Les investigacions sobre les emocions en les ultimes decades han aportat un
coneixement cada cop més precis sobre quée son; les seves funcions; la complexitat
de la resposta emocional —amb la component neurofisiologica—, comportamental i

cognitiva; la predisposicié a l'accio; les relacions entre emocions, sentiments,
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fenomens afectius, estats emocionals, trastorns emocionals, etc. Distints corrents
s’han desenvolupat en la investigaci6 de les emocions. A I’enfocament
neoevolucionista ja esmentat, cal afegir-hi I'enfocament cognitivista (Arnold, Lazarus,
Frijda, Lang, Scherer, etc.) i el construccionisme social (Averill, Harré, Kemper, etc.).
D’altra banda, cal afegir-hi les investigacions en el camp de la intel-ligencia emocional
(Salovey, Mayer, Goleman, Bar-On, Petrides, Furnham, Carusso, Bracket, Boyatzys,
etc.), de la psicologia positiva (Seligman, Csikszentmihalyi, Peterson, etc.) i, sobretot,
les aportacions de la neurociéncia (Damasio, LeDoux, Davidson, etc.). Una descripcié
de les teories de les emocions s’escapa dels objectius d’aquest article. Per a més
detalls, podeu consultar un altre treball (Bisquerra, 2009) on es descriuen de forma
sistematica. A continuacié es comenten algunes d’aquestes aportacions: la

intel-ligencia emocional, la psicologia positiva i la neurociéncia.

La intel-ligéncia emocional

El primer article cientific sobre intel-ligéncia emocional va ser publicat per Peter
Salovey i John Mayer I'any 1990. Posteriorment, presenten el model reformulat
(Mayer i Salovey, 1997) en qué consideren que la «intel-ligencia emocional implica la
capacitat de percebre, valorar i expressar les emocions amb exactitud; la capacitat
d’accedir i generar sentiments que facilitin el pensament; la capacitat de comprendre
les emocions i el coneixement emocional, i la capacitat de regular les emocions
promovent el creixement emocional i intel-lectual». La intel-ligencia emocional
s’estructura com un model de quatre branques interrelacionades: percepcié
emocional, facilitacid6 emocional del pensament, comprensié emocional i regulacio
emocional. Quan es parla d’intel-ligéncia emocional cal referir-se a un dels models
gue s’han presentat. El de Salovey i Mayer es coneix amb el nom de model del

capacitat (ability model). A continuacié es presenten altres models.

La intel-ligeéncia emocional va passar desapercebuda fins que el 1995 Daniel Goleman
va publicar el llibre Emotional intelligence, que ha estat un best-seller mundial. El seu
primer model va ser el que realment va fer famés el concepte intel-ligéncia emocional

i s’estructura en cinc components: coneixer les propies emocions, gestionar les
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emocions, motivar-se a si mateix, reconeéixer les emocions dels altres i establir

relacions positives amb altres persones.

Un tercer model és el de Bar-On (1997), que inclou els components seglients: a)
intel-ligencia intrapersonal: autoconsciencia emocional, assertivitat, autoestima,
autorealitzacié, independencia; b) intel-ligencia interpersonal: empatia, relacions
interpersonals, responsabilitat social; c) adaptabilitat: solucié de problemes, ajustar-
se a la realitat i flexibilitat; d) gesti6 de l'estrés: tolerancia a l'estres i gestid

d’impulsos, i e) estat d’anim general: felicitat i optimisme.

Petrides i Furnham (2001) presenten un model que integra quatre factors: benestar
(wellbeing), emocionalitat (emotionality), sociabilitat (sociability) i autocontrol (self-
control). Es un model d’amplia repercussié i que convé coneixer, ja que és un dels

que esta agafant més forca.

La revisié d’una quinzena de models (Bisquerra, Pérez-Gonzalez i Garcia Navarro,
2015) permet comprendre la complexitat en qué s’ha anat desenvolupat el tema i com hi
ha un debat sobre el concepte intel-ligéncia emocional en el camp de la psicologia
cientifica. Hi ha defensors i detractors de la intel-ligencia emocional, pero dins els
defensors, hi ha diversos models, la qual cosa complica la comprensié del fenomen.
Probablement, més que models enfrontats, son complementaris. En tot cas, més
enlla d’aquest debat, hi ha un acord gairebé unanime que hi ha unes competéncies
emocionals que haurien de ser ensenyades a totes les persones, ja que sén

competéncies basiques per a la vida i el benestar.

La psicologia positiva

El 1999 Martin Seligman va ser elegit president de I’American Psychological
Association (APA) i en la conferéncia inaugural del seu mandat es va referir a la
psicologia positiva. Aquesta conferéncia es considera I'inici de la psicologia positiva.
Tot i aixi, hi ha qui consideren I'«acta de naixement» un article de Seligman i
Csikszentmihalyi (2000), publicat a I’American Psychologist, on apareix per primera
vegada en el titol d’'un document I'expressid positive psychology. El seu contingut és
una invitacio als professionals de la psicologia a dedicar-se a investigar i difondre la

psicologia positiva.
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Com assenyalen Seligman, Steen, Park i Peterson (2005), la psicologia s’ha centrat
preferentment en la psicopatologia. Aproximadament un 30 % de les persones passen
per trastorns mentals i la psicologia les ajuda. Perdo hi ha un altre 70% que
probablement no tenen malalties mentals o emocionals, perd aixd no vol dir que
siguin felices. La psicologia positiva pot ajudar totes les persones a ser més felices.
Aquesta proposta, que té el suport de les aportacions de la neurociéncia i de la
intel-ligencia emocional, és un bon fonament per a l'educacié6 emocional. La
psicologia positiva es proposa I'estudi cientific de les experiencies positives, els trets
individuals positius, les institucions que faciliten el seu desenvolupament i els
programes que ajuden a millorar la qualitat de vida de les persones i prevenen la
incidéncia de psicopatologies. Les emocions positives i el benestar emocional sén el
seu nucli d’interes i, en aquest marc, s’estan investigant constructes com fluir (flow),
optimisme intel-ligent, fortaleses personals, compromis professional (engagement),
florir (flourishing), assaborir (savoring), elevacié (elevation), atencié plena
(mindfulness), resiliencia, etc. A titol d’exemple, s’esmenten a continuacio tres de les

aportacions de la psicologia positiva: PERMA, fluir i les fortaleses humanes.

Un dels models d’aplicacié es coneix amb el nom de PERMA, que és un acronim dels

cinc pilars en que es fonamenta la felicitat:

— Positive emotions: emocions positives i benestar emocional.
— Engagement: vida compromesa.

— Relationships: relacions socials satisfactories.

— Meaning: vida significativa.

— Achievements: exits i rendiment.

Un concepte clau de la psicologia positiva, encara que és anterior a ella, és el de fluir.
Mihaliy Csikszentmihalyi és el principal representant de les investigacions sobre fluir
(flow). La seva obra fonamental és Fluir (flow). Una psicologia de la felicitat
(Csikszentmihalyi, 1997). Fluir (flow) és I’experiéncia Optima en qué sentim un
profund sentiment d’alegria o felicitat, que es converteix en un referent de com ens
agradaria que fos la vida. Normalment és consequéncia d’un esfor¢ voluntari per
aconseguir alguna cosa que valgui la pena, ja sigui en 'exercici de la professié, la

resolucié d’un problema, en el temps lliure, en el joc, la lectura, etc. Fluir és
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consequencia d’alguna cosa que fem. No és una experiencia relacionada amb estar
sense fer res. Es important tenir present aixd per prevenir les idees erronies que
circulen referides a desitjar estar sense fer res, pensant que aixd és ser feli¢. Es
important descansar —que aixo quedi ben clar—, perd estar descansant no produeix

felicitat. Es 'accié el que produeix I’experiéncia de fluir i de benestar emocional.

L’estudi de les fortaleses i virtuts humanes és un dels aspectes de la psicologia
positiva amb aplicacions més clares a I’educacid. Peterson i col-laboradors (Peterson i
Seligman, 2004; Peterson i Park, 2009) han presentat el projecte Valors en Accid (VIA,
Values in Action), que inclou vint-i-quatre fortaleses del caracter distribuides en sis
virtuts. El resultat final és conseqliencia d’una llarga investigacio cientifica de diversos

anys. La classificacio de virtuts i fortaleses VIA és la de la taula 1.

Taulal
Classificacio de virtuts i fortaleses VIA

Virtuts Fortaleses corresponents

Saviesa i Creativitat: pensar en formes noves i productives de fer les coses.
coneixement | Curiositat: tenir interés sobre totes les experiéncies que estan tenint lloc.
Obertura de ment: pensar en les coses amb profunditat i des de I'exterior.
Amor vers |‘aprenentatge: buscar el desenvolupament de noves
habilitats, temes i coneixements.

Perspectiva: ser capag de proporcionar consells savis a altres persones.

Coratge Autenticitat: dir la veritat i presentar-se a si mateix de forma genuina.
Valor: no acovardir-se davant I'amenacga, el desafiament, la dificultat o el
dolor.

Persisténcia: finalitzar el que un comenga.

Vitalitat: acostar-se a la vida amb il-lusié i energia.

Humanitat Bondat: fer favors i ajudar els altres.

Amor: valorar les relacions proximes amb els altres.

Intel-ligeéncia social: ser conscient dels motius i sentiments d’un mateix i
dels altres.

Justicia Tractar tothom de la mateixa forma, d’acord amb les nocions de justicia i
equitat.

Lideratge: capacitat per organitzar activitats de grup i aconseguir que es
realitzin.

Treball en equip: treballar bé com a membre d’un grup o equip.

Contencié Capacitat de perdonar: perdonar a aquells que ens han ofés o fet mal.
Modestia: deixar que els exits propis parlin per si mateixos.

Silenci: no dir coses de les quals després un es pot penedir.
Autoregulacio: regular el que un sent i fa.
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Transcen- Apreciacié de la bellesa i I'excel-léencia: percebre i apreciar la bellesa,
dencia I’excel-léncia o la competéencia en tots els camps de la vida.

Gratitud: ser conscient i agrait de les coses bones que succeeixen.
Esperanca: esperar el millor i treballar per aconseguir-ho.

Humor: gust per riure i la broma; generar somriures en els altres.
Espiritualitat: tenir creences coherents sobre un proposit més alt i un
sentit a la vida. Dimensié de transcendéncia.

FONT: Peterson i Seligman (2004); Peterson i Park (2009)

Les aportacions de la neurociéncia

Les persones ens entrenem, sense saber-ho, per ser cada cop més felicos o més
infelicos? Segons un text de Casafont (2016), del qual es resumeixen les idees
essencials, en els paragrafs seglients, els avencos en neurociéncia en els ultims anys
permeten afirmar que el cervell esta en procés de canvi permanent a causa de: la
neurogenesi (creaci6 de noves neurones), la neuroplasticitat (canvis en les
connexions neuronals en la sinapsi) i I'epigenética (canvis fora de la genetica). Tenim
la capacitat de generar noves neurones (neurogenesi) en diferents estructures del
cervell. La neurogénesi és una capacitat que tenim durant tota la vida. Es com una
espécie de «fabrica de neurones». Si bé en els nens esta en el seu moment més algid,
seguim produint neurones al llarg de tota la vida. Aixd0 afecta la capacitat

d’aprenentatge i de noves experiéncies.

La neuroplasticitat és I'extraordinaria capacitat que tenen les neurones d’establir
connexions en la sinapsi, de tal forma que tot allo que sentim, pensem o fem
representa canvis en l'estructura neuronal en la sinapsi. Cada cinc segons podem
veure com es formen noves sinapsis de connexid entre les neurones que va canviant
continuament I’estructura neuronal en el cervell. L’escorga cerebral té un potencial
il-limitat de canvi. Aix0 permet afirmar que cada persona és l'arquitecta del seu
cervell. Aixi com un escultor va creant la seva escultura amb treball i esforg, cada

persona és |'escultora del seu propi cervell a través del que pensa, sent i fa.

L’epigeneética es refereix als canvis bioquimics que influeixen en la funcié dels gens i
en la seva expressid. Uns gens poden passar a ser funcionals o deixar de ser-ho. Per
entendre una mica aquest fenomen, ens podem imaginar uns excursionistes que van

per una muntanya per on encara no hi ha passat mai ningd. Hauran d’anar fent cami
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amb esfor¢. Una vegada hi ha una circulacié freqlient de persones per aquest cami,
podem dir que és funcional i, per tant, si pot passar amb una certa facilitat i rapidesa,
ja que el cami ha quedat marcat i, fins i tot, pot estar senyalitzat. Aixo no té res a
veure amb la primera vegada que s’hi ha passat. Si per alguna rad, s’obre un altre
cami nou, més curt o més facil, i el primer deixa de ser utilitzat, en relativament poc
temps s’omplira d’herbes i de malesa i deixara de ser funcional. Pot arribar a
desapareixer o passar desapercebut. Aix0 es pot observar en vies de tren i en camins
de camp que han deixat d’utilitzar-se. Alguna cosa similar passa amb les neurones. Els
circuits neuronals que no s’han utilitzat mai, o que deixen d’utilitzar-se, aviat deixen
de ser funcionals. Mentre que els circuits que s’activen amb freqiiéncia, cada cop sén

més funcionals en rapidesa i eficiéncia.

Quan ens quedem en el llenguatge de la neurociéncia, la complexitat dels fenomens i
la terminologia especialitzada, a vegades ens poden obnubilar les aplicacions
practiques. El que acabem de dir significa que el cervell ens permet aprendre noves
coses continuament i oblidar-ne d’altres. A mesura que practiguem alguna cosa, es
van solidificant les connexions neuronals. Si no es practica, s’oblida. Aixo passa en tot

el que pensem, sentim i fem. Fins i tot amb la felicitat.

Aix0 ens permet fer una afirmacié: sense ser-ne conscients, resulta que
continuament ens estem entrenant, amb els nostres pensaments, accions i emocions,
per ser cada cop més felicos o cada cop més infelicos. Considero que és de justicia
posar aquests coneixements a I'abast de la humanitat. | aixo només pot ser a través
de l'educacid. Es tracta d’un dels coneixements més importants que hom pugui
aprendre al llarg de la vida. Pero no n’hi ha prou en saber-ho cognitivament: cal que
aquests coneixements vagin acompanyats de practiques i d’entrenament per al
desenvolupament del benestar personal i social. Estem davant uns dels objectius que
haurien de ser prioritaris en I'educacio. Aixo és el que es proposa l'educacid

emocional.
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Aplicacions a l'educacié emocional: importancia i necessitat de I’educacio

emocional

L’educacid emocional és una resposta a les necessitats socials que no estan
suficientment ateses en les arees academiques ordinaries. Entre aquestes necessitats
hi ha la prevalenca d’ansietat, estrés, depressid, consum de drogues, conflictes,
violéncia, assetjament escolar, suicidis, comportaments de risc, etc. Alguns indicadors
a Catalunya sén els seglients: un 14,1% de la poblacid pateix ansietat i estrés
(Generalitat de Catalunya, 2011a); es produeixen més de 400 suicidis cada I'any, amb
tendencia a I'augment (Generalitat de Catalunya, 2011b); a tot I'Estat, entre el 2000 i
el 2013 el consum d’ansiolitics ha augmentat un 57,4 % (Ministeri de Sanitat, Serveis
Socials i Igualtat, 2014). Podriem afegir molts d’altres indicadors, perd amb aquests ja
n’hi ha prou per posar en evidéncia I'analfabetisme emocional que ens envolta. El
més important de tot és que aix0 es pot prevenir en gran manera a través de

I’educacié emocional (Hawkins, Kosterman, Catalano, Hill i Abbot, 2008).

Una metaanalisi realitzada per Durlak, Weissberg, Dymnicki, Taylor i Schellinger
(2011) assenyala que entre els beneficis de I’educaciéo emocional hi ha una millora en
les competencies socials i emocionals; les actituds cap a un mateix, els altres i
I'escola; el clima de classe i, fins i tot, el rendiment académic. D’altra banda,
s’observa una disminucid del comportament disruptiu, problemes i conflictes,
problemes de comportament, agressivitat i violéncia, i ansietat i estres. Pel que fa al
rendiment académic, s’ha observat una millora de 1'11%. Es a dir, si es posés en
practica I’'educacié emocional amb tots els requisits que assenyalen les investigacions
cientifiques, es podria posar a la punta de llanca de les proves PISA. A partir d’una
extensa recopilacié d’investigacions sobre els efectes de I’educacié emocional,
Durlak, Domitrovich, Weissberg i Gullotta (2015) en un llibre amb més de set-centes
pagines de recerca, conclouen que ja ha passat el moment de discutir si s’ha de posar
en practica o no I'educacié emocional. Ara ja és I'hora de posar-ho en practica.

Aguesta és una de les urgencies educatives en I'ambit mundial.
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Concepte educacio emocional

L’educacié emocional és un procés educatiu, continu i permanent, que pretén
potenciar el desenvolupament de les competéncies emocionals com a element
essencial del desenvolupament huma, a fi de capacitar per a la vida i amb la finalitat
d’augmentar el benestar personal i social (Bisquerra, 2000, 2009, 2016). L’educacid
emocional rep diverses denominacions segons els contextos. Als Estats Units es parla
de SEL (social and emotional learning); també es parla de intel-ligéncia emocional
que, de fet, és un dels seus fonaments. A Anglaterra es parla de SEAL (social and
emotional aspects of learning). Al Canada s’utilitza preferentment el terme educacio
per a la responsabilitat. Aquestes son algunes de les denominacions que s’utilitzen
com a sinonim de educaciéo emocional, en diversos contextos. Cal dir que I'educacid
emocional va comencar a desenvolupar-se a Catalunya a mitjans dels anys noranta
guan els conceptes anteriors no eren coneguts. Per aixd considerem que en el nostre

context I'expressiéd més apropiada és educacié emocional.

Que I'educacié emocional sigui un procés educatiu continu i permanent vol dir que ha
d’estar present al llarg de tota la vida: en la familia des del naixement, en I’educacid
infantil, primaria, secundaria, universitaria; en la formacié professional o la formacié
continua en les organitzacions, en la gent gran, etc. Cal no confondre educaciéo amb
escolaritzacio; la primera és molt més amplia que la segona. Totes les persones

segueixen un procés educatiu, en certa manera, al llarg de tota la vida.

L’educacié emocional és una forma de prevencid primaria inespecifica. Entenem com
a tal I'adquisici6 de competéncies que es poden aplicar a una multiplicitat de
situacions, com ara la prevencid del consum de drogues; la prevencié d’estres,
ansietat, depressid, violéncia, etc. La prevencid primaria inespecifica pretén
minimitzar la vulnerabilitat de la persona a determinades disfuncions o prevenir la
seva ocurrencia. Per aix0 es proposa el desenvolupament de competencies basiques
per a la vida. L'objectiu de l'educacid6 emocional és el desenvolupament de
competencies emocionals, les quals han de ser considerades com a competencies
basiques per a la vida. L'educaci6 emocional es proposa contribuir al

desenvolupament integral de la persona.
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El primer destinatari de I’educacié emocional és el professorat. En primer lloc, perqué
necessita les competéncies emocionals com a persona. Totes les persones necessiten
competéncies emocionals. En segon lloc, perque, per a I'exercici de la professid, el
professorat necessita competencies emocionals més que qualsevol altra persona, ja
gue les emocions es viuen a flor de pell en la relacié educativa. En tercer lloc, perque
el professorat necessita competéncies emocionals d’alt nivell per poder ajudar
I'alumnat a desenvolupar les seves competéncies emocionals. Només un professorat
ben format podra posar en practica programes d’educacié emocional de forma

efectiva.

Les competéncies emocionals

L’educacié emocional es proposa el desenvolupament de competéncies emocionals,
enteses com el conjunt de coneixements, capacitats, habilitats i actituds necessaries
per comprendre, expressar i regular de forma apropiada els fenomens emocionals
(Bisquerra i Pérez Escoda, 2007). Des de 1997, al Grup de Recerca en Orientacié
Psicopedagogica (GROP) de la Universitat de Barcelona, es treballen les competéncies
emocionals i I'educacié emocional, tant en la dimensié d’investigacié com de
docencia. Hi ha diversos models de competéncies emocionals. El model del GROP,
que esta en revisié permanent (Bisquerra i Pérez Escoda, 2007; Bisquerra, 2009,
2016), s’estructura en els blocs seglients: consciéncia emocional, regulacié
emocional, autonomia emocional, competéncies socioemocionals i les competéncies

per a la vida i el benestar.

La consciéncia emocional consisteix a coneixer les propies emocions i les emocions
dels altres. Aix0 s’aconsegueix a través de I|'observacié del comportament d’un
mateix, aixi com del de les persones que ens envolten. Inclou saber distingir entre
pensaments, accions i emocions; comprendre les causes i conseqiieéncies de les
emocions; avaluar-ne la intensitat; reconeixer i utilitzar el llenguatge emocional, tant

en comunicacio verbal com no verbal.

La regulacio emocional és la capacitat de donar una resposta apropiada a les
emocions que experimentem. Cal no confondre la regulacié emocional amb

repressio. La regulacid consisteix en un dificil equilibri entre la repressid i el
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descontrol. Alguns components importants de [|’habilitat d’autoregulaciéo sén la
tolerancia a la frustracio, la gestié de la ira, la capacitat de retardar gratificacions
immediates a favor d’altres a llarg termini perdo d’ordre superior, les habilitats
d’afrontament a situacions de risc (induccié al consum de drogues, violéncia, etc.), el
desenvolupament de I’empatia, etc. Algunes técniques concretes de regulacio
emocional sén: dialeg intern, control de I'estrés (relaxacié, meditacio, respiracio),
autoafirmacions positives, assertivitat, reestructuracié cognitiva, imaginaciéo emotiva,
atribucié causal, etc. El desenvolupament de la regulacié emocional requereix una
practica continuada. Es recomanable comencar per la regulacié d’emocions com la
ira, la por, la tristesa, la vergonya, la timidesa, la culpabilitat, I'enveja, etc. | sobretot
potenciar l'alegria, I'amor, la felicitat, etc. Només la regulacié de la ira, com una

estrategia per a la prevencid de la violéncia, ja justificaria 'educacié emocional.

L'autonomia emocional és la capacitat de no veure’s seriosament afectat pels
estimuls de l'entorn. Es tracta de tenir sensibilitat amb invulnerabilitat. Aixo
requereix una sana autoestima, autoconfianca, percepcié d’autoeficacia,
automotivacié i responsabilitat. L'autonomia emocional és un equilibri entre Ia

dependéencia emocional i la desvinculacid.

Les competencies socioemocionals faciliten les relacions interpersonals. Les relacions
interpersonals i socials estan entreteixides d’emocions. L'escolta i la capacitat
d’empatia obren la porta a actituds prosocials, que se situen en les antipodes
d’actituds racistes, xenofobes o masclistes, que tants problemes socials ocasionen.
L'assertivitat és un referent clau de les competéncies socials. Les competéncies
socials predisposen a la constitucid d’un clima social favorable al treball en grup
productiu i satisfactori. En incloure les competéncies socioemocionals dins les
emocionals, ens estalviem haver d’utilitzar expressions més llargues com, per
exemple, educacio social i emocional, competéncies socioemocionals, aprenentatge
social i emocional, etc. Considerem que les expressions educacio emocional i
competeéncies emocionals, com que sén inclusives, sén suficients per referir-nos a la
complexitat dels fenomens que estem analitzant i, per aixo, les proposem en virtut de

I’economia i simplicitat del llenguatge.
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Les competencies per a la vida i el benestar tenen com a objectiu promoure i facilitar
la construccid del benestar personal i social. El benestar emocional és el més
semblant a la felicitat, entesa com I’experiéncia d’emocions positives. No podem
esperar que ens vinguin les emocions positives, sind que cal construir-les
conscientment, amb voluntat i actitud positiva. Aixd és possible i desitjable, tal com
demostra la neurociencia. L'educacié emocional té com a objectiu prioritari el
desenvolupament de competéencies emocionals, entre les quals hi ha el benestar

emocional com un dels objectius essencials.

La practica de I’educacié emocional

La practica de I'’educacié emocional consisteix en un conjunt d’activitats molt
variades que tenen com a objectiu el desenvolupament de competéncies emocionals.
Entre les activitats més habituals hi ha la introspeccid, la presa de consciéncia de les
propies emocions i de les emocions dels altres, la potenciacié de I'empatia, la
regulacié emocional, la gestié de la ira, la relaxacid, la meditacid, la respiracid, la
consciéncia plena (mindfulness), el desenvolupament de |’autoestima, I'autonomia
emocional, l'autoconfianca, les habilitats socioemocionals, les habilitats
d’afrontament, les habilitats de vida, fer conscient el benestar, desenvolupar
comportaments prosocials, la presa de consciéncia de la propia responsabilitat, els
jocs, els jocs de rol, la simulacid, la dramatitzacid, la lectura emocional, els grups de

discussio, I'escolta activa, I'atencid plena, I'aprendre a fluir, etc. (Bisquerra, 2016).

Es tracta d’'una forma d’educacié molt dinamica, experiencial, activa i participativa.
En general, les activitats segueixen una série de passos que es poden resumir en:
explicar el que farem, ensenyar com es fa, fer-ho, practicar-ho, controlar el progrés i
generalitzar-ho a la practica diaria. Generalitzar-ho significa aplicar la competéncia
adquirida fora de I'aula, amb I’'ajuda d’un company o familiar (mare, pare, germans).
L’educacié emocional adopta un enfocament comprensiu, que excedeix l'aula de
classe. L’educacié emocional ha d’estar present «de I'escola a I’escala». Amb aquesta
expressio volem dir que les competencies adquirides s’han d’aplicar tant a I'aula com
en el pati, menjador, biblioteca, passadissos, temps d’esbarjo, a casa amb la familia,

al carrer amb els amics i en tot moment de la vida. No sén uns continguts a aprendre
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per examinar-se i oblidar, sind que és una educacié per a la vida, per incorporar-ho
com una forma habitual de comportament en les relacions amb totes les persones i
amb si mateix, i posar-ho en practica a I’escola, la familia, el temps lliure, amb els
amics, etc. Convé, no obstant aix0, tenir present que no tot funciona, tal com han
posat de manifest els resultats de les investigacions cientifiques sobre avaluacié de
programes d’educacié emocional. Es important complir una série de requisits que

augmenten les probabilitats d’exit.

Requisits per a una practica eficient

Per a una practica eficient de I’educacié emocional cal complir una série de requisits
que es deriven de les investigacions cientifiques sobre el tema. Alguns dels requisits

més importants sén els seglients (Bisquerra, Pérez-Gonzdlez i Garcia Navarro, 2015):

1. Fonamentacid. El programa d’educacié emocional ha d’estar ben fonamentat en
un marc teoric solid i en les investigacions empiriques.

2. Explicitacid. Cal deixar clarament explicitats els objectius del programa i quines
son les competencies emocionals que es volen desenvolupar, en termes
avaluables, fent-los comprensibles per a I'alumnat, de manera que es puguin
comprometre en el seu assoliment.

3. Coordinacio. L'educaciéo emocional eficient requereix un treball en equip per part
de la comunitat educativa (families, professors, alumnat), construint, si és
possible, una comunitat d’aprenentatge. Les competéencies que s’adquireixen en
un moment donat s’han d’aplicar en les diverses situacions de la vida («de
I'escola a I'escala»).

4. Suport. Cal un suport evident per part de la comunitat educativa (direccid,
claustre, families i el personal d’administracié i serveis, PAS). Es especialment
important que es faci visible la implicacié i el suport de I'’equip directiu en
I’educacié emocional.

5. Tecniques actives. El desenvolupament de competéncies no es fa a partir del que
explica el professorat, sind a partir del que fa activament I’alumnat. Per aixo cal
aplicar tecniques actives i variades com el joc de rols, la introspeccid, la

relaxacio, la consciéncia plena (mindfulness) el diari emocional, I'aprenentatge
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cooperatiu, la simulacié, la dramatitzacid, etc., procurant atendre els diversos
estils d’aprenentatge de I’'alumnat.

6. Seqiiencialitat. Cal deixar a banda la ingénua creenca que amb una xerrada ja
tenim el problema resolt. Les competencies emocionals sén de les més dificils
d’adquirir, ja que requereix un canvi d’habits i automatismes de comportament
que portem incorporats «de serie» des del naixement. Per aix0, el programa
d’educacié emocional ha d’estar present al llarg de diversos anys. De fet, si és
possible, ho ha d’estar al llarg de tots els cursos del curriculum acadéemic.

7. Duracié minima. La duracié minima estimada és de deu hores a |I’any de practica
real dins 'aula. Aixo és el minim, no I'0ptim. Cal una programacié coordinada i
integrada en la resta d’activitats educatives (integracié curricular, i millor
transversalitat).

8. Aplicacio a la vida. Les competéncies s’han d’aplicar a les situacions habituals de
la vida (pati, familia, carrer, societat). Cal oferir oportunitats per practicar totes
les competencies emocionals en situacions diverses i afavorir-ne la generalitzacié
a multiples situacions, problemes i contextos de la vida quotidiana.

9. Formacio del professorat. Per posar en practica un programa d’educacio
emocional eficient cal una formacid del personal docent, que inclogui
fonamentacid i posada en practica, amb un suport i assessorament per part
d’especialistes o persones amb experiéncia i formacid apropiada.

10. Avaluacié. L’avaluacié s’hauria d’entendre com un part inherent al mateix
programa, incloent-hi un pla d’avaluacié del programa per abans, durant i
després de la seva aplicacio. En certa manera, aix0 significa passar de I’educacio
a la concepcié del professor reflexiu que investiga partint de la practica mateixa.
En I'avaluacié convé aplicar instruments valids i fiables per mesurar els efectes
del programa en el desenvolupament de competéncies emocionals i en altres
aspectes de la dinamica de classe, com pot ser el clima d’aula, la disminucid de la

conflictivitat o el rendiment acadéemic.

La necessaria formacio del professorat

Per posar en practica programes d’educacié emocional que compleixin els requisits

minims de qualitat es requereixen tres fases: sensibilitzacid, formacid i
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implementacid. Ens referim, en primer lloc, a la sensibilitzacié del professorat sobre
la importancia i necessitat de I’educaci6 emocional. Només un professorat
sensibilitzat ho fara de forma eficient. Cal dir que s’observa una progressiva
sensibilitzacié del professorat d’educacio infantil i també del professorat de primaria,
perd encara falta molt per poder parlar d’una sensibilitzacié generalitzada. En canvi,
el professorat de secundaria esta, en general, més centrat en els continguts
curriculars de la seva matéria que no en el desenvolupament integral de I'alumnat
(sigui aixo dit de forma general), perd sempre hi ha molt honroses excepcions de
professorat de secundaria que posa en practica programes d’educacié emocional de
gran qualitat. Pero aix0 no és la norma general. En aquest sentit, cal insistir que,
precisament, a secundaria és on fa més falta per prevenir comportaments de risc,

conflictivitat a I'aula, assetjament escolar, consum de drogues, violeéncia, etc.

La sensibilitzacié s’hauria de fer extensiva a les families, de manera que es pugui
formar una auténtica comunitat educativa que faciliti que les competencies
adquirides a l'aula es posin en practica a casa. També cal, i segurament en primer
lloc, una sensibilitzaciéd d’aquells qui determinen les politiques educatives, perque
s’'inclogui I'educacié emocional entre les prioritats del pais i que aix0 comporti
I'assignacid de pressupostos generosos per a la formacié del professorat. La
sensibilitzacié pot ser un pas previ a la formacid. Pero també pot ser el primer pas de
la formacid. Es a dir, la formacié del professorat hauria d’incloure, en primer lloc, la
seva sensibilitzacid, aportant arguments de pes per motivar una implementacio

efectiva.

La formacié del professorat pot adoptar diversos formats, tant en duracié com en
estructura. La formacid d’equips de professorat dins els centres educatius pot ser una
de les estratégies més eficients. Els continguts i la metodologia seran un reflex del
gue s’ha exposat més amunt. La formacié es completa amb el disseny i I'aplicacié de
programes d’educacié emocional a les aules ordinaries. La tutoria pot ser el pal de
paller que dinamitza I’educacié emocional en tot el centre (Bisquerra, 2012). Pero no
s’ha de limitar a la tutoria. En totes les matéries hi té cabuda I’educacié emocional a
través de la integracié curricular (dins algunes mateéries en alguns cursos) o millor

encara en la transversalitat (en totes les materies al llarg de tots els cursos).
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En resum, la formacid del professorat hauria de tenir en compte tres aspectes
essencials. En primer lloc, la sensibilitzacié i motivacié per una practica eficient. En
segon lloc, la formacié en competéncies emocionals i per a la implantacié de
programes. En tercer lloc, la posada en practica de I’educacié emocional a través de
la tutoria i de la integracid curricular en les diverses materies academiques, amb el

suport i assessorament d’experts en el tema.

Per contribuir a la formacié del professorat, el 2002 es va crear el Postgrau en
Educacié Emocional i Benestar a la Universitat de Barcelona, i posteriorment a la
Universitat de Lleida. Aquests postgraus inclouen sensibilitzacié, formacié i unes
practiques que tenen com a objectiu I’aplicacié de programes d’educacié emocional
en centres educatius reals. Hi ha evidéncies per considerar que aixd ha estat una
estrategia que ha contribuit significativament a la difusié de I’'educacié emocional a
Catalunya i a la resta del mén, ja que en aquests postgraus hi han participat
estudiants de tot Llatinoamérica (Méxic, Costa Rica, Brasil, Venecuela, Colombia,
I’'Equador, Peru, Bolivia, I’Argentina, Xile, etc.), pero també d’ltalia, Grécia, Romania,
la Xina, el Japd, etc. Des del 2002 han sorgit molts postgraus i variades ofertes de
formacié del professorat. Per contribuir a la sensibilitzacié, es van crear el 2005 les
Jornades d’Educacié Emocional, que se celebren anualment des d’aleshores. Seria de
desitjar que I’Administracié publica faciliti al maxim la sensibilitzacié i formacio de les
persones interessades, ja que aixo contribueix a la qualitat del sistema educatiu, a la

bona convivencia, al rendiment académic i al benestar personal i social.

Materials de suport

Per facilitar la practica de l'educacié emocional en els centres educatius s’han
elaborat materials diversos, en els quals es poden trobar exercicis, jocs i activitats
variades, encaminades al desenvolupament de competéncies emocionals. A
continuacio es cita una petita mostra de la gran quantitat d’obres publicades a partir
del 2000. Per qliestions de limitacié d’espai no ens hi podem estendre; hi ha tanta
documentacié que ja no se’n pot presentar una llista exhaustiva, la qual cosa és un

indicador de l'interes progressiu pel tema.
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Agulld, Filella, Garcia, Lopez i Bisquerra (2010) presenten activitats per a I’educacié
emocional en la practica, amb un capitol per a I'educacié infantil, un per a I'educacié
primaria i un altre per a I'educacié secundaria. També hi ha materials especifics per a
cada nivell educatiu: educacio infantil (Lépez Cassa, 2003, 2011; Palou Vicens, 2004),
educaciéo primaria (Carpena, 2001, 2012; Renom, 2003), educacié secundaria
obligatoria (Pascual i Cuadrado, 2001) i educacidé secundaria postobligatoria (Guell i

Mufioz, 2003).

D’altra banda, també hi ha material especific per a algunes matéries: en matematica
emocional (Gémez Chacdén, 2000; Sarabia Liafio, 2011); en vocabulari emocional i
llenguatge (Bisquerra i Laymuns, 2016); ecologia emocional (Conangla i Soler, 2014);
educacio fisica emocional (Pellicer Royo, 2011); la dimensié emocional en ciéncies
socials, historia i politica (Bisquerra, 2017); geografia i astronomia amb la metafora

de l'univers de les emocions (Bisquerra, 2015), etc.

També hi ha molt de material de lectura pensat especificament per a I'educacié
emocional: Begofia Ibarrola (2003a, 2003b) té una extensa col-lecci6 de contes
pensats especificament per a I'’educacié emocional en versié catalana; Prunés (2013,
2014, 2015) té una col-leccié de contes en catala per als més petits; Pujol i Bisquerra
(2012) presenten El gran llibre de les emocions el GROP (2009) proposa activitats per

al desenvolupament de la intel-ligéncia emocional en els nens, etc.

A més, hi ha material especific per a alguns temes. Per exemple, Filella (2014)
proposa un videojoc per aprendre a conviure des de la perspectiva de I’educacié
emocional; Carpena (2015, 2017) se centra en |'educacié de I'empatia i, després, en
I’educacid de la interioritat; Darder et al. (2013) s’ocupen de I'empatia i el benestar
del professorat; Bisquerra et al. (2014) proposen una metodologia de prevencio de

I’assetjament escolar a través de I’educacié emocional, etc.

Conclusions

La paraula emocid és relativament recent. Apareix com a concepte per ser investigat
cientificament a principis del segle xix, perd, en bona manera, roman entre els

experts gairebé al llarg de tot el segle. Durant la major part del segle xx, la psicologia
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esta dominada pel conductisme i, dins aquest paradigma, no hi tenen cabuda les
emocions. Per aix0, cal esperar gairebé cap a finals del segle xx per poder comencar a
parlar d’un canvi de perspectiva i observar de forma incipient la preséncia de les
emocions en la investigacié i en la practica educativa. Es a partir dels anys noranta del
segle xx quan s’inicia una espécie de revolucid6 emocional que canvia totalment la
perspectiva: sorgeix la intel-ligéncia emocional, la neurociéncia s’interessa pel cervell

emocional, s’inicia I'educacié emocional, sorgeix la psicologia positiva, etc.

Les investigacions han demostrat la importancia i la necessitat de I’educacio
emocional per multiples raons, entre d’altres la prevenciéd d’ansietat, estres,
depressid, consum de drogues, violéncia, suicidis, comportaments de risc,
assetjament escolar, etc. Perd sobretot per facilitar la convivencia, millorar el

rendiment i desenvolupar el benestar personal i social.

Per a la posada en practica de I'’educacié emocional de forma realment eficient, cal
una sensibilitzacié del professorat, de les families, de la societat i de I’Administracio
publica. Aquesta sensibilitzacié ha de portar a la presa de consciéncia de la necessitat
i importancia de la formacié del professorat, de les families i de la societat en
general. De la formacié del professorat n’han de derivar programes d’educacid
emocional en els diversos nivells educatius. Tots aquests son elements importants
per al desenvolupament integral de les persones i de la societat en general. Voldriem
gue aquest article fos un gra de sorra més en la difusié de I’educacié emocional i que,
d’acord amb la fonamentacid, contribueixi a millorar la convivéncia, el rendiment

academic i el benestar personal i social.
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