5.

6.

1.

Esp. Lic. En Psicologia Alarcon Yanina - Esp. Lic. En Psicologia Ana Luisa Natta

Emociones Primarias (a menudo consideradas universales):

Alegria: Sentimiento de felicidad, satisfaccion y bienestar.

Tristeza: Sentimiento de pena, melancolia y pérdida.

Miedo: Respuesta a una amenaza percibida, generando sensacién de peligro e inseguridad.
Ira: Sentimiento de frustracidn, irritacion y hostilidad.

Asco: Sentimiento de repulsién o aversion hacia algo.

Sorpresa: Reaccion a un evento inesperado.

Emociones Secundarias (a menudo combinaciones o variaciones de las primarias, o mas complejas
culturalmente):
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Ansiedad: Preocupacion, nerviosismo o inquietud ante un evento futuro incierto.

Culpa: Sentimiento de haber hecho algo mal o de haber transgredido una norma moral.
Vergiienza: Sentimiento de humillacidn o ridiculo ante la percepcion de una falta personal.
Orgullo: Sentimiento de satisfaccidn por los propios logros o cualidades.

Envidia: Resentimiento hacia alguien por poseer algo deseado.

Celos: Miedo de perder algo valioso, como el afecto de alguien.

Frustracion: Sentimiento de decepcidn e irritacién al no poder alcanzar un objetivo.
Decepcidn: Sentimiento de tristeza o desilusién por la no consecucién de una expectativa.
Amor: Sentimiento profundo de afecto, carifio y conexidn hacia otra persona.

Gratitud: Sentimiento de agradecimiento y aprecio por algo recibido.

Esperanza: Sentimiento de optimismo y confianza en un futuro positivo.

Interés: Sentimiento de curiosidad o fascinacidn hacia algo.

Aburrimiento: Sentimiento de falta de interés o estimulacion.

Soledad: Sentimiento de aislamiento y falta de conexién social.

Estrés: Estado de tensién mental o emocional causado por circunstancias adversas.
Confusion: Falta de claridad o entendimiento sobre algo.

Nostalgia: Sentimiento agridulce de aifioranza por el pasado.

Admiracidn: Sentimiento de respeto y estima hacia alguien.

Compasidn: Sentimiento de simpatia y preocupacién por el sufrimiento de otros.

Arrepentimiento: Sentimiento de tristeza o remordimiento por algo que se hizo o no se hizo.
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27. Humillacidn: Sentimiento de verglienza intensa y pérdida de dignidad.

28. Excitacion: Estado de gran entusiasmo o agitacién.
29. Alivio: Sentimiento de liberacién tras la desaparicion de una preocupacién o amenaza.
30. Desesperacidn: Pérdida total de esperanza.

Esta lista no es exhaustiva, y las emociones pueden ser experimentadas con diferentes intensidades y
combinaciones, dando lugar a una gama aun mas amplia de estados emocionales. Ademas, la forma en
gue etiquetamos y experimentamos las emociones puede estar influenciada por nuestra culturay
experiencias individuales.

Relacidn entre el Listado de Emociones y las Aulas Emocionalmente Inteligentes:

El amplio espectro de emociones que mencionamos anteriormente esta presente en el dia a dia de un
aula. Los estudiantes (y los docentes) experimentan alegria por los logros, tristeza por las dificultades,
miedo ante la evaluacién, ira por las injusticias, sorpresa ante un nuevo descubrimiento, y asi
sucesivamente con las emociones secundarias y complejas.

En un aula que no es emocionalmente inteligente, estas emociones a menudo se ignoran, se reprimen o
se gestionan de manera inadecuada. Por ejemplo:

¢ Un estudiante que muestra frustracion ante un problema dificil puede ser etiquetado como
"poco colaborador" en lugar de comprender la emocion subyacente.

e Laansiedad ante un examen puede ser vista simplemente como "nerviosismo" sin ofrecer
herramientas para manejarla.

e laira entre compafieros puede ser castigada sin explorar las causas y ensefiar estrategias de
resolucién pacifica.

e Latristeza de un estudiante por un problema personal puede pasar desapercibida, afectando su
rendimiento y bienestar.

En contraste, un aula emocionalmente inteligente se caracteriza por:

1. Conciencia Emocional: Se fomenta la capacidad de identificar y nombrar las propias emociones
y las de los demds. El listado de emociones sirve como un vocabulario emocional que se puede
ensefiar y utilizar para hablar sobre cdmo nos sentimos. Los estudiantes aprenden a distinguir
entre la frustracion y la ira, o entre la tristeza y la decepcidn.

2. Comprension Emocional: Se busca entender las causas y consecuencias de las emociones. En
lugar de simplemente reaccionar a una emocidn, se explora por qué surge y como puede influir
en el comportamiento. Por ejemplo, se puede analizar por qué un estudiante siente ansiedad
ante una presentacion oral (miedo al juicio, falta de preparacion, etc.).

3. Regulaciéon Emocional: Se ensefian estrategias saludables para manejar las propias emociones
de manera constructiva. Esto incluye aprender a calmar la ansiedad, gestionar la ira sin
violencia, afrontar la tristeza de manera adaptativa y cultivar la alegria. Se proporcionan
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herramientas como la respiracién consciente, la resolucién de problemas y la busqueda de
apoyo.

4. Empatia: Se promueve la capacidad de comprender y compartir los sentimientos de los demas.
Al reconocer la diversidad de emociones que pueden experimentar los compaiieros, se fomenta
la comprensidn, la tolerancia y la ayuda mutua.

5. Habilidades Sociales: Se desarrollan habilidades para relacionarse de manera positiva con los
demas, incluyendo la comunicacién asertiva, la resolucidn de conflictos y la colaboracidn. Estas
habilidades se basan en la comprensidn y gestién de las propias emociones y la empatia hacia
los demas.

Importancia de las Aulas Emocionalmente Inteligentes:
Fomentar la inteligencia emocional en el aula tiene numerosos beneficios:

e Mejora el clima del aula: Un ambiente donde las emociones son reconocidas y gestionadas de
manera positiva es mas seguro, respetuoso y colaborativo. Esto reduce el acoso escolar, los
conflictos y las conductas disruptivas.

e Favorece el aprendizaje: Los estudiantes que se sienten emocionalmente seguros y
comprendidos estan mads dispuestos a participar, a tomar riesgos y a concentrarse en el
aprendizaje. La gestion adecuada de la ansiedad ante las evaluaciones, por ejemplo, puede
mejorar el rendimiento académico.

e Promueve el bienestar: Aprender a identificar y gestionar las emociones contribuye a la salud
mental y el bienestar emocional de los estudiantes y los docentes. Les proporciona
herramientas para afrontar el estrés, la frustracién y otras emociones dificiles de manera
saludable.

e Desarrolla habilidades para la vida: La inteligencia emocional es una habilidad fundamental
para el éxito en la vida personal y profesional. Las aulas emocionalmente inteligentes preparan a
los estudiantes para construir relaciones saludables, tomar decisiones responsables, trabajar en
equipo y afrontar los desafios de manera efectiva.

e Fortalece la resiliencia: Al aprender a comprender y regular sus emociones, los estudiantes
desarrollan una mayor capacidad para recuperarse de las dificultades y adaptarse a los cambios.

En resumen, el conocimiento del amplio abanico de emociones es el punto de partida para construir
aulas emocionalmente inteligentes. Al reconocer la presencia y la importancia de estas emociones, y al
ensefiar a los estudiantes a comprenderlas y gestionarlas de manera saludable, creamos entornos de
aprendizaje mas efectivos, seguros y enriquecedores que contribuyen al bienestar y al éxito integral de
todos los miembros de la comunidad educativa.

iExcelente pregunta! Como tu experto psicdlogo y divulgador, me entusiasma explicar por qué abrazar
nuestro universo emocional en el aula, en lugar de temerlo, es fundamental para un aprendizaje
profundo y un bienestar integral.
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DIAPOSITIVA ¢Por qué debemos conocer y no asustarnos ante estas emociones en el aula?

Imagina el aula como un ecosistema vivo, donde cada estudiante y el docente son organismos uUnicos,
cada uno con su propio mundo interior de pensamientos y, crucialmente, emociones. Estas emociones
no son intrusos molestos; son sefiales vitales, como los indicadores en el panel de un coche. Ignorarlos o
asustarnos de ellos es como conducir con los ojos vendados o ighorando una luz roja que se enciende.

Aqui te presento las razones clave por las que debemos conocer y no temer a nuestras emociones en el
aula:

1. Las emociones son informacidn valiosa: Cada emocion nos comunica algo importante sobre
nosotros mismos y nuestro entorno.

o La alegria nos indica que algo valioso ha sucedido o se ha logrado, reforzando conductas
positivas y motivandonos a buscar mds experiencias similares.

o La tristeza sefiala una pérdida o decepcién, permitiéndonos procesar el dolor y buscar
consuelo o apoyo.

o El miedo nos alerta ante una amenaza potencial, preparandonos para la accion (lucha,
huida o paralizacidn).

o Lairasurge ante una injusticia o frustracion, impulsandonos a establecer limites o
buscar soluciones.

o Elasco nos protege de sustancias o situaciones dafiinas.

o Incluso la ansiedad puede ser una sefial de que algo nos importa y necesitamos
prepararnos.

Ignorar estas sefales puede llevarnos a tomar decisiones poco informadas o a reprimir necesidades
importantes. En el aula, un estudiante que siente frustracion (ira incipiente) ante un problema puede ser
etiquetado como disruptivo si no se reconoce la emocidn subyacente y se le ayuda a comprenderla.

2. Las emociones impactan directamente en el aprendizaje: Nuestro estado emocional influye en
nuestra capacidad de atencién, memoria, motivacidn y resolucion de problemas.

o Un estudiante ansioso puede tener dificultades para concentrarse en una tarea o
recordar informacion.

o Un estudiante aburrido estard desconectado y poco motivado para aprender.

o Un estudiante que se siente seguro y apoyado (emociones positivas) estard mas abierto
a explorar, preguntar y participar activamente.

Reconocer y abordar las emociones en el aula crea un ambiente de aprendizaje mas propicio y efectivo.

3. Aprender a gestionar las emociones es una habilidad fundamental para la vida: El aula es un
microcosmos de la sociedad. Aprender a identificar, comprender y regular las propias
emociones, asi como a desarrollar empatia hacia las de los demds, son habilidades esenciales
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para construir relaciones saludables, resolver conflictos de manera constructiva y tener éxito en
diversos dmbitos de la vida. Si evitamos hablar de las emociones o las consideramos algo
negativo, estamos perdiendo una oportunidad crucial para el desarrollo socioemocional de los
estudiantes.

4. Larepresion emocional puede ser perjudicial: Intentar ignorar o suprimir las emociones no
hace que desaparezcan; a menudo, las intensifica y puede manifestarse de formas poco
saludables, como irritabilidad, problemas de concentracidén, somatizaciones (dolores de cabeza,
estémago, etc.) o incluso conductas explosivas. En el aula, un estudiante que constantemente
reprime su tristeza o frustracién puede tener dificultades para relacionarse con sus compaineros
o0 mostrar un rendimiento académico inconsistente.

5. Normalizar las emociones fomenta la empatia y la conexién: Cuando en el aula se reconoce
gue todas las emociones son validas (aunque no todas las conductas derivadas de ellas lo sean),
se crea un espacio de seguridad y confianza. Los estudiantes se sienten mds comodos
compartiendo sus experiencias, buscando apoyo y comprendiendo las perspectivas de los
demas. Esto fortalece la cohesion del grupo y reduce el aislamiento.

6. Entender las emociones ayuda a prevenir y abordar problemas de conducta: Muchas
conductas disruptivas en el aula son la manifestacion de emociones no reconocidas o mal
gestionadas. Un estudiante que golpea a un compafiero puede estar expresando frustracién,
miedo o celos. Al abordar la emocién subyacente en lugar de simplemente castigar la conducta,
podemos ensefiar al estudiante formas mas saludables de expresar sus sentimientos y resolver
conflictos.

En resumen:

No debemos asustarnos de las emociones en el aula porque son una parte intrinseca de la experiencia
humana y del proceso de aprendizaje. Conocerlas nos proporciona informacién valiosa, influye en cémo
aprendemos, nos prepara para la vida, evita la represién dafiina, fomenta la conexién y nos ayuda a
comprender y abordar los desafios de conducta.

Un aula emocionalmente inteligente es aquella donde se crea un espacio seguro para explorar,
comprender y gestionar este rico mundo interior. Al hacerlo, no solo mejoramos el aprendizaje
académico, sino que también cultivamos individuos mas resilientes, empaticos y emocionalmente
saludables. jLas emociones no son el enemigo, sino valiosos aliados en el viaje del aprendizaje y el
crecimiento!



