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Introduccién
de Daniel Goleman

Hace poco le pregunté a una madre qué tal le iba a su hija
en el colegio. «Bien, dijo, se le dan bien las matematicas y muy
bien la lengua pero mucho mejor la inteligencia emocional>.

Afos atrds esta conversaciéon no se habria producido.
En 1993 Linda Lantieri y yo, junto con un pequefio grupo de
colegas con ideas afines, fundamos Collaborative for Aca-
demic, Social, and Emotional Learning (CASEL, Colabo-
racion para el Aprendizaje Académico, Social y Emocional).
Entonces trabajabamos con unos cuantos programas en los
que aparecia el «aprendizaje social y emocional» (Social and
Emotional Learning, SEL), la ensefianza sistematica de la in-
teligencia emocional en las aulas. Estos programas anaden a la
jornada escolar normal un plan para gestionar la vida: mejo-
rar la autoconciencia y la confianza en uno mismo, dominar
las emociones y los impulsos perturbadores, y aumentar la
empatia y la colaboracién.

Linda dirigia Resolving Conflict Creatively (Resolucién
Creativa de Conflictos), uno de estos programas que ya se
aplicaba en cientos de escuelas para luchar contra las cre-
cientes tasas de violencia. Muchos de los primeros intentos
de aprendizaje social y emocional en los colegios se desarro-
llaron para combatir este problema: el consumo de alcohol
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y drogas en los adolescentes, el abandono escolar, los em-
barazos no deseados y otros peligros de la adolescencia. Cuan-
do la W. T. Grant Foundation* patrociné un estudio sobre
estos programas para descubrir por qué eran eficaces (y otros
no), la ensefianza de habilidades sociales y emocionales re-
sultd ser un componente crucial.

Desde que Linda y yo empezamos a trabajar, el aprendi-
zaje social y emocional se ha extendido a decenas de miles de
escuelas a lo largo del mundo y continia creciendo. En este
crecimiento ha influido mi libro Inteligencia emocional, publi-
cado en Estados Unidos en 1995, que sostiene que los estu-
diantes estaran mas dotados para la vida si en su programa de
estudios, ademads de los fundamentos académicos, se inclu-
ye una preparacién en los fundamentos de las habilidades so-
ciales y emocionales. A lo largo de la vida resultan esenciales una
mayor autoconciencia, una mejor capacidad para dominar las
emociones perturbadoras, una mayor sensibilidad frente a
las emociones de los demds y una mejor habilidad interper-
sonal; pero los cimientos de estas aptitudes se construyen en
la infancia.

La neurociencia nos ensefia que el cerebro del nifio ex-
perimenta un enorme crecimiento y no se detiene hasta la mi-
tad de la veintena. Los cientificos lo denominan neuroplasti-
cidad y significa que el modelado de los circuitos cerebrales
durante este periodo de crecimiento depende, en gran medi-
da, de las experiencias diarias del nifio. En esta etapa, estas in-
fluencias ambientales sobre el crecimiento del cerebro son
particularmente poderosas para configurar sus circuitos neu-
ronales sociales y emocionales. Por ejemplo, los nifios que han
sido bien educados y cuyos padres les ayudan a tranquilizar-
se cuando estan nerviosos parecen desarrollar mayor fortale-
za en los circuitos cerebrales para dominar la angustia; si sus

* Fundacién que trabaja en el dmbito de la juventud (V. de la T.).
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padres no les atienden es mas probable que actien siguien-
do impulsos agresivos o que tengan problemas para tranqui-
lizarse cuando estén alterados.

Los buenos padres son como los buenos profesores; al
ofrecer una base segura, los adultos responsables de los nifios
pueden crear un entorno que permita funcionar a sus cerebros
al maximo rendimiento. Esta base se convierte en un refu-
gio seguro, un dambito de fortaleza desde el cual aventurarse
a explorar, para aprender algo nuevo y para alcanzar metas. El
nifio puede interiorizar esta base segura si se le ensefa a do-
minar mejor su ansiedad para que pueda concentrar mejor su
atencion. Esto también potencia su capacidad para lograr un
entorno 6ptimo para el aprendizaje.

La manera mis eficaz de que todos los nifios obtengan
las mejores lecciones del corazén es que éstas formen parte
de la jornada escolar y de la vida familiar.

CASEL es una organizacién con base en la Universidad
de Illinois, en Chicago, que ha establecido los estindares del
SEL (aprendizaje social y emocional) y ha ayudado a incluir
estos programas en los planes de estudios de escuelas a lo lar-
go del mundo. Los mejores programas de aprendizaje social
y emocional son los que se disefian para adaptarse sin fisuras
a los planes de estudios convencionales para todas las edades.

¢Influye el aprendizaje social y emocional en la vida de
los nifios? Ahora tenemos la respuesta: un metandlisis defini-
tivo de més de cien estudios ha comparado a estudiantes que
han recibido aprendizaje social y emocional con otros que no
lo recibieron. Los datos demuestran unas mejoras impresio-
nantes en el comportamiento de los estudiantes que si lo re-
cibieron dentro y fuera del aula. No sélo dominaron habili-
dades como tranquilizarse y desenvolverse mejor, sino que
también aprendian con mais eficacia; sus notas mejoraron
y, en pruebas de logros académicos, sus calificaciones fue-
ron 14 puntos porcentuales mis altas que las de estudiantes
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similares que no recibieron programas de aprendizaje social
y emocional!. Ayudar a los nifios a dominar sus emociones y
sus relaciones les hace ser mejores estudiantes.

Esta mejora en el aprendizaje de los nifios, como conse-
cuencia de apoyar la gestién de su mundo interior y sus re-
laciones, también puede entenderse en términos del impac-
to del aprendizaje social y emocional sobre sus circuitos
neuronales en desarrollo. La corteza prefrontal, el centro eje-
cutivo del cerebro, es un drea del cerebro que la experien-
cia moldea durante la infancia. Esta drea alberga los circui-
tos para inhibir los impulsos emocionales perjudiciales y para
prestar atencion, es decir, para relajarse y concentrarse. Cuan-
do los nifios no tienen estrategias para disminuir su ansiedad,
no disponen de tanta capacidad de atencion para aprender,
para resolver problemas y para comprender nuevos concep-
tos. Por ejemplo, si ante un examen sorpresa un nifio es pre-
sa del panico, grabard esta respuesta y no los detalles del exa-
men; la angustia destruye el aprendizaje. En la actualidad los
cientificos creen que si se mejora la atencién y la memoria,
y también se despeja la mente de la impulsividad y la an-
gustia, la mente del nifio se sitda en el mejor terreno para
el aprendizaje; y esto es lo que hace el aprendizaje social y
emocional.

Linda Lantieri sigue siendo una pionera en el movimiento
para integrar el aprendizaje social y emocional en las escue-
las de todo el mundo. En la actualidad se enfrenta a uno de
los mayores desafios educativos: ayudar a nifios que han su-
frido una conmocion, como los acontecimientos del 11 de sep-
tiembre, a adaptarse para que puedan recuperarse del trauma
y seguir con su vida y su educacién. Tras haber trabajado con
nifios de las escuelas mds cercanas al desaparecido World Tra-
de Center, Linda ha desarrollado un programa que puede ayu-
dar a cualquier nifio a relajar el cuerpo, tranquilizar la men-
te y prestar mas atencion.
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Estas habilidades son necesarias para todos los nifios, no
s6lo en la escuela sino a lo largo de la vida. Sus padres y sus
profesores les repiten que se estén quietos o que presten aten-
cidn, pero la direccion natural de su desarrollo implica que
los circuitos cerebrales para la relajacion y la concentracion
aun se estan formando, estos sistemas neuronales todavia es-
tan creciendo. Pero podemos ayudar a este crecimiento im-
partiendo a los nifos lecciones sistemdticas que refuercen es-
tas capacidades emergentes. Esto es lo que ha hecho Linda en
su moderno programa en las escuelas de la ciudad de Nueva
York y es lo que ofrece a cualquier familia o aula en este libro
y CD.

Cuando Linda me pidi6 que recitase las instrucciones de
los ejercicios que ensefian estas habilidades, aproveché la opor-
tunidad. Me siento honrado por implicarme de nuevo en el
innovador trabajo de Linda Lantieri, en esta ocasioén como la
voz que recita las instrucciones del CD, y me emociona pen-
sar en la gran cantidad de nifios que se beneficiaran de esta sa-
biduria prictica.

DANIEL GOLEMAN

NoOTAS

! Weissberg, R. P., Durlak, J. A., Taylor, R. D., Dymnick, A. B., y O’Brien,
M. U., «Promoting social and emotional learning enhances school success: Im-
plications of a meta-analysis». Manuscrito sometido a publicacién, 2007.
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La construccién de la preparacion
interior

En el centro de Manhattan, la mafiana del 11 de septiembre de
2001, nadie podia predecir que, en pocas horas, mds de cinco
mil escolares y doscientos profesores correrian para salvar sus
vidas. Sélo era el sexto dia de clase y la mayoria de las aulas es-
taba inmersa en sus rutinas matinales: sacar libros de las mo-
chilas, saludar a los amigos. De hecho, cuando se produjo el
primer gran estruendo, el sonido no resulté extrafio en la aje-
treada mafiana otofial de la ciudad de Nueva York. La mayor
parte de los profesores prosiguié con su quehacer. Después se
produjo el segundo ruido que sacudié a la mayoria de los edi-
ficios cercanos y reverber6 a lo largo de manzanas enteras; y al-
gunos vieron lo que estaba sucediendo justo al otro lado de la
ventana de su aula. Los directores y los profesores comenzaron
a obtener informacion sobre lo que estaba pasando. Pronto se
dieron cuenta de que estaban atrapados en mitad de un acon-
tecimiento inimaginable, mientras miles de nifios les contem-
plaban con ansiedad, intentando comprender lo sucedido.

De algin modo, los adultos encargados sabian que la uni-
ca manera de tomar las decisiones correctas era mantener
la calma y ayudar a los alumnos a que también lo hicieran. La
mayoria de las escuelas congregé a sus alumnos en el gim-
nasio o en la cafeteria. Se repartieron lapices de colores y pa-
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pel entre los estudiantes, que comenzaron a dibujar lo que ha-
bian contemplado antes de que se cerraran las persianas. Pin-
taron las torres gemelas con lo que ellos crefan que eran pa-
jaros y mariposas cayendo desde sus ventanas.

Las directrices que posefan los adultos acerca de qué hacer
eran escasas. Sus supervisores les fueron aconsejando sobre
diversas cuestiones hasta que se cortaron las comunicaciones.
Pero aquellos supervisores se encontraban a mas de un kil6-
metro y en realidad no podian ni imaginar lo que veian ante
si estos profesores y directores. Muchas de las maestras se qui-
taron los zapatos de tacon para correr mds deprisa. Una edu-
cadora de tercer grado relat6: «Los dos nifios de 8 afios que
llevaba de la mano corrian tan rdpido como yo les permitia. No
estoy segura de lo que me impulsé mientras me abalanzaba en
ese rio de gente corriendo... Uno o dos dias después recordé que
un nifio me dijo: “;Mira! Hasta los perros tienen miedo”>.

A pesar de que caian escombros por todas partes y de
la confusion reinante, milagrosamente ningun estudiante
o profesor perdi6 la vida. En ese momento los responsables
de los niflos consiguieron la sabiduria interna, la valentia y la
serenidad necesarias para evacuar con éxito escuelas enteras
de nifios pequefios de una manera segura. Niflos que ha-
bian sido testigos de atrocidades lograron de alguna forma
seguir adelante aquel dia en su larga marcha hacia un lugar
seguro, y en un esfuerzo por dar sentido al desastre imagi-
naron que los cuerpos cayendo de las torres gemelas eran pa-
jaros volando!.

Lo que consigui6 que estos asombrosos nifios y adultos
sobreviviesen a ese dia no fueron las calificaciones obteni-
das en el dltimo examen. El dia en el que se enfrentaron a las
pruebas vitales mas duras la preparacion académica cedi6
su puesto a la preparacion interior. De un modo u otro los di-
rectores, los profesores y los alumnos tenian los recursos in-
ternos para conectar con su sabiduria mas profunda. En mitad
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de la devastacion que les rodeaba fueron capaces de mante-
nerse tranquilos y serenos. Desde este estado interior de aler-
ta relajada lograron tomar las decisiones correctas que les con-
ducirian a lugar seguro.

El haber estado ese dia en Manhattan y ser una de las per-
sonas que apoyaron a los profesores y a los alumnos de la Zo-
na Cero me ha hecho llegar a hondas consideraciones. En mi
interior comprendi que las verdaderas pruebas vitales pue-
den cruzarse con los nifios en cualquier momento y que no-
sotros, como adultos, no podemos protegerlos frente a cir-
cunstancias que escapan a nuestro control. En cambio, ahora
la cuestion estriba en como dotar a los niflos de la fortaleza in-
terior necesaria para enfrentarse a los intensos desafios y las
grandes oportunidades que aparezcan. ;Podemos cultivar
la «manera de ser» que ayud6 a estudiantes y profesores de
la Zona Cero a mantener la tranquilidad y la serenidad en me-
dio de tanta incertidumbre e indeterminacion?

Aunque desde luego se puede argumentar que ese dia
los profesores y los nifios extrajeron los recursos interiores
que necesitaban, ;qué haria falta para rellenar ese pozo en
el que excavaron tan profundamente? A medida que las ten-
siones del mundo moderno se acumulan en los nifos de hoy,
¢como podemos cultivar hibitos en la mente, el cuerpo y el
corazon que alivien la presion de manera constante?

Cuando los nifios de las escuelas de la Zona Cero re-
flexionaron acerca del curso a finales de junio de 2002, un
pequeno de una escuela primaria situada a una manzana del
desaparecido World Trade Center, mirando a los ojos de su
profesor, le dijo: «Nunca olvidaré que aquel dia me cogiste
de la mano y no me soltaste». Los que educamos a niflos de-
bemos recordar la importancia de nutrir nuestra propia vida
interior para ofrecerles el apoyo que necesitan para desarro-
llar su fortaleza interior. No debemos soltarlos hasta que les
hayamos ayudado a sentir esa seguridad interna.
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OBJETIVO DE ESTA GUIA

Desde el 11 de septiembre de 2001 he ayudado a que miles
de nifios y adultos consigan las técnicas y las estrategias para
serenar la mente, relajar el cuerpo, e identificar y emplear sus
emociones con mas eficacia. Como fundadora y directora del
Inner Resilience Program (antes Project Renewal) he obser-
vado que la capacidad para gestionar nuestros pensamien-
tos, nuestras emociones y nuestra fisiologia puede formar una
especie de armadura interna que proporciona a los nifios la
preparacion interior necesaria para enfrentarse a los desa-
tios y las oportunidades vitales.

Este libro ofrece algunas ideas y estrategias pricticas pa-
ra que el lector y los nifos de su entorno desarrollen la ca-
pacidad de apreciar el silencio y la serenidad, compartiendo
momentos frecuentes de tranquilidad, y para que puedan
dominar el estrés con mas habilidad. Ofrece una oportunidad
para programar un tiempo con su familia que introduzca el
equilibrio, la plenitud y la serenidad en su vida. Patrice Tho-
mas, en su libro The Power of Relaxation, escribe sobre el
«momento del corazén y del alma», un periodo escogido
de calma con los nifos?. El lector puede decidir el nombre
e incluso implicar a los nifios en su eleccion.

Lo importante: es el lector quien decide fijar estos «mo-
mentos periédicos del corazén y del alma» como parte de la
rutina familiar. En segundo lugar, utilizando el CD y el ma-
terial adjunto, tiene la oportunidad de desarrollar ciertas ha-
bilidades concretas para cultivar la fortaleza interior y la
inteligencia emocional propia y la de sus hijos.

Dependiendo de la edad de los hijos este viaje sera dife-
rente. Los niflos mds pequefios, por ejemplo, atin poseen una
gran capacidad para acceder a las dimensiones interiores que
se explorardn en la gufa. Todavia pueden ver bajo la superfi-
cie de las cosas, estan llenos de asombro y pueden jugar de
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una manera creativa. A veces sienten cosas que los adultos tar-
dan en percibir o conocer. Por ejemplo, son capaces de tomar
decisiones intuitivas rdpidas sobre quiénes son sus amigos. Sin
embargo, si este aspecto del nifio no se afirma y se pone de
manifiesto, permanecera oculto y reprimido. Como resulta-
do, el nifio pequefio perdera el contacto con una parte de él
que ya estd bastante desarrollada.

Por desgracia, conforme atraviesan la infancia, los nifios
reciben con frecuencia el mensaje (verbal o no) de que las ex-
traordinarias experiencias de su vida interior no son parte de
la realidad. Comienzan a pensar que es imposible conocer al-
go de manera intuitiva o compadecer a alguien, s6lo por-
que no son suficientemente adultos. Al crecer, la conciencia
de su vida interior se reprime, se olvida y se oculta atin mds.
La adolescencia ofrece una oportunidad para reabrir esta li-
nea de investigacion, pero los jovenes en esta etapa normal-
mente se enfrentan a la tendencia que muestran los adultos
a relegar o trivializar las experiencias trascendentales. El pro-
blema es que muy pocos hemos sido educados de manera di-
ferente. Si queremos formar parte de esta estrategia educa-
tiva para nuestros hijos, necesitamos encontrar experiencias
y modelos positivos que nos ensefien a vivir de un modo mas in-
tegrado.

Sugiero empezar a trabajar con los nifios a la edad tem-
prana de 5 afios. A esta edad esperan que los padres les indi-
quen lo que es seguro o no. La prictica de estos ejercicios con
nifios de cualquier edad les comunica claramente que valora-
mos y apreciamos sus capacidades interiores. Es importante
repetirlos con constancia para obtener sus ventajas. El obje-
tivo es introducir la serenidad y el equilibrio, mediante el uso
de estas técnicas, en cada aspecto de la vida del lector y de sus
hijos. Aunque este libro se dirige a padres que quieren ense-
fnar estas habilidades a sus hijos en casa, los profesores tam-
bién pueden utilizar estas estrategias en las aulas. Todas las
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sugerencias y los planteamientos de este libro pueden apli-
carse y son adaptables al hogar y a la escuela por igual.

En este libro y CD he decidido centrarme en dos técnicas
para construir la adaptabilidad interior y potenciar la inteli-
gencia emocional en los nifos:

1. Relajar el cuerpo (mediante la relajacién muscular progre-
siva y un ejercicio de examen corporal).

2. Concentrar la mente (mediante un ejercicio de atenciéon
plena).

Este capitulo describe algunas ventajas de ensefiar a los
niflos a disfrutar con frecuencia de unos momentos de tran-
quilidad e incluye un resumen de las investigaciones sobre
este tema.

El capitulo II proporciona algunas directrices y se centra
en el papel del adulto para crear un entorno de aprendizaje
acogedor, necesario para que florezca esta labor.

Los capitulos III, IV y V son independientes para los
siguientes grupos de edad: nifios de 5 a 7 afios, de 8 a 11 afios,
y de 12 afios en adelante. Cada capitulo incluye ejercicios adap-
tados a cada grupo de edad para realizar antes y después de
escuchar el CD. EI CD ofrece unos ejercicios contemplati-
vos, guiados por Daniel Goleman, apropiados para la edad del
nifo.

Por dltimo, el capitulo VI resume algunos pasos que pue-
den darse para asegurar la persistencia a largo plazo de estos
resultados en los nifos.

Las ideas y estrategias presentadas no pretenden ser la
solucién a los diversos problemas educativos, de conducta
y de salud de los nifios. Sin embargo, ayudan a que los peque-
fnos y los adultos obtengan mecanismos internos que reduz-
can la reaccion del cuerpo al estrés. Algunas de las ventajas
para el lector y los nifios en su entorno incluyen:

O Mais autoconciencia y autocomprension.

26



LA CONSTRUCCION DE LA PREPARACION INTERIOR

O Mayor capacidad para relajar el cuerpo y liberar la tension
fisica.

O Aumento de la concentracién y capacidad de atencién, que
es fundamental para el aprendizaje.

O Capacidad de hacer frente a situaciones estresantes con
mds eficacia, creando una forma de respuesta mis relajada
a los factores de estrés.

O Mayor control de los pensamientos, menor sometimiento
a pensamientos no deseados.

O Mis oportunidades para una comunicaciéon y comprension
mads profunda entre padres e hijos, porque se comparten
los pensamientos y los sentimientos con regularidad.

Cuando el lector comience a compartir estos momen-
tos habituales de tranquilidad con cada uno de sus hijos, tam-
bién obtendri un efecto beneficioso. Probablemente desa-
rrolle un mayor nivel de autoconciencia y comprendera mejor
quién es su hijo. Cuando empiece a disfrutar de estos mo-
mentos fijados para estar totalmente presente con su hijo, es
posible que alcance un nivel de atencién plena en otros mo-
mentos del dia. Confio en que se sentird mas disponible pa-
ra si mismo y para sus nifios, de forma que también pueda en-
frentarse con los factores de estrés y disfrutar con plenitud de
la paternidad.

INVESTIGACIONES SOBRE LA ENSENANZA DE EJERCICIOS
RELAJANTES PARA REDUCIR EL ESTRES Y AUMENTAR
EL BIENESTAR

El dominio incorrecto del estrés es un grave problema en
nuestra sociedad. Se estima que, en la actualidad, el 70-90 por
ciento de las consultas al médico en Estados Unidos se re-
fieren a trastornos relacionados con el estrés®. En un estudio
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de diez afios se demostr6 que las personas que no dominaban
bien el estrés tenian una mortalidad 40 por ciento mayor que
los individuos no estresados*. La sociedad estadounidense se
inclina por las soluciones rapidas a los desafios vitales. Nifios
y adultos se medican; se consumen 5.000 millones de tran-
quilizantes anuales para controlar el estrés’.

Los nifios también llevan hoy una vida mds estresada.
Ellos son las victimas del ritmo frenético y acelerado de los
adultos. En la sociedad estadounidense se han producido cam-
bios que aumentan la presion sobre la infancia y la ponen en
peligro. Muchos padres trabajan mds horas y permiten que el
trabajo interfiera en sus vidas. El resultado es que cada vez
mds nifios pasan una gran cantidad de tiempo con maltiples
cuidadores. Existe una presion constante para que logren éxi-
tos académicos cada vez mds jovenes y, por tanto, la escuela
es una gran fuente de estrés.

En la actualidad demasiados jévenes sufren dificultades
de adaptacion y de salud mental, y la sociedad no invierte
los recursos suficientes para proporcionar la ayuda y la aten-
cién apropiadas. Se calcula que uno de cada cinco jévenes
de 9 a 17 afios tiene un trastorno mental diagnosticable. El
hecho es que cada vez mds nifios comienzan la escuela en cri-
sis, sin estar preparados cognitiva y emocionalmente para
aprender. Al mismo tiempo, los educadores se enfrentan al
desafio de unas mayores expectativas publicas a la vez que dis-
minuyen sus recursos internos para poder desempefar bien
su trabajo.

A menudo confundimos los sintomas del estrés mal do-
minado en los nifios con una conducta inapropiada que se de-
be corregir. Los profesores y los padres les regaian por actos
que, en realidad, son reacciones al estrés y no una mala con-
ducta intencionada. La situacién se convierte en una espiral
de reacciones de estrés consecutivas, atrapando al adulto
y al nifo.
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Una encuesta elaborada en Estados Unidos por Kids
Polls* se pregunt6 a 875 nifios de entre 9y 13 afios sobre qué
les provocaba estrés y cuiles eran las estrategias que seguian
para hacerle frente. Las tres principales fuentes de estrés que
indicaron fueron las notas, el colegio y los deberes (36 por
ciento); la familia (32 por ciento); y los amigos, los compaiie-
ros, las habladurias y las burlas (21 por ciento). Las tres prin-
cipales estrategias para dominar el estrés fueron jugar u otras
tareas activas (52 por ciento); escuchar musica (44 por cien-
to); y ver la television o jugar a un videojuego (42 por ciento).
De las diez estrategias mds utilizadas ninguna implicaba la
introspeccién o la meditacién, estrategias que explora este
libro. Sin embargo, la buena noticia es que el 75 por cien-
to de los encuestados expresaron la necesidad de que sus pa-
dres pasaran mds tiempo con ellos cuando estuvieran atra-
vesando un mal momento’. Esto servird de ayuda al lector
cuando intente que su hijo pruebe estas técnicas. Estas es-
trategias no sélo les ayudaran a dominar mejor el estrés,
sino que aumentaran la calidad del tiempo que ambos com-
partan.

Nuestras experiencias de la infancia se desarrollaron en
un mundo completamente diferente al que se enfrentan hoy
los nifios, que incluye muchos factores de estrés que ni siquie-
ra existian cuando nosotros crecimos. Como maestra de pri-
maria durante la década de 1970 y después como gerente
en escuelas de Nueva York, observé que el desarrollo social
y emocional de los jévenes parecia haber disminuido mucho.
Observé que los nifios acudian al colegio mds agresivos, de-
sobedientes, impulsivos, tristes y solos. De hecho, el psic6logo
Thomas Achenbach, de la Universidad de Vermont, confir-
mo mis observaciones. Su innovador estudio sobre miles de

* Encuestas en las que los nifios opinan sobre temas de salud (V. de /a T.).
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nifios estadounidenses, realizado por primera vez a mediados
de los setenta y posteriormente a finales de los ochenta, de-
mostré su veracidad. Desde los més pobres a los mas ricos, mos-
traron una disminucién general en las calificaciones de mas
de cuarenta medidas disefiadas para reflejar diversas capaci-
dades emocionales y sociales®.

El paradigma dominante en respuesta a esta disminucién
de las capacidades sociales y emocionales de los nifios se cen-
tré en intentar identificar los factores de riesgo que provocan
esta conducta antisocial. Transcurrieron casi dos décadas de
«guerras preventivas» en las escuelas, como la «guerra a las
drogas», para intentar reducir las conductas negativas. En los
ultimos veinte afios hemos sido testigos de un saludable des-
plazamiento del paradigma. Los investigadores y los médicos
estan estudiando el concepto de adaptabilidad, la capacidad
innata que todos poseemos para autocorregirnos y prospe-
rar ante los desafios vitales. Bonnie Bernard, una pionera en
el campo de las estrategias basadas en la fortaleza, ha contri-
buido a descubrir la manera de desarrollar la capacidad y la
fortaleza de los jovenes, para protegerles de los perjuicios po-
tenciales en estas circunstancias’. Estas investigaciones tienen
una importancia directa cuando queremos cultivar la fortale-
za interior en los nifios, a través de la prictica habitual de tran-
quilizar la mente y relajar el cuerpo.

Las investigaciones sobre adaptabilidad también apun-
tan a uno de los factores protectores mas importantes para un
nifio: la presencia de al menos un adulto afectuoso y amable
(idealmente varios) que le valore. Necesitan que los adultos
sean anclajes estables que nunca les abandonen; también ne-
cesitan aprender, en casa y en la escuela, habilidades sociales
y emocionales concretas, y necesitan tener muchas oportuni-
dades para practicarlas, de forma que estén disponibles cuan-
do las necesiten. Los materiales de este libro refuerzan estas
tres condiciones.
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¢Qué sabemos especificamente acerca de las ventajas de
ensefiar a nifios y adultos a relajar el cuerpo y concentrar la
mente de manera sistematica, para conseguir esa adaptabili-
dad? Se han publicado cientos de estudios, algunos en revis-
tas revisadas por expertos, de las ventajas (en concreto) de la
técnica de relajacién denominada «Mindfulness-Based Stress
Reduction» (MBSR, Reduccion del Estrés basada en la Aten-
ci6n Plena) de Jon Kabat-Zinn, quien fundé el Programa de
Reduccion del Estrés en el Centro Médico de la Universidad
de Massachusetts. Kabat-Zinn primero estudio la técnica de
la atencién plena con pacientes adultos que sufrian dolores
crénicos. Descubrié que no sélo disminuia el dolor, sino que
también disminuia la presién sanguinea y los pacientes indi-
caban una mayor sensacién de bienestar. En la actualidad se
estin empleando formas de la MBSR en mas de doscientos
centros en Estados Unidos para tratar el dolor crénico y tam-
bién la enfermedad cardiovascular y los efectos de la terapia
del cancer?®.

Kabat-Zinn también elabor6 un estudio con pacientes
con psoriasis y descubrié que aquellos que aprendieron a me-
ditar con atencién plena se curaban cuatro veces mas rapido
que un grupo control. En 2001 Kabat-Zinn realiz6 un estu-
dio con personas sin problemas médicos importantes pero si
sometidas el estrés diario. Los voluntarios fueron asignados
aleatoriamente a un grupo control o de tratamiento. Al gru-
po de tratamiento se le ensefiaron los ejercicios y se le pidié
que los practicaran; éstos incluian las dos estrategias de rela-
jacion presentadas en este libro y en el CD: meditacién con
atencién plena y examen corporal. La intervencién también
inclufa yoga. Después de tres meses, el grupo que practic6 con
constancia estas estrategias relajantes present6 una dismi-
nucién del 46 por ciento de los sintomas médicos, tales como
enfriamientos, dolores de cabeza, etcétera; una disminucién
del 44 por ciento de la angustia psicoldgica; y una reduccion del
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24 por ciento de la respuesta de estrés a los problemas diarios.
El grupo control no mostré cambios significativos en sus ni-
veles de estrés!!.

El doctor Richard Davidson, profesor de psicologia y psi-
quiatria de la Universidad de Wisconsin, en Madison, también
ha investigado sobre las ventajas de ensefiar estas estrategias
relajantes a adultos. Gracias a los diversos estudios que ha rea-
lizado a lo largo de los afios sobre los efectos de la meditacion,
ahora sabemos que estas estrategias aumentan la materia gris
del cerebro, mejoran el sistema inmunolégico, reducen el es-
trés e inducen una sensacion de bienestar. En un estudio mds
reciente intenté evaluar como afecta la meditacién a la ca-
pacidad de atencién. Puesto que la meditacion puede consi-
derarse un entrenamiento mental de la atencidon, decidié es-
tudiar si tendria un impacto significativo sobre actividades que
necesitan capacidad de atencién. Descubri6 que la atencién
puede ser una habilidad flexible y susceptible a entrenamien-
to. Los participantes que meditaron durante tres meses arro-
jaron mejores resultados en un ensayo de atencién denomi-
nado parpadeo atento. El doctor decidié emplear el parpadeo
atento para estudiar la relacion entre meditacion y atencion,
puesto que ésta se considera una propiedad estatica del sis-
tema nervioso. Sin embargo, los primeros resultados apuntan
a que la capacidad de atencién puede mejorar con la prictica.
Este nuevo descubrimiento puede tener hondas implicacio-
nes en el aprendizaje de los nifios'?.

Hasta hace poco, la mayoria de las investigaciones so-
bre los efectos de estas pricticas se realizaban con adultos.
Alrededor de 2006 comenz6 una investigacion cientifica mds
rigurosa (utilizando datos mensurables que pueden producir
resultados reproducibles) sobre el efecto de estas técnicas
relajantes en nifios. En la actualidad estdn en marcha va-
rios estudios en Estados Unidos y Canadi. Uno de ellos es
el «Inner Resilience Program» (Programa de Adaptabilidad
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Interior), del cual soy fundadora y directora. Junto con la em-
presa de anilisis Metis Associates, Inc., estamos realizando
una investigacion empirica original con un disefio experi-
mental que estudia el impacto de nuestro trabajo sobre un
grupo seleccionado de aulas, profesores y estudiantes neo-
yorquinos. De los sesenta participantes, la mitad estd en el
grupo de tratamiento y la otra mitad en el grupo control. Co-
mo parte de nuestra intervencion, los profesores prueban las
técnicas relajantes incluidas en este libro y después se les pre-
para para que ensefien estas habilidades a sus alumnos con
nuestro programa «Construir la Adaptabilidad desde Den-
tro-Cursos K-12»*.

Algunos de los que participamos en esta investigacién
cientifica mis rigurosa nos sentimos estimulados por ciertos
descubrimientos preliminares anecdéticos. Muchos ensefia-
mos estas técnicas a nifios y hemos observado cambios alen-
tadores. Por ejemplo, Kimberley Schonert-Reichl, de la Uni-
versidad de Columbia, en Canadd, observo que los nifios que
aprendian una técnica de atencion plena similar a la de este
libro eran «menos agresivos, menos desafiantes con los pro-
fesores, estaban mds atentos en clase y decian tener mas emo-
ciones positivas, incluido el optimismo». Susan Smalley, di-
rectora del Mindfulness Awareness Research Center (Centro
de Investigacién de la Conciencia y la Atencién Plena), de la
Universidad de California, Los Angeles, también obtuvo re-
sultados positivos tras ensefar estas técnicas a adolescentes
con trastorno de déficit de atenciéon con hiperactividad
(ADHD por sus siglas en inglés). Descubri6 que el aprendi-
zaje de técnicas de atencién plena reducia su ansiedad y au-
mentaba su capacidad para concentrarse. Otros estudios cien-
tificos mds rigurosos estin en marcha. Mientras, muchos

* Periodo de escolarizacién obligatoria en Estados Unidos (V. de la T.).

33



INTELIGENCIA EMOCIONAL INFANTIL Y JUVENIL

experimentamos personalmente las ventajas que estas estra-
tegias proporcionan a los nifios®.

EL DESARROLLO DE HABILIDADES SOCIALES
Y EMOCIONALES!#

Cada vez mids investigaciones sugieren que ayudar a los ni-
fos a desarrollar habilidades sociales y emocionales desde
temprana edad afecta a su salud y bienestar a largo plazo. Los
estudios han demostrado que su conducta y funcionamiento
social y emocional comienzan a estabilizarse alrededor de
los 8 afios y pueden predecir su conducta y salud mental pos-
terior’”. En otras palabras, si antes y durante sus primeras
etapas de primaria aprenden a expresar sus emociones de for-
ma constructiva y se implican en relaciones afectuosas y res-
petuosas es mds probable que eviten la depresién, la agresi-
vidad y otros graves problemas de salud mental a medida que
crezcan.

Daniel Goleman ha contribuido en gran medida a consi-
derar la necesidad de educar la vida social y emocional de los
ninos. En la actualidad cientos de proyectos a lo largo del mun-
do se esfuerzan por ensefiar competencias sociales y emocio-
nales a la infancia como parte de su programa de estudios.

En su revolucionario libro Inteligencia emocional (publi-
cado en Estados Unidos en 1995) Goleman resume las in-
vestigaciones en neurociencia y psicologia cognitiva que se-
fnalan que el CE (cociente emocional) es tan importante como
el CI (cociente intelectual) con respecto al desarrollo saluda-
ble del nifio y su éxito futuro. En su libro escribe: <A pesar de
la consideracion popular que suelen recibir, uno de los secre-
tos a voces de la psicologia es la relativa incapacidad de las ca-
lificaciones académicas del CI, o de la puntuacion alcanzada
en el SAT (Test de Aptitud Académica) para predecir el éxi-
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to en la vida (...). Existen muchas mds excepciones a la regla
de que el CI predice del éxito en la vida que situaciones que
se adapten a la norma. En el mejor de los casos, el CI parece
aportar tan s6lo un 20 por ciento de los factores determinan-
tes del éxito (lo cual supone que el 80 por ciento restante
depende de otra clase de factores)»°.

El trabajo de Goleman nos ha ayudado a los educado-
res a comprender la importancia de la inteligencia emocional
como requisito basico para el uso eficaz del CI, es decir, del co-
nocimiento y las habilidades cognitivas. Relacioné de forma
mds explicita nuestros sentimientos y nuestro pensamiento
indicando las interconexiones fisiol6gicas entre las dreas emo-
cionales y ejecutivas del cerebro; esto es importante puesto
que estan relacionadas con la ensefianza y el aprendizaje. En
los l6bulos prefrontales del cerebro, que gestionan los im-
pulsos emocionales, también reside la memoria de trabajo
y es donde se realiza el aprendizaje.

Ahora los educadores y los padres son mis conscientes
de que cuando la ansiedad crénica, la ira o los sentimientos
de tristeza se inmiscuyen en los pensamientos del nifio, la me-
moria de trabajo tiene menos capacidad para procesar lo que
intenta aprender. Esto implica que, al menos en parte, el éxi-
to académico depende de la capacidad del estudiante para
mantener interacciones sociales positivas. En muchas escue-
las de Estados Unidos se ayuda sistematicamente a los nifios
a fortalecer su CE, dotindoles de habilidades concretas para
identificar y dominar las emociones, comunicarse de mane-
ra eficaz y resolver los conflictos de forma no violenta. Estas
habilidades les ayudan a tomar decisiones correctas, a ser mas
empdticos y mas optimistas frente a los contratiempos.

Resulta esperanzador que la escuela y los padres, trabajan-
do conjuntamente, puedan desempefiar un papel fundamental
para el saludable desarrollo del nifio en el dominio de las emo-
ciones y las relaciones con los demds. Esto se denomina
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«aprendizaje social y emocional» (SEL) porque son habili-

dades que se pueden aprender y dominar, como la lengua o las

matemadticas. Ademads, la enseflanza de habilidades académi-
cas y de habilidades sociales y emocionales no es incompati-
ble. En efecto, las investigaciones han aportado gran cantidad
de datos que indican que los estudiantes obtienen mejores re-
sultados cuando el aprendizaje académico se combina con el
social y emocional'’.

¢Cuiles son estas habilidades decisivas? En 1995, Daniel

Goleman, Eileen Rockefeller Growald, Timothy Shriver, la
autora y otros compaiieros fundamos Collaborative for Aca-
demic, Social, and Emotional Learning (CASEL), una orga-
nizacion que se centra en el uso del aprendizaje social y emo-
cional como parte esencial de la educacion. CASEL propone
cinco grupos bésicos de habilidades o aptitudes que constru-
yen la inteligencia emocional y que pueden cultivarse siste-
maticamente en casa y en la escuela'®:

O Autoconciencia: identificar los pensamientos, los senti-
mientos y la fortaleza de cada uno, y notar cémo influyen
en las decisiones y las acciones.

O Autoconciencia social: identificar y comprender los pen-
samientos y los sentimientos de los demds desarrollan-
do la empatia, y ser capaz de adoptar el punto de vista de
otros.

O Autogestion: dominar las emociones para que faciliten la
tarea que se estd realizando y no interfieran en ella; esta-
blecer objetivos a corto y largo plazo; y hacer frente a los
obsticulos que puedan aparecer.

O Toma de decisiones responsable: generar, ejecutar y eva-
luar soluciones positivas e informadas a los problemas,
y considerar las consecuencias a largo plazo de las acciones
para uno mismo y para los demads.

O Habilidades interpersonales: expresar rechazo a las pre-
siones negativas de compaiieros y trabajar para resolver
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conflictos con el objetivo de mantener unas relaciones sa-
nas y gratificantes con los individuos y el grupo.

Cuando los nifios aprenden y dominan las habilidades so-
ciales y emocionales, esto les ayuda no sélo en la escuela, sino
también en todos los aspectos vitales. Numerosos estudios
han descubierto que los jovenes que poseen estas habilidades
sociales y emocionales son mis felices, tienen mas confianza
en si mismos y son mds competentes como estudiantes, miem-
bros familiares, amigos y trabajadores!®. Al mismo tiempo,
tienen menor predisposicién al abuso de drogas o alcohol,
la depresién o la violencia.

Cuando los padres y los hijos practican y emplean estas
habilidades en casa, los efectos son doblemente beneficiosos.
No sdlo se facilita a los jovenes la adquisicion de estas habili-
dades, sino que las relaciones interfamiliares tienden a mejorar
cuando los miembros se escuchan abiertamente y resuelven
los problemas juntos. Los nifios también comprenden que
el aprendizaje es un proceso que se desarrolla durante toda la
vida, no finaliza cuando terminan la escuela. El aprendizaje
social y emocional es como una péliza de seguros para una
vida sana, positiva y satisfactoria.

NoTAs

! Estas historias sobre el 11 de septiembre proceden del prefacio, el capitulo 1 y el
capitulo 9 de Forever After: New York City Teachers on 9/11, editado por M. Grol-
nick y publicado por Teachers College Press, 2006.

2 Thomas, P., The Power of Relaxation, Redleaf Press, St. Paul, Minnesota, 2003.

3 Rosch, P. J., «Job stress: America’s leading adult health problem», USA Maga-
zine, mayo de 1991.

* Eysenck, H. J., «Personality, stress, and cancer: Prediction and prophylaxis»,
British fournal of Medical Psychology, 61 (1988), 57-75.

37




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /KOR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe7f6e521b5efa76840020005000440046002065876863ff0c5c065305542b66f49ad8768456fe50cf52068fa87387ff0c4ee575284e8e9ad88d2891cf76845370524d6253537030028be5002000500044004600206587686353ef4ee54f7f752800200020004100630072006f00620061007400204e0e002000520065006100640065007200200035002e00300020548c66f49ad87248672c62535f0030028fd94e9b8bbe7f6e89816c425d4c51655b574f533002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d5b9a5efa7acb76840020005000440046002065874ef65305542b8f039ad876845f7150cf89e367905ea6ff0c9069752865bc9ad854c18cea76845370524d521753703002005000440046002065874ef653ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000520065006100640065007200200035002e0030002053ca66f465b07248672c4f86958b555f300290194e9b8a2d5b9a89816c425d4c51655b57578b3002>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.000 842.000]
>> setpagedevice


