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L’Educació Emocional és un procés educatiu, continu i permanent, que pretén potenciar el desenvolupament emocional com a complement indispensable del desenvolupament cognitiu, constituint ambdós els elements essencials del desenvolupament de la personalitat integral. Per això es proposa el desenvolupament de coneixements i habilitats sobre les emocions amb objecte de capacitar a l’individu per afrontar-se millor a les fites que es plantegen en la vida quotidiana. Tot això té com a finalitat augmentar el benestar personal i social. 

Les emocions tenen un paper molt important en les nostres vides. Hi ha una interacció permanent entre emoció, comportament i pensament, de tal forma que van retroalimentant-se constantment. Molts problemes de la societat actual estan relacionats amb les emocions: ira, ràbia i odi que estan en l'arrel de molts conflictes, ansietat, estrès, pors, fòbies, estats depressius, suÏcidi, violència, consum de drogues, comportaments de risc, etc. Tot això justifica la necessitat de parar esment a les competències emocionals, enteses com competències bàsiques per a la vida. L'educació emocional presenta un conjunt de propostes encaminades al desenvolupament de competències emocionals. (Bisquerra, 2000)
PROPOSTA DE TREBALL DE L’EDUCACIÓ EMOCIONAL

1. JUSTIFICACIÓ

Com les emocions afecten l’ambient de l’aula i el rendiment escolar? Com educar emocionalment els nostres alumnes? Quin ha d’esser el comportament emocional del professorat?

Aquestes preguntes són bàsiques per a un ensenyant i per una escola que pretengui esser actual, moderna i eficient.

Bona part de les mancances emocionals dels nostres alumnes són degudes als canvis socials i tecnològics de l’època actual. També noves i reconegudes investigacions científiques ens han obert nous espais de reflexió que abans no es tenien en compte.

Conscients que una persona amb competècies emocionals desenvolupades tendrà més facilitats per a una vida feliç i per a un major desenvolupament de les seves habilitats i capacitats cognitives volem continuar, millorar el treball fet fins ara, i iniciar noves línies de treball en aquesta àrea.

2. OBJECTIUS GENERALS

· Adquirir un millor coneixement de les pròpies emocions.

· Identificar les emocions dels altres.

· Desenvolupar l’habilitat de controlar les pròpies emocions.

· Prevenir els efectes perjudicials de les emocions negatives.

· Desenvolupar l’habilitat per generar emocions positives.

· Desenvolupar una major competència emocional.

· Desenvolupar l’habilitat d’automotivar-se.

· Adoptar una actitud positiva davant la vida.

· Aprendre a fluir (cercar el benestar, la felicitat).
OBJECTIUS ESPECÍFICS
· Desenvolupar la capacitat per controlar l’estrès, l’ansietat i els estats depressius.

· Prendre conciència dels factors que duen al benestar subjectiu.

· Potenciar la capacitat per ser feliç.

· Desenvolupar el sentit de l’humor.

· Desenvolupar la capacitat de perllongar recompenses inmediates a favor d’altres de més nivell però a llarg termini.

· Desenvolupar la resistència a la frustració.

· Etc.
3. METODOLOGIA DE TREBALL.  EL DIA A DIA I LES ACTIVITATS PUNTUALS.

MODEL DEL MESTRE / ACTITUD DEL MESTRE
· Actitud d’ESCOLTA ACTIVA.
· Actitud de confiança.

· Actitud d’empatia, posar-nos en el lloc del nostre alumnat.

· Actitud de respecte. 

· Tenir molta paciència.

· Creure de veritat en les seves capacitats.

· Ésser optimistes i positius.

· Reflexionar i dialogar amb els nostres alumnes. Fomentar el diàleg i les reflexions.

· Tenir present el sentit de l’humor. Gaudir de la nostra feina i riure amb ells.

· El mestre com a mediador: ajudar a resoldre els seus conflictes, sempre amb la nostra presència i supervisió.

· Controlar les pròpies emocions.

· Acceptar i reconèixer les pròpies equivocacions i disculpar-nos amb els alumnes si la situació ho requereix.

· Fomentar actituds participatives.

· Fomentar el respecte per les diferències físiques, culturals,…

· Vigilar molt en el moment del pati. Hem de ser conscients que molts conflictes ocorren en el pati i expressament a espatlles del mestre. Per aquest motiu hem d’escoltar i actuar davant els conflictes i/o necessitats que l’alumnat presenta.

COM CREAR UN AMBIENT OPTIMISTA
· La creació d’un ambient optimista va molt lligat a l’actitud de l’adult i a la relació que es crea amb els alumnes.
· Tenir present els interessos dels nostres alumnes com a centre d’aprenentatge.
· Tenir unes expectatives reals i possibles. 
· Crear un clima relaxat.
· Treballar dins un espai obert i segur.
· A l´escola la  relació amb les famílies ha de ser molt estreta. 

EL CÀSTIG. PAUTES A SEGUIR DAVANT CONDUCTES NEGATIVES.

· Treballar les normes d’aula i d’escola a fi de tenir-les sempre present I conèixer-les bé. Establir a l’aula poques normes i clares.
· El càstig ha de ser immediat, proporcional i coherent a la falta comesa.

· El càstig ha de ser individual, és a dir, dirigit només a qui ha comès la falta.

· El càstig ha de ser constructiu: aplicar conductes restitutives sempre que sigui posible. Per exemple: si pinta una taula o paret que ell mateix la faci neta, que repari el que ha espatllat, etc.

· El “temps fora” es durà a terme sempre dins la classe o a un altre lloc amb un mestre especialista o adult responsable.

· S’ha d’establir una reflexió mestre-alumne. El mestre i l’alumne han de donar la seva opinió i expressar els seus sentiments respecte a la falta comesa. És important la reflexió de l’alumne sobre el comportament correcte. Hem d’animar-los a actuar de forma positiva.

· Dialogar sense nervis i controlant les nostres emocions.

· Castigam les conductes i no els alumnes.

· Una vegada el tema s’ha dialogat i acabat no hem de retreure res. 

· Si alguna vegada qualque alumne queda una estona dins la classe el temps del pati (com a càstig) el mestre responsable sempre hi ha de ser present.

Coses que no podem fer:
· Ridiculitzar els alumnes.
· Etiquetar els alumnes.
· Actuar amb rancúnia o amb represàlies.
· Humiliar els alumnes.
· Delegar a altres persones. Per exemple: ves a parlar amb el director! Ell no hi ha estat present i ho hem de resoldre nosaltres dialogant i reflexionant.
· Expulsar fora de la classe.
· Donar la responsabilitat a un alumne de controlar els seus companys. Per exemple: apuntar a la pissarra els que ho fan malament quan el mestre ha sortit un moment de l’aula.  Aquest fet augmenta les rivalitats entre els alumnes del grup-classe. A més pot passar que l’alumne responsable concedeixi privilegis als seus millors amics i culpabilitzi a  altres alumnes, tal vegada més marginats, de faltes que realment no han comès.
· En resum, no hem de fer mai a cap alumne el que no ens agradaria que ens fessin a nosaltres o el que no voldríem que fessin als nostres fills.
ACTIVITATS PUNTUALS I PERIÒDIQUES

4. ACTIVITATS

Les activitats que es treballaran procuraran oferir a l’alumnat experiències que els facin reflexionar i aprendre. Es procurarà que s’aprengui a través de l’experiència pròpia.

Entre els diferents materials de referència tendrem el compte, per la multiplicitat d’activitats que proposen, els programes realitzats pel GROP (Grup de Recerca en Orientació Psicopedagògica).

López Cassà, E. (2003). Educación emocional. Programa para 3-6 años. Barcelona:  Editorial Praxis.
Renom, A. (2003). Educación emocional. Programa para la educación primaria.  Barcelona: Editorial Praxis.
Aquestes activitats pràctiques procuraran diversificar-se en relació als diferents blocs temàtics que es proposen a l’Educació Emocional fent prevaler sempre els blocs en els quals els nostres alumnes mostrin més necessitats.

-CONSCIÈNCIA EMOCIONAL

-REGULACIÓ EMOCIONAL

-AUTOESTIMA

-HABILITATS SOCIOEMOCIONALS

-HABILITATS DE VIDA I BENESTAR SUBJECTIU
CONSCIÈNCIA EMOCIONAL

· Autoconeixement

· Identificació d’emocions i sentiments que estam vivint

· Vocabulari emocional: saber posar nom al que estam sentint (classificació de les emocions)

· Expressió de les emocions: verbalment i no verbalment o corporalment

· Reaccionar: què me passa?, com me sent? Perquè estic així?

REGULACIÓ EMOCIONAL

· Analitzar, gestionar les emocions negatives

· No reprimir les emocions negatives, sinó que les hem d’identificar i veure què ens poden “aportar”

· Dominar la impulsivitat

· Tolerar la frustració

· Ser capaç de retardar les gratificacions

· Estratègies de regulació emocional:

    · parlar i expressar com ens sentim

    · reestructuració cognitiva: canviar els pensaments negatius

      (pessimisme) cap a pensaments positius. Hem de ser opti-

      mixtes i esperançadors, de tot s’aprèn i aprendre d’emocions 

      negatives també és un benefici)

    · relaxació

    · fer exercici físic

    · aficions

    · religió

    · ajudar als altres

    · plaers sensuals

    · estar amb els amics.

AUTOESTIMA

· Despertar el sentiment d’acceptació d’un mateix

· Suposa una identitat personal

· Es va construint segons les experiències que hem tengut al llarg de la vida

· En els primers anys no es parla d’autoestima, sinó d’autoconcepte (la idea que tenim d’un mateix segons els comentaris i opinions dels altres)

· Consciència de les pròpies capacitats i limitacions.

· Acceptar els aspectes positius i negatius d´un mateix.

HABILITATS SOCIOEMOCIONALS

· Diferència entre homes i dones

· Sentiment d’empatia:posar-se en el lloc de l´altre.
· Contagi emocional

· Per les relacions socials hem d’aprendre a:

    ·escoltar

    ·saludar, acomiadar-se,…

    ·elogis, agraïments, demanar perdó, demanar disculpes,…

    ·dialogar i comunicar, respectar el torn de paraula


ASSERTIVITAT:
Saber expressar el que sentim sense fer mal als altres.

Conèixer els nostres drets i deures i respectar els drets i deures de les altres persones.

HABILITATS DE VIDA I BENESTAR SUBJECTIU

· Saber traslladar els blocs anteriors a qualsevol àmbit o espai (feina, casa, oci,…)

· M’agrada “això”? què puc fer per millorar-ho?...

· Dins aquest bloc hi entraria la felicitat

· Habilitat per afrontar situacions davant  la vida (vida quotidiana, conflictes,crisis,...)
· Habilitat d´organització (tenir temps per un mateix, organitzar-te el temps de feina i el d´oci...)
· Capacitat d´escolta.
· Habilitats de vida familiar, escolar i social.
· Actitud positiva davant la vida.
· Sentit de l´humor.
5. APLICACIÓ I TEMPORALITZACIÓ

Aquest programa d´educació emocional es durà a terme a nivell de centre a partir del curs 2006-07, tot i que a ed. Infantil ja es treballa d´ençà del curs 2002-03. El present curs i gràcies al seminari, s´han treballat els diferents blocs i diferents activitats de forma experimental a nivell de centre.

· Aquestes Activitats s’aniran treballant de forma transversal a les diferents assignatures i de forma contextualitzada.

· A l’educació infantil es treballa  per les tutores de forma periòdica, i durant tot l´any. També es realitzaran activitats puntuals quinzenalment.

· A l’educació primària seran treballades pels tutors i tutores a les àrees troncals de llengua (expressió oral, escrita, lectures,...) i medi. Si s’escau també a plàstica. Es realitzarà almenys una activitat mensual.

· Els i les especialistes d’Educació física també seguiran realitzant activitats d´educació emocional. A psicomotricitat es treballen contes, relaxació, contacte corporal,...

· Les especialistes de música també ho treballaran mitjançant peces musicals i altres activitats.

· Les mestres de valors seguiran al llarg del curs la seva programació de valors: solidaritat, paciència, .... Procuraran que aquests valors es treballin també a partir d’activitats experimentals  que condueixin a l’aprenentatge significatiu.

Si el tutor ho considera necessari els podrà proposar incorporar a la programació de valors algun tema emocional i profunditzaran en els aspectes més necessaris.
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