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Na actualidade son poucas
as persoas que arquean as
cellas ao oir falar da importan-
cia de saber xestionar as emo-
ciéns. Cada vez son menos os/
as que se estrafian ante unha
conversacion onde se argumen-
ta a influencia dos pensamen-
tos e sentimentos no éxito per-
soal e social e, por tanto, aos
poucos vai quedando un circulo
cada vez mais reducido de per-
soas que non entenden ou polo
menos que ignoran que, se O
obxectivo da educacién no noso
pais é o desenvolvemento inte-
gro do neno/a, este non pode
cumprirse sen unha educacién
emocional.

Seguindo a Bisquerra (2000), as
emocions xéranse habitualmen-
te como resposta a un aconte-
cemento externo ou interno.
E na adolescencia a avaliacién
destes acontecementos exter-
nos ou internos tenden a magni-
ficarse e distorcerse. Pero, que é
0 que senten e como o viven os/
as adolescentes?, que é o que
adoita provocar neles/as a apa-
ricibn de determinadas emo-
ciéns? Estas e outras cuestions
foron abordadas cunha mos-
tra dun total de 156 alumnos e
alumnas de 1° e 2° ESO do Fo-
gar de Santa Margarida da Co-
rufa. Resultados que, ainda que
non se pretenden xeneralizar, si
poden servir como referencia
para posibles estudos, traballos
ou actuacions. Para traballar con
estes/as estudantes seleccio-
nanse catro das emociéns basi-
cas: ira, tristeza, medo e alegria
(Goleman, 1995).

De seguido imos ver como re-
presenta a mostra estas emo-
ciéns e que é o que adoita pro-
vocar con maior frecuencia a sda
aparicion nesta xente nova. Para
iso cada quen dispuxo dun fo-
lio dividido en catro partes onde
debia plasmar estes aspectos
nuns 15 minutos aproximada-
mente.

O alumnado, para representar
as emociéns, decantouse por




tres tipos de categorias estable-
cidas segundo a utilizacién de:

a) Cores e/ou lifas asignando
unha tonalidade determinada e
un trazo suave ou brusco segun-
do a emocién sentida.

b) Debuxos moi sinxelos, con
poucas liflas e/ou presenza de
palabras que asocian coa emo-
cion.

c) Debuxos mais elaborados con
ou sen palabras ou frases aclara-
torias ou complementarias.

Na primeira categoria vemos
que con frecuencia utilizan para
as emocions negativas a cor ver-
mella e sobre todo aquelas es-
curas, como o negro e o azul
marifio con trazos desordena-
dos, cadticos e bruscos -garaba-
tos descontrolados-, o que con-
trasta cos tons vivos, como o
laranxa ou amarelo e o uso dos
fosforitos, para aludir & alegria.

Por outra banda, os que se ato-
pan dentro da segunda cate-
goria decéntanse por debuxos
moi sinxelos e plasman a emo-
cién, en bastantes casos, a tra-
vés dunha emoticona ou similar,
ou mediante escenas esquema-
ticas nas que as protagonistas
son figuras humanas simples (os
cofecidos “espantallos” debu-
xados na infancia).

TRISTEZA

@ @

U

As emocions na adolescencia /

femprans

Finalmente atopamos aquelas
representacions un pouco mais
coidadas onde se plasma unha
escena, un obxecto ou un pen-
samento que lles provoca esa
emocion.
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En xeral, os debuxos que mais
abundan son os pertencentes
& segunda categoria, seguidos
moi de preto pola utilizacién de
lifas e cores (17 categoria).

Agora vexamos cales adoitan
ser os principais acontecemen-
tos desencadeantes dos pen-
samentos que levan os/as ado-
lescentes a sentir as citadas
emociéns. Comezamos coa ira.
Neste caso, do mesmo xeito
que nas outras emocions, ain-
da que hai diversas situacions
que provocan a slUa aparicion,
as duas que mais se repiten, por
orde de aparicién-de menos a
mais- son as que se citan a con-
tinuacion:

1. Que se metan con eles/as.
Que se burlen ou rian deles/as.

2. Que fagan dano ou se burlen
de alguén que eles/as queren.

Aquelas situaciéns que provo-
can tristeza nos/as que forman
parte da mostra son:

1. Que lle suceda algo malo ou
grave a unha persoa que que-
ren.

2. A morte dun amigo ou dun
familiar.

Por outra banda, a unha alta
porcentaxe de alumnos/as o
que lles provoca medo é:

1. Que poida sucederlles algo
malo a familiares e amigos/as.

2. Estar sds/as na escuridade.

Respecto da Ultima emocién po-
sitiva, a situacion que mais pro-
voca alegria nos mozos/as adoi-
ta ser:

1. Aprobar un exame.

2. Pasar tempo coa familia e
amizades.

E QUE PENSAMENTO HAI
TRAS DESA EMOCION?

De cada emocién recollemos li-
teralmente alglins dos pensa-
mentos que consideramos mais
representativos.

IRA

SITUACION A): Que se metan
con eles/as. Que se burlen ou
rian deles/as.

PENSAMENTO: “Quedo como
un estipido”, “Agora toda a
clase vai pensar que se poden
meter comigo”, “Queren que
me pofa nerviosa e reaccione
mal”, “Se non lles planto cara
van estar asi mais veces e cada
vez mais xente”, “Pensan que
son un pringado”.

SITUACION B): Que fagan dano
ou se burlen de alguén que
eles/as queren.

PENSAMENTO: “Fano & man-
tenta, por facerme mal”, “Esté
a pasalo mal por culpa doutras
persoas, tefio que impedir que
iso suceda”, “"Pode caer nun-
ha depresién ou sentirse pou-
co querido”, “Non o valoran,
pensan que é mais débil”, “Vai
suceder mais veces ata que se
acabe con isto”.
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Agora damos paso a eses pen-
samentos que os removen e lles
fan sentir TRISTEZA.

SITUACION A): Que lle suceda
algo malo ou grave a unha per-
soa que queren.

PENSAMENTO: “Non quero
perder a esa persoa”, “E unha
desgraza, non vai volver ser fe-
liz”, “TeAo que axudar, pero co
abafo que tefio, non vou po-
der”, “Se é por accidente ou
enfermidade, penso que pode
morrer”, “Que inxusto é todo”.

SITUACION B): A morte dun
amigo/a ou dun familiar.

PENSAMENTO: “Non o vou su-
perar nunca”, “Xa nada vai ser
coma antes”, “Non vou ter ga-
nas de estar con ninguén, prefi-
ro estar soa”, “Por que ten que
pasar isto, e agora que imos fa-
cer”, “Vaille partir o corazén a
toda a familia”.

Cando os/as mozos/as senten
MEDO, nas situacidons recolli-
das, adoitan pensar o seguinte:

SITUACION A): Que poida pa-
sarlles algo malo a familiares e
amigos/as.

PENSAMENTO: “Pode pasar
algo ainda peor”, “A ver se non
fan unha tolada por estalo pa-
sando tan mal”, “O non saber
como van actuar por pasarlles
algo malo”, “Vanme deixar s6”.

SITUACION B): Estar sés/as na
escuridade.

PENSAMENTO: “Vanme rou-
bar”, “A ver se vefAen secues-
trarme ou facerme mal”, “Vai
suceder algo malo”, "Andan a
vixiarme, estan a verme”, “Se-
guro que hai alguén mais”.

E cales son os pensamentos
que tefien cando experimentan
ALEGRIA?

SITUACION A): Aprobar un exa-
me.

PENSAMENTO:  “Supereino,
non tefio que volver estudar
para a recuperacion!”, “Se podo
aprobar este exame, podo apro-

bar outro”, “Seguro que esta fin
de semana me deixan sair mais
tempo”, “Voulle dar unha boa
noticia & mina nai”.
SITUACION B): Pasar tempo coa
familia e amizades.

PENSAMENTO: “Imos rir moi-
to”, “Estou moi a gusto porque
me queren”, “Hai moita con-
fianza, son os mais importantes
da mifa vida”, “"Gozo coas per-
soas que quero”.

Unha vez que o/a alumno/a sen-
te e dd nome & emocién que ex-
perimenta, e identifica os pen-
samentos que hai tras desa
emocién, debe dar un paso
mais e cambiar eses pensamen-
tos negativos por outros positi-
vos. Os centros educativos te-
fien un papel moi importante
xa que a implementacién de
proxectos e programas de ha-
bilidades socioemocionais vai
conseguir unha serie de be-
neficios, entre outros, a mello-
ra do clima na aula, a reducién
tanto de condutas disruptivas
como daquelas de submisién
gue predominan nas vitimas de
acoso escolar ou a reducién do
lecer pouco construtivo ou da-
nifo, favorecendo en todos os
casos o benestar persoal e o
axuste psicoloxico (Valcarcel, A.
2016). Ademais, diversos estu-
dos constatan que o alumnado
con baixa intelixencia emocio-
nal manifesta peores relaciéns
cos seus compafieiros e com-
pafeiras (Schutte, Malouff, Bo-
bik et al., 2001) asi como unha
maior ausencia do centro esco-
lar (Petrides, Frederickson e Fur-
nham, 2004). Motivos dabondo
para educar o alumnado non sé
academicamente sendn tamén
no coidado e desenvolvemento
dunha intelixencia emocional.m
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