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A las personas que buscan
la felicidad

'y saben hacer felices

a los demis

Bisquerra, 2000
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Guion de la conferencia

1. El bienestar subjetivo

2. El bienestar profesional

3. La inteligencia emocional
4. El pensamiento emocional
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1. Bienestar
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La Organizacion Mundial de la Salud define a la
misma como “un estado de completo bienestar
fisico, mental y social, y no solamente como la
ausencia de afecciones o enfermedades.

Es habitual el uso del término calidad de vida como
sinonimo de bienestar, felicidad, bienestar subjetivo,
salud... dependiendo de la disciplina en la que nos
movamos.
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There is no universally accepted definition of quality of life. Usually it is
referred to the definition of World health organization introduced in 1995
— [Quality of life] is an

of the culture and value systems in which they live and in
relation to their goals, expectations, values and concerns incorporating
physical health, psychological state, level of independence, social
relations, personal beliefs and their relationship to salient features of the
environment quality of life refers to a subjective evaluation which is
embedded in a cultural, social and environmental context. (World Health

Organization Quality of Life ( WHOQOL Group, 1995).
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Calidad de vida (WHOQOL, 1995)

= Percepecion s Salud fisica

= de la posicion en la s Estado psicoldgico
vida = Independencia (dinero)

= en el contexto de la = Relaciones sociales
Cultura s Creencias personales

= y del sistema de relativas a su cultura
valores

= en el que vive.
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Tipos de bienestar

Bienestar material
Bienestar objetivo

Bienestar subjetivo
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1.1. Bases biologicas del bienestar
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Bienestar y medio interno

La sensacion de bienestar es resultado de la
situacidn de nuestro medio interno.

El bienestar es el resultado de la recepcion de
determinadas sustancias, neurotransmisores, en los
centros biologicos del bienestar (Accumbens y
Pallidum)

Los neurotransmisores pueden ser suministrados:
o Por via externa
o Por via interna
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l.os neurotransmisores

“Los neurotransmisores desemperian un papel importante en las
emociones” (Bisquerra 2009: 110)

Algunos neurotransmisores:

o Serotonina produce sensacion de bienestar, véase
el Prozac.

o Oxitocina: se relaciona con el afecto y el apego
o Endorfinas disminuyen el dolor

o Dopamina produce placer

o Fenilatilamina se conoce como la droga del amor

Influjo en la conducta:

o Larisa libera catecolaminas asociadas al placer
o La tristeza y depresion disminuyen la serotonina
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1.2. Bases biologicas del malestar
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Bases biologicas del malestar

El malestar se produce cuando hay una ruptura de
la “"homeostasis” del medio interno.

Ese malestar puede ser fruto de:

o Una disminucion o una mala absorcion de los
neurotransmisores positivos.

o Un aumento de hormonas disefiadas para la defensa del
ser vivo: cortisol, adrenalina y noradrenalina.

o Una excitacion de los centros del dolor, sed, hambre, etc.

Dr. Carlos Hué Barcelona 2010
VI Jornades d'Educacién emocional



Zonas del cerebro Hiperestimulacion cognitiva e Debilitamiento del sistema
hiperactividad con el consiguiente inmunoldgico, haciendo
. agotamiento en el tiempo vulnerable al organismo ante la
Dan_la ?enal de alarma enfermedad, especialmente por
que incide en efecto del cortisol
Provocan T
Hipotalamo e Hipdfisis Las contracciones cardiacas, asi como las alteraciones de los vasos sanguineos
A
Liberan hormonas Aumenta la frecuencia
Que estimulan y la potencia del
Y .
_ Neurotransmisores, como la
Glandulas suprarrenales El cortisol < > adrenalina y la noradrenalina
—
Producen la hormona En conjuncion
esencial del estrés con
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Area prefrontal

Memoria
operativa
I\ 1° 20 l
Estimulo Amigdala —
sorprendente Memoria Inhibicion
emocional

Pérdida de Libera:
atencion y 1°: ACTH
. 4_ 0 .
de memoria 2° Cortisol
Apertura de Corazon:
los sentidos Energia muscular
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Hay dos caminos

Rapido
o Subcortical sirve para la defensa
o Respuesta fisiologica:

Corazon y pulmén
Abre los sentidos y refuerza los musculos

o Produce emociones: ira, miedo, temor

Lento

o Cortical

o Respuesta cerebral: La duracion en el tiempo presenta:
Agotamiento fisico
Agotamiento psicologico

o Produce estados de animo: estrés, ansiedad
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El circulo del malestar

Sensacion de malestar Pensamiento
negativo
Confirmacion del —
pensamiento Explicacion
negativo externa de nuestro

malestar
Falta de proyecto No responsabilidad.

de futuro Alivio temporal
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La respuesta es cerebral

Por tanto, el cambio tiene que ser cognitivo:

El estimulo estresor depende de las
cogniciones de la persona:

o Ante un estimulo neutro una persona:
Angustiosa responde con angustia
Serena responde con equilibrio emocional
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1.3. El bienestar psicoldgico
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El circulo del bienestar

Sensacion de malestar Analisis racional
de las causas

Confirmacion del Si nosotros podemos
pensamiento actuar, Explicacion
positivo: Puedo al Interna de nuestro
malestar malestar
Elaboracion de un Responsabilizarnos: Disefiar y
proyecto de futuro. realizar una estrategia
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Definiciones

Pedro Hernandez, Guanir, define el Bienestar
Individual Subjetivo (BIS) es el grado con el
gue la persona siente la felicidad: “El
bienestar subjetivo supone una

global, hecha por uno mismo y sobre uno
mismo, dentro de una periodo amplio de
tiempo, acerca de la satisfaccion con la vida”
(Hernandez, 2004, 30).
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Bisquerra (2008)

ldentifica Bienestar emocional con bienestar
subjetivo ya gue pone el eénfasis en
experimentar emociones positivas.

Define el Bienestar emocional como “el grado
COMO una persona juzga favorablemente la
calidad global de su vida” (Bisquerra, 2008:

228)
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Diferencias entre el bienestar
objetivo y el bienestrar subjetivo

BIENESTAR

Objetivo

Estructuras
mediacionales

Subjetivo

Relativo a una sociedad

Estructura cognitiva

Criterios observables

medible mediante
encuestas o cuestionarios

Criterios inferidos a través
de autoinformes o
entrevistas

e Edad, salud, fuerza y

Teorias o creencias

belleza
e Dinero
e Amor, amistad
e Capacidades:
inteligencia

recibida

como | e

e Cultura y educacion

e Jerarquia de valores

Atribuciones

e Edad, salud, fuerza y

belleza

e Dinero

e Amor, amistad

e Capacidades: como
inteligencia

e Cultura y educacién
recibida

* El Bienestar objetivo se mide por criterios observables

* El Bienestar subjetivo se mide por referencias personales:
entrevistas, autoinformes, etc.
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AREAS BIS
NIVEL PRIMARIO
Cuerpo Descarga afectiva satisfactoria 28**
Descarga afectiva insatisfactoria -.25%*
Sensualidad y contacto con la naturaleza 12**
Yo Egocentrismo .00
Otros Exhibicionismo, prestigio social y afecto. .00
Competitividad y logros inmediatos
Cultura Curiosidad, conocimiento social-elemental .00
Actividades expansivo-ludico-sociales 25**
NIVEL DE ADAPTACION
Yo Autoestima y Autonomia A42%*
Autocontrol 22*
Otros Respeto interpersonal .00
Control Higiene y norma .00
Cultura Dominio cultural 20%*
NIVEL DE REALIZACION
Cuerpo Realizacion fisico-deportiva 12%*
Yo Autoperfeccionamiento 12%*
Otros Altruismo .00
Convivencia 25**
Trabajo Ergofilia 13**
Cultura Disfrute intelectual .00
Vivencia religiosa .00
Dr. Carlos Hué Barcelo{l‘l@f(ﬂéndez, 2004, 30)
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Estructura de la felicidad de Maslow (1970)

Autorrealizacion
Aceptacion

Amor

Seguridad
Necesidades basic=<
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Podriamos decir que el bienestar se
alcanza cuando:

+ haces algo creativo

+ CON una o varias personas con
las que tienes relacion de carifio

+ que tiene una gran repercusion
SOCiaI Carifio Aceptacion social

Creatividad

En este triAngulo se resumen los grandes motivadores de la conducta humana:
- Dinero: todo tipo de placeres

- Poder

- Sexo

- Fama: reconocimiento cientifico, literario, deportivo, etc.

- Salud y, hasta la eternidad
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Ahora bien el camino no es otro que

Aceptacion social

-Meta
Creatividad -Planificacion
Fluir social
-Refuerzo

-Esfuerzo

Carifno
El ser humano encuentra el bienestar en la transformacioén del mundo
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Vigotski hablaba de transformar

Internalizacion:
o Lo social en lo personal: interpsicoldgica
o Lo personal en lo social: intrapsicologica

Transformacion
o El instrumento: la accion mecanica
o Ellenguaje: la cultura
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2. Bienestar protfesional




I.a teoria de Maslow

Estima:
propia, ajena

Pertenencia:
gQrupoc, anor

Sequridad

Ejiemplos:

Flenitud

Reconoamiento
laboral

Ccio

Sequros

Cobijo

-

o luoLwuied
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La teoria de Herzberg (1957)

Determinantes del bienestar profesional

Satisfaccion Insatisfaccion
Motivadores Necesidades de higiene
Responsabilidad Condiciones del trabajo

Reconocimiento Salario
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El bienestar profesional se basa en

Necesidades de higiene:
Salario y condiciones de contrato

Condiciones ambientales: seguridad, frio o calor, esfuerzo, jornada
continuada, nocturnidad, fines de semana

Posibilidad de formacion y de promocion

Pero sobre todo: factores motivadores
Relaciones interpersonales:
o Con los companeros
o Con los jefes
o Con los clientes y proveedores
En el reconocimiento:
o De los jefes
o De la sociedad
Autorrealizacion desde la responsabilidad
o Libertad
o Decision
o Creacion
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Fluir y bienestar protesional

High

Challenge level

Low

Anxiety Flow
Apathy EBoredom Relaxation
Low Skill level High

Csikszentmihalyi, M., Finding Flow, 1997.
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Conceptos protesionales clave

Profesiogramas:

o Del puesto de trabajo

o Del trabajador
Competencias:

o Especificas

o Transversales

Ergonomia:

o Adaptacion del puesto
o Adaptacion del trabajador
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rofesiogramas
Del puesto docente Del profesional docente

Comprtencas G ax dz b Prudesin Do oame Compritrmcas Gene as de b Puofesion Docome
Cpaadades d Bamnnae dr A 2o oo Dgpanidades dr 1 otmnnente dr 1 Bofiomaoey
01, Capasfad de ardlics i dortegs, ¥ U1 Capacitad iz avaliss v antess, T
2. Capacitad ds apiimrlos ¢ onodmientos ala paetiea [ 02, Capasidad dz apiearlos ¢ onwodmmentos ala pactiea L]
04, Coxocimientos Toieos del awa de estudio. [] 04, Coxpainentos Wceos del dwa de estudio. [
05. Conocimisntos Wseos dela profes o [ 05, Coxpainientos W o de la profied om [
08. Halhidades informaticas hascas. 5 0. Hahilidades informatizas baceas, ¥
0%, Hahilidades d= hisqueda [ 0F, Flahilidagdes de isgueda T
11. Haldhidades de mestion de b informacion (hahilidad para busear i anali-| § 11. Halilidades de gestion de b informacsion thahilidad pm busar iy anaki-| &
zarinformarin proes dente de diversas fusnies). zarinformasd i proes dente de diversas fusnies).
Cppeandades poseuales Lpaaifades posenaies
0. Flanifiear o iy gestion dal tiamp o] F 03, Plasificasmy pestion dal iamp o, [}
10. Capacidad de apen dinje. [ 10, Capasidad de apendizaje. 5
12. Capasidad exticay autoezitio g 12, Capasidad exificay auteentio 3
1} Capacidad de adapinm i 2 Hu=vas Stuadones. [] 13 Capamidad de adaptamom a yoevas stuam pnes. 2
14. Capacidad d= menemr Husvas ideas. g 14. Capasidad de geremr Huevas id=as, []
15. Resolumion de prohlemas. F 15, Pas pluciom de prohilemmas, 5
16. Toma de decisiones. T 1i. Toma de devisiones. 3
25. Hahilidad para tebapr de forma autinome [ 25. Hahilidad para tmbapr de forma autimome 5
24, Thsero v gestion de proectos. [} 24. Thiseto i gestion de proyectos. 5
27T, Trdmiativa i esmititu emprended or. 3 27, Drsativay espinitu emprendad oz 5
28. Compromis o iz a. [] 25. Comproms o étiea. []
20, Interes porla calidad F 20 Interés porlacalidad [
Cgeandades paadh sommne ey Lpacifades paoaf ooy
08, Comumimed i omaly esenits de la proma lenmna L] 08, Comunimeim oxaly esenta de la propia e L]
07, Conocimisnto de una semm ia lengua T 07, Conpcimisnto de una segumda lenaua L]
2l. Capasdifad para comntearse 2 (i PETS FHAS 1o experts enla makera 8 2l. Capasidad para cominicarse o on PeTs oHas o experias exnla makera 2
2}, Hahilidad para tmbapr enun @ mtexto inermac onal 5 2). Hahilidadpara tabajpr enun @ ontecto indernasional 3
Dapaadades achirienaies Crpacidader arhrivakes
17. Trabajo =t equipa. g 17. Trabaje en eguipe. 5
15. Hahilidades interpers oxales. L} 15. Fiathilida fes intespers oxales. ]
10, Lidemamra, T 1P, Liderazro, ]
2. Caparidad para tmbapr an i equipe interdismplivario. i 2. Capasiiad pra tabapr en in equipe inte rfisoplivan o, 2
2. "Valoramion dela diverndad i de Ia madtimlmmlidad, [] 22 Valoradonde la diverndad sy de la mdtiadmelidad L]
24, Conosdmimito de sultums v 2 ostumbres de otros paises. ¥ 24. Conpaimisnto de cultums w o ostumbres de otros paises. []
30, Dirientasd i alos resultndos T 30, Drentamin alos resultados E
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Comprtencas Gonevid as de b Prode un Do ome

Cpaadades de amnoge de A adomacey

01 Capamcad de awibios y oxtes,

02, Capasidad de aplimrlos 2 onedmizitos ala praticn

04 Coxommmientos Tao os del awa de estudio,

‘\-._//

0h, Conoamimtes Tas os dala progasim

(8. Fatoh dades informatioas bacieas.

LA

07, Habikidade: de bisquedy

11. Crestion de Ininformacon

A

Ceaadades posouais

03, Flaraficaci ony gestion del femp o.

10, Capasidd de apendomg,

12, Capamdad eotieay utoentio

1} Capasidd adaptasion a susvas st mes,

1+ Capacidad de geneny nuevasideas.

b

15. Resoluci o de problenme.

16. Toma de decicones.

25, Halhidad para tmbapr de forma sutmem

|

2. Diseno y gestion de proyectss.

2T Drsiativay espintu emprendedor.

24, Compromisa &4t 0.

% o %

20, Intarés porlacaliad

—
\\_’_,_._,-4-"

Cpaadades poah soomocaskn

06, Comwdmeo oral y eserits da la promalenno

0T, Conomimimto de 1ha seqot dalenmua

21 Caparidrd pra comuticarse o o no expertas.

2. Halhidad tmmjpr contexto intemadoral

Ceacdades 1o i ciomies

17 Trabajno o equipo.

15, Haluh dades interpers oxales,

1%, Lidemzeo,

2. Capacidad pm tmbapr ex equdp o ixterdisephnaso.

22, Valomasion 2 1a e ra i y T L sl A,

24 Conoammto de oirac eulturac y eoctumbres.

M, Onestam o alos resultad s

hY
)
J2
&
>
\\

M oan nemr ™ - LY -
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Competencia

Conjunto de conocimientos,
capacidades, habilidades y actitudes
necesarias para realizar actividades
diversas con un cierto nivel de eficacia

(Bisquerra, 2004).
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Master en protesorado de educacion
secundaria de la Universidad de Zaragoza

 Competencias transversales y genéricas fundamentales:

Como futuro profesor, el estudiante debe desarrollar, de forma especial, las
siguientes competencias genéricas:

1. Capacidad de reflexion en los ambitos personal, intelectual y social.

2. Capacidad de integrar y aplicar los conocimientos para la formacion de
juicios y la resolucion de problemas.

3. Desarrollo de la autoestima.

4. Capacidad para el autocontrol.

5. Desarrollo de la automotivacion.

6. Desarrollo de la capacidad de aprendizaje autonomo.

7. Capacidad de comunicar ideas y razonamientos a diversos tipos de
publicos.

8. Capacidad para la empatia.

9. Capacidad para ejercer el liderazgo.

10. Capacidad para trabajar cooperativamente con los companeros y otras
personas.
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En cualquier caso, el bienestar profesional
parte de la adaptacion del profesional al
puesto de trabajo y no, al revés.

Para ello, nos valemos del método de
pensamiento emocional
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3. Inteligencia emocional
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Aportaciones

Salowey y Mayer definieron en 1990 que se
entiende por inteligencia emocional.

Goleman en 1995 dio a conocer la I.E.
Dr. Bisquerra y el GROP

Psicologia positiva de Seligman
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Dos tipos de inteligencia

Racional Emocional

o Estudiar o Conocernos

a Calcular o Valorarnos

o Leer o Controlarnos
o Escribir o Comunicarnos
o Aprender o Querer
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os utilidades diferentes

Racional: aprendizaje. = Emocional: relacion.

o CORTEZA MOTORA
Lyl CORTEZA SOMATOSENSORIAL
(PRIMARIA Y DE ASOCIACION] CIRCUNVOLUCION DEL e
CINGULO 7

LOBULO PARIETAL

LOBULO.
OCCIPITAL

PRIVARIA
VISUAL

2
AREA DE BAOCA

(LADO 1ZQUIERDO) /
OLFATORO
ASOCIACION VISUAL

LOBULO TEMPORAL

"\ ASOCIACION AUDITIVA
[N ivEnnn 51 aREA BULEO OLFATORIO

S a0 reuromal

TRIANGULO OLFATORIO

< b
ANIBDALA 7 CIRCUNVOLUCION PARAHIPOCAMPA
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‘ El éxito en la vida

Inteligencia

Racional

75%

o1
m2

Inteligencia

Emocional

Dr. Catlos Hué Barcelona 2010
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Frente al movimiento pesimista en
educacion desarrollado por el malestar
docente, propuse en 2008 profundizar en
el bienestar docente a partir del método
que habia elaborado denominado
Pensamiento emocional
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Método de pensamiento emocional de

Carlos Hué

Liderazgo

Motivacion

Valoracion del otro

£
D N
\ P /
Conocimiento del otro
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1. Conocimiento de uno/a mismo/a
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Conciencia de si mismo/a
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Conocer

Nuestros puntos fuertes
Nuestros intereses
Nuestras posibilidades
Nuestros puntos débiles
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Notas de 0 a 10

Fuerza
Inteligencia
Cantar
Plancha
Electricidad
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2. Valoracion adecuada
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El circulo de la autovaloracion

Cara interna Cara externa

Das una imagen

positiva
7 N
Te gustas. Tienes Los demas responden
una imagen positiva. de una forma positiva

, J

Confirmas tu
Imagen positiva

Interpretacion esquema declaaptoestima de-Forrabadella (Hué 2001)
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Valoracion adecuada

Capacidades
o Valoracion adecuada de las capacidades
o Aceptacion de los defectos

Expectativas:
o Acertadas: espiritu critico ante el futuro
o Positivas: Optimismo y esperanza

Hoy puede ser un gran dia
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Factores que desarrollan la valoracion

= La sensibilidad: los cinco sentidos

= La alegriay el humor (risoterapia)

= Eljuego
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Materiales para Powerpoint/El Muñeco.mp3

3. Autocontrol
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Autocontrol fisico

Ejercicios fisicos de autocontrol
o Relajacion

o Respiracion

La creacion de habitos:

o Esperar

o La prisa

Crear habitos de vida saludable: comer,
dormir, hacer ejercicio...; la postura
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Autocontrol

Qué cosas nos enfadan

Que no nos hagan caso nuestros alumnos.
Que no hagan los deberes.

Que sean desordenados.

Que paren de hablar.

Que molesten a sus companeros/as.
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Qué podemos hacer?

Rebajar nuestras expectativas.
o Aceptar la realidad.

Aumentar nuestras posibilidades.
o La buena suerte.
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Control mental

Generalizacion excesiva (todo/nada)
Pesimismo: fljarse en lo negativo

Descalificar lo positivo (el éxito es casualidad)
Error del adivino (algo malo va a pasarme)

Etiqguetacion: he fracasado luego soy un
fracasado
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4. Motivacion
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Actividad (no pereza)

Habilidades instrumentales:

o Lectura, escritura, calculo

o Informatica e idiomas

o Habitos de estudio

o Capacidad de procesar informacion

Calidad: hacer las cosas bien
Perseverancia y tenacidad
Proyecto personal (DAFO)
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5. Conocer a los demas
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Inteligencia social

/ CEREBRO GLOBAL SECCION MEDIAL

Algunas de las principales regiones de los circuitos neuronales
del cerebro social

Goleman, 2008:116
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Conocer a los demas
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Notas de 0 a 10

Fuerza
Inteligencia
Cantar
Plancha
Electricidad
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Comunicacion
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Tipos de comunicacion

Verbal No verbal

35% 65%
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‘ Modos de comunicacion
= Timido
= Agresivo

= Asertivo
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Empatia
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Escucharlos/as: (escuchar o que me
escuchen)

o Escucha activa de lo que dice el otro
o Incitar a que se exprese

2 No interrumpir

2 No contar nuestra vida

o Huir de las batallas verbales
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6. Valoracion de los demas
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Condicionamiento operante

L Panel
Microinterruptor

Dirececion
del movimicnlo
del registrador

9

Direccidn
del movimiento
de la pluma

con las respuestas Dispositive

Pluma

. Sisterna de administracién de alimento
Al micromterruptor

Motor giralorio
que impulsa el papel

Registrador acumulativo Camara operante

E-R

Dr. Carlos Hué Barcelona 2010
VI Jornades d'Educacién emocional




El regalo
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Pensar en los demas:

Cumpleanos

Los intereses

Cosas que les alegran
Situaciones gue los entristecen
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XXXY XXXXX
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Valorar a los demas

Pensar que lo que piensa tiene valor.

Creer gue lo gue hace tiene valor.

Reconocer que como es tiene valor.
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Como valorar a nuestros
jetes, companeros o alumnos

Conocer sus nombres.
Recordar sus anécdotas personales
Mirandolos a los 0jos.

Animandolos a emitir sugerencias y
mejoras

Permitiendo que hagan grupos.
Escuchandolos
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7. Liderazgo
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Dinamica de grupos
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Sociograma subjetivo
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Creer en los demas: alumnos, compafieros,
familias. ..

Plensa que esa persona es excepcional.
~ijate en lo que hace bien.

Diselo.

Acompanalo/a cuando se esfuerce.

No mires sus fracasos.

Reconoce sus exitos.
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Ser modelo a imitar:
quiere y exige

Una imagen vale mas que mil palabras.

Siembra que algo gueda.
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Caracteristicas nuestras y de nuestros
compafieros/as lideres

Tienen entusiasmo
Confian en si mismos

Buena relacion con los companeros/as
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Conflanza

Conseguir que los demas sean cada dia mas
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Conclusion
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Carino y autoestima

Rechazar el carino cuando no lo deseemos

Darse a uno carino
Ofrecerlo a los demas
Pedirlo cuando lo necesites
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@_Wolters Kluwer | Educacién

Espana

-

=¥ Carlos Hué EDUCACION EMOCIONAL Y EN VALORES s
. |
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A las personas que encuentran
la felicidad

Dorque saben hacer felices

a los demads

Bisquerra y Hué, 2010
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Una metodologia emocional:
la provocacion

Respeto:

o Lo mas importante es el grupo

o Nadie puede guedar herido

o Respeto a uno mismo: desnudarse con discrecion

o Respeto a los demas: no saltar los limites de cada cual

Incitacion a traves de:
a El humor

La ironia

La autocritica

La critica respetuosa
Acosar la intimidad

El valor del grupo

O 0 0O 0 O
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Gracies, moltes gracies,

| una abracada ben forta.

chue@aragon.es



