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Resumen

El presente estudio tiene el propdsito de convertir en medio educativo un problema
generalizado entre adolescentes, como es la gestidon de las emociones experimentadas
durante la practica de actividades ludicas y deportivas. La Asociacion Aldeas Infantiles
SOS y la Fundacion Rafa Nadal, buscan canalizar sus ideales de promocion social a
través de la creacion de un programa denominado “Integracion y Deporte”, escenario
apropiado para desarrollar la investigacion. Nifios y nifias de 10 a 16 afios (un total de
20) en situacion de riesgo de exclusion son el objeto de estudio, todos participantes del
mencionado programa. El método empleado ha girado en torno al estudio de caso, un
ejemplo espejo, donde intentamos descubrir la forma en que los menores gobiernan el
caudal emotivo generado por los estimulos externos, provocadores de emociones
primarias como repeler la agresibn con patadas, pufietazos, incultos verbales,
ansiedad... Los resultados conforman un modelo educativo de autogestion de las
emociones tejido en base al hallazgo de tres categorias: habilidades cognitivas,
dialogicas y evitativas-distractivas.

Palabras clave: Emociones, sentimientos, habilidades de gestion, deporte, educacion.

Abstract

The present study aims to become in educational tool management a general social
problem among teenagers as it's the management of experienced emotions during the
practice of sports and leisure activities. The SOS Children's Village Association and the
Rafa Nadal Foundation, look for how to drive their promotion ideals through the creation
of a program named Integration and Sports, the scene where the research is conducted.
It's been boys and girls from 10 to 16 years old (in a total of 20 people) at risk social
exclusion who have taken part in this mentioned program. The method has turned
around the “case of study”, a mirror example, which has tried to discover how children,
for themselves, govern the emotional flow generated in the brain by external stimuli,
which causes primary emotions as repelling attacks with kicks, punches, verbal
uncultured, anxiety...The results define an educative model of emotions self-
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management based in three types of skills: cognitive, dialogical and preventive-
distractions.

Keywords: emotions, feelings, management skills, sports, education.

1. INTRODUCCION

Seriamos injustos si no cuidaramos de encuadrar el proyecto que tenemos delante en el
contexto deportivo de donde viene el apoyo moral y material. EIl mundo del deporte
queda a salvo cuando trasciende la tentacién de una competitividad insolidaria y no se
deja cautivar por los cantos de sirena de los anabolizantes o la crema de los peculios.

Evocando la promocion del modelo de deporte educativo, es decir, dotado de valores
saludables, psicoldgicos, emotivos, sociales, toma vida la Fundacion Rafael Nadal; “en
el propio tenista y su familia surge el deseo de ayudar a nifios y adolescentes
socialmente desfavorecidos que corren el riesgo de quedar excluidos de la sociedad. Su
contribucion permite ofrecer una vida mejor a personas en todo el mundo, a las que el
deporte les abre una nueva puerta hacia la esperanza” (Fundacién Rafael Nadal, 2007).
Tan especialista en el manejo de la raqueta, tan nimero uno del mundo en el arte del
deporte tenistico como sensible a los problemas de vulnerabilidad en nifios y
adolescentes, Rafael Nadal exhibe el mejor compromiso con la promocion de un
ejercicio fisico de libertad y humanismo.

“Estamos convencidos de que el deporte es una herramienta basica de integracion
personal y social y por lo tanto, se convierte en el eje principal sobre el cual basamos
todas nuestras acciones” (Fundacion Rafael Nadal, 2007). Con la sefia de la solidaridad,
la Fundacion ha patrocinado mudltiples proyectos en Espafia y fuera de nuestras
fronteras teniendo de ejemplo paradigmatico la India donde trabajé y sigue prestando
atencion a jévenes con discapacidad intelectual. Siendo el tenis la guia de la préactica
deportiva, su iniciativa es tanto promocién del deporte en general como “fomento del
esfuerzo y la superacion”.

Sin exhibicionismos, con la sencillez y espontaneidad que caracterizan al ganador de 14
Grand Slam o 27 Masters de la ATP, Rafael Nadal ha aceptado expansionar el espiritu
deportivo en simbiosis con la ONG Aldeas Infantiles SOS Espafia. Inspirados en el
compromiso social de ambas entidades nace el programa socioeducativo denominado
“Integracion y Deporte”, con el propdsito de explorar desde la actividad fisica la energia
humana de nifios y nifias en situacion de exclusion; mas en concreto, nos disponemos a
gestionar “la integracion personal y social” de las emociones, fuente de conflictos en
muchos casos y también de glorias llegadas desde un modelo educativo especifico.

En dicho programa busca refugio el presente proyecto titulado Construyendo un modelo
de gestion de las emociones a través del deporte, donde se estudiaran las tacticas con
las que los nifios abordan sus emociones durante la practica deportiva, conscientes de
que las emociones son ni mas ni menos, lo que une la mente con el cuerpo.
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A través del método estudio de caso descubriremos como los nifios autogobiernan los
impulsos emotivos generados por estimulos emanados de la practica deportiva. Con ello
esperamos obtener pautas vinculadas a la dimensidon emocional que nos ayuden
primero a entender y después a gobernar los comportamientos impulsivos.

2. DEPORTE EDUCATIVO

Lograr el catalogo de valores motrices, sociales, morales e intelectuales es el reino de la
educacioén deportiva; superado el enfoque de la competitividad exclusiva, ha surgido el
convencimiento de que es preciso hacer honor a aquellos elementos, que vienen a
recuperar los fundamentos de una formacién completa en las personas.

El concepto de deporte educativo esta dotado de la expresividad de una cultura joven y
libre, activa y sorprendente al superar el simple ejercicio de la practica y agregar un
componente de autonomia y solidaridad (Davis, 2000). No siempre se han reconocido
las virtualidades del deporte, pero ahora se ve de distinta manera las posibilidades del
encuentro entre actividad deportiva y educativa, tales como socializacion, maduracion
de los sujetos, adquisiciébn de habitos saludables. Dados los generosos productos
extraidos del ejercicio deportivo, y a expensas de su misma eficiencia, encontramos de
sumo interés abordar la distincion entre las diversas formas de despliegue préactico
como la educacién fisica, deporte de recreacion, deporte de competicion, deporte de
salud, deporte educativo. Ello nos permitira desentrafiar la fisonomia de cada una de las
manifestaciones mas humanas a través de la identidad de un proyecto comprometido
con la educacion y el deporte, en la confianza de separar la paja del trigo.

Nuestro modelo de deporte educativo, en primer lugar, difiere del convencional concepto
de Educacion Fisica; en sentido estricto el ejercicio de la Educacién Fisica tiene un lugar
de referencia que es la limitacibn escolar y unos intereses pedagégicos como la
promociéon y comprension del propio cuerpo, conocimiento de sus posibilidades, el
disfrute personal, la mejora en definitiva de la calidad de vida de los escolares.
Compartida la letra pedagogica, la musica es diferente: las intenciones de los programas
de Educacion Fisica estan expuestas a las instancias protocolarias de una asignatura
del curriculum académico, mientras que nuestro planteamiento aborda el deporte con
adolescentes en tiempos y lugares fuera del ambito escolar (Ardoy y otros, 2010).

Tampoco es simple practica deportiva en tanto que actividad ladica. Toda actividad
deportiva incorpora como eje esencial el caracter de recreacion, diversion y
entretenimiento. Si hay algo liberal y evolutivo es el deporte; segin Lopez Rodriguez,
desde su aparicién en el siglo XIX, tal y como hoy lo conocemos, ha pasado de ser una
praxis perfectamente localizable en ciertos escenarios de Inglaterra (entendida como
ejercicio espontaneo de pasatiempos propia de las clases favorecidas en plena
revolucion industrial) a ser un fenémeno generalizado que ha calado de muy diversas
formas en las diferentes esferas de nuestra sociedad (2000). El deporte ha sufrido una
transformacion de forma y manera que, su primitiva concepcion elitista y recreativa,
privilegio de “gentes bien”, ha derivado en una necesidad social. Deporte para todos era
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el eslogan de los afios 60. No obstante, muchas practicas deportivas contintan
ignorando la puerta abierta a multiples y diversos reclamos del ser humano.

Por ejemplo el empoderamiento bio-energético. Teniendo en cuenta la historia y el
sentido antropolégico, en el ejercicio fisico no sélo implica al elemento motriz o
funcional, sino que la practica recupera niveles fisico-quimicos, energéticos y
hormonales; la generacion de neurotransmisores como la endorfina, la dopamina, la
serotonina, etc, prestigia un prototipo de sustancias que en equilibrada proporcion se
hallan vinculadas a la disminucién de la ansiedad, la sensaciéon de bienestar, una
intensa vitalidad. Diversos estudios han demostrado que la practica deportiva posee por
igual una prestancia energética a la par que un indicador terapéutico (Martinez de Haro,
2001; Campos Granell y Ramén 2003; Campos Lopez:. 2006; Ardoy y otros, 2010).

Si por encima de otras motivaciones prima como objetivo ultimo el elitismo, teniendo
como referente el deporte espectaculo o de alto rendimiento tan arraigado en los
colectivos sociales tras la retransmision televisiva de los Mundiales de Futbol o las
Olimpiadas, el problema de la competitividad, tal y como lo reflejan los medios de
comunicacioén, se expande como ola en el océano. Competir resulta ser una conducta
sin calificativos morales: no es ni buena ni mala, depende de los medios y la finalidad
que se imprima a una actividad humana, similar al estudio, al trabajo o al descanso: en
el mundo empresarial es necesaria y en la vida diaria recomendable. Por qué negarlo: el
componente competitivo es algo que acomparfia al hombre, de manera tal que ya
trabajemos, estudiemos o practiquemos deporte el factor de la confrontacion brinda
honores al ordenamiento, la clasificacion, los premios por jerarquias, la meritocracia
(Fraile y de Diego, 2006).

Ahora bien no nos engafiemos. Muy frecuentemente la competitividad deviene en
agresividad: no son infrecuentes estrategias deportivas que desencadenan acechanzas
sin piedad, y/o la consideracion del contrario como enemigo; y al enemigo ni agua. Tal
es la predisposicion del animo prioritariamente competitivo que cualquier incidente se
puede convertir en trompeta de guerra; resulta, a no dudar, alarmante cuando la
motivacién y el interés se ocupan en exclusiva por el rendimiento, sea con fines
crematisticos, sea por orgullo personal, sea por el alarde de la fama, incluso a fuer de la
apropiacion de los derechos de los otros. Sin embargo, en horizontes educativos
competir no es un fin, tal que atacar, amenazar, huir propio del primitivismo, sino el
medio para conseguir competencias de signo psicolégico, social, ético, emotivo (Fraile y
De Diego, 2996).

Al ocuparnos del deporte educativo preciso es hablar de las apropiaciones intrinsecas y
también de las competencias que la educacion es capaz de transmitir; aptitudes fisicas,
motoras, funcionales, psicoldgicas conforman un desafio de beneficios enddgenos a la
actividad deportiva en términos pedagdgicos (Ardoy y otros, 2010). Otras habilidades de
tinte social, ético o afectivo conforman un registro a adquirir a través de la pedagogia
deportiva. Otorgado el mérito que les pertenece, todas estas competencias configuran
un codigo de valores que ayudan al sujeto a construirse como persona bajo la incidencia
de creencias, ideologias, politicas o discursos “ortodoxos” en los que facilmente puede
sentirse envuelta.
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Educar en principios significa preparar a personas responsables de si mismas y del
entorno, simboliza apropiarse de experiencias sin interferencia en los derechos de los
demas, representa la expresion de una libertad sin menoscabo del propio autocontrol.
Los estudios de investigadores sobre el deporte educativo rescatan algunas
propiedades de caracter universal y otras mas especificas; hay un asentimiento de
proclama general vinculado a la transmisién de solidaridad, fraternidad, participacion,
cooperacion, respeto a los demas, sentido de pertenencia, identidad grupal y ayuda
mutua. Otros alcances conforman una aureola mas personal como la socializacién del
individuo, la nobleza de principios asociados a la superacion, la valentia, el sentido del
esfuerzo, el autocontrol, la perseverancia (Lopez Rodriguez, 2000).

Recordemos algo elemental: no basta saber hay que saber aprendiendo. No es la
escuela el pais que habiamos sofiado, no el estilo de deporte en el que habiamos
querido participar. Los activos educativos no aparecen por golpe del destino, sino que
requieren un entrenamiento. Ahora bien, ¢cémo logramos que una actividad fisica sea
realmente educativa?, ¢cémo participar de ejercicio sin contaminaciones econémicas,
competitividad agresiva, sin especulacion de honores sociales?

Del catalogo de premios que otorga el deporte educativo el presente trabajo apuesta por
el autocontrol del individuo en tanto que columna vertebral de la condicion de toda
personalidad. Amparados en la necesidad de un enfoque especifico, acompafiados de
las investigaciones de la neurociencia que han levantado la voz para asegurar que el
mundo de las emociones constituye “el viaje al poder de la mente” (Punset, 2011),
proyectamos abordar la gestién del mundo de los sentimientos con jévenes al borde de
la exclusion entre 10 y 16 afios. Arriesgada y atractiva empresa.

3. PROCESO NEURONAL DEL PENSAMIENTO Y LAS EMOCIONES

Razén o emocion. A lo largo de la historia los filésofos se han preguntado por la
prioridad de la razén o la emocion. La tradicion aristotélica se pronuncié por la razoén;
igualmente Descartes fue un racionalista, del mismo modo la educacion tradicional ha
primado los saberes intelectuales. Sin embargo, el pensamiento de Epicteto que
aseguraba, “no son la cosas las que nos afectan, sino el modo como nos las tomamos”,
ha quedado en el olvido. Conocer los sentimientos que mueven u ordenan el
comportamiento o las decisiones no ha sido entendido como una llave de libertad.

La educacion siempre ha tenido una mirada interdisciplinar con aportaciones de la
psicologia, la sociologia, la antropologia, etc. Hoy resulta imprescindible acudir a las
aportaciones de la Neurociencia, por cuanto nos ayuda a entender el funcionamiento
cerebral del mundo de las emociones. Por los hallazgos de la Neurociencia, sabemos
que el conjunto funcional y estructural del cerebro articula los procesos mentales; el
interés del hallazgo cientifico para nosotros ha sido la intima conexién entre emocion,
sentimiento y pensamiento. Los experimentos neurocientificos permiten acercarnos a
entender como funciona el cerebelo, la corteza cerebral, la amigdala, etc., mostrando
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que la emocion y la inteligencia resultan poseer, una base bioldgica y psicoldgica,
unidas en compafiia y amistad; el descubrimiento nos conduce a la certeza de que
sobre toda emocion anida un pensamiento. Los procesos neuronales, pensamiento-
emocion, son fuerzas vitales que nacen, crecen y mueren juntas. Con gran satisfaccion
por el hallazgo Elsa Punset (2014) en su sugerente publicacion, “El mundo en tus
manos”, insiste en que los soportes biologicos disparan las emociones y los
pensamientos, mecanismos cerebrales que conforman la inteligencia, segin el siguiente
esquema (Ver fig. 1).

Estimulo

Sentidos

Primer Paso Q

Subjetiva: emocién B
Respuesta / L
- |

inconsciente

‘ Soporte bioldgico de la emocidn: comunicacidn sinaptica ‘

Externa fisioldgica
Grito, miedo, ira,

l ‘ Eléctrico (Galvani) ‘ l Neurotransmisores:
Lenguaje celular . . — | dopamina, acetilcolina,
fleicoduimico rotonina, endorfina
(Hodgking y Huxley) >€ !
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Segundo Paso

l

Respuesta = Intervencion mecanismos cerebrales:
consciente Amigdala, tdlamo, hipotalamo, areas corticales, neocdrtex

!

Proceso de elaboracion, reconocimiento, valoracion

del estimulo
l Asociacion otros
Conciencia de la - estl.rr.lylos 5
emocion Estado de Cognicidn, atencidn,
Sentimientos: animo: memoria, creacion...

Satisfaccion,

Culpa, calma, envidia, —13°, » \ ‘
éxito, depresion... Y

seguridad, alegria,
agresividad (emociones Razon: capacidad de
secundarias) - relacion

Figura 1. (Elaboracién propia)
Estimulos Sentidos

Frente a la antigua doctrina de separacion entre sistema nervioso, emociones y
conciencia como entes autdbnomos dentro de una ldgica de relaciones independientes,
en la actualidad la Neurociencia ha descubierto que el emplazamiento de las estructuras
cerebrales conforma un solo sistema, registrado en tres momentos.

En primer lugar los estimulos externos activan una respuesta emocional revestida de
impulsos instintivos con caracter basico y universal lo cual es compartido con otras
especies. En este momento las células reaccionan sindpticamente y se comunican a
través de los neurotransmisores, movidos por sustancias fisicio-quimicas de forma
inmediata y refleja. Lépez Barneo (1996) siguiendo la tradicion de otros autores califica
estas emociones de primarias; el miedo, la rabia, la tristeza, la alegria, el afecto, tienen
su origen en una reactivacion espontanea, natural. En versién escueta, estos
mecanismos representan la estructura emocional tan unida al organismo como el
sistema muscular.

De forma inmediata aparece la sabiduria del cerebro. La emocién intensa y de corta
duracion se convierte en sentimiento cuando el organismo patentiza aquella. Los
sentimientos son manifestaciones elaboradas, en cierto modo estables que informan de
la situacion emotiva; son sefiales que nos advierten de que a nuestro organismo esta
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llamando una experiencia especial, bien sea euférica, apremiante, conflictiva, amorosa.
Para el cientifico Damasio (2010) los sentimientos son en primera instancia un
fenémeno fisico; nuestro cuerpo reacciona de una manera u otra en funcion del entorno
tras lo cual interviene el cerebro asimilando los cambios y traduciendo las reacciones
primarias de las emociones al lenguaje de los sentimientos. Es entonces cuando
sentimos, cuando somos capaces de racionalizar y tomar decisiones pensadas. El “error
de Descartes”, asegura Damasio (2013), fue sustentar el razonamiento a expensas de la
parte emotiva del cerebro. El “cogito ergo sum”, la conciencia del yo y sustrato del
razonamiento, esta ocupado por ideas y también motivaciones, intereses, valores
propios del campo emotivo. “Las emociones y los sentimientos no soélo tienen un papel
relevante en la racionalidad humana, sino que cualquier dafio en la corteza prefrontal
puede hacer que un individuo sea incapaz de generar las emociones necesarias para
tomar decisiones de forma efectiva”. (2013, p. 49)

En dltima instancia la conciencia consiste, segun Damasio (2013), en la composicion
unificada e integrada de las distintas imagenes sensoriales (oido, vista, olfato, gusto).
Acorde con el tono holistico, a pesar de los planteamientos del escepticismo y el
pensamiento mentalista, la génesis del sentido del yo surge en el proceso funcional de
apropiacion de los fendmenos cerebrales. La conciencia del si mismo sugiere la
elaboracion de sus propias imagenes. Hay que agregar algo mas relevante: la
interaccion de lo emotivo y lo racional no se limita a sobrevivir; es mas exigente
buscando la calidad de la vida. En este sentido puede recuperar emociones asociadas
al éxito, la satisfaccion, a la gratificacion, la vida activa y satisfactoria, porque los
resortes cerebrales no son fijos; “hemos sido programados para no ser programados”
(Punset, 2010, p. 233).

La respuesta de las investigaciones al dilema, razén o sentimiento, es que no podemos
decidir sin sentir; tiene un excesivo coste ignorar que los procesos cerebrales disponen
de la capacidad de valorar, seleccionar, esperar, salir el encuentro, en definitiva, crear
otras relaciones vinculadas a la utilidad, la moral, el arte, la ciencia. Atraccion y deseo,
descubrimiento de un objeto e intencidn de poseerlo vienen a convertirse en los premios
0 sanciones que mantienen o dificultan la salud mental. El cerebro no actuaria de una
vez por todas, ni tampoco seria perturbado por agentes externos, si no fuera porque los
procesos neuroldgicos cambian con la experiencia, por lo que gracias a esta flexibilidad
convoca nuevas relaciones entre pensamientos, sentimientos y aprendizajes anteriores.

Y ahora viene el agujero negro de la educacion: tradicionalmente el educador no ha
puesto en relieve la importancia que estan teniendo los mecanismos emocionales. En
esta perspectiva el compromiso de los educadores se ha investido de un rol consistente
en reprimir, vencer, dominar, controlar los impulsos emotivos, estrategias pedagogicas
que ignoraron la gestién, la orientacion, la articulacién de un caudal de vida impreso en
las emociones. La salud de un colectivo o de la persona, no dimana del estado de los
genes, ni de su dieta, ni del clima; no es el resultado de opciones autbnomas que solo
atafien al individuo. Més alla de la individualidad, invadida por el entramado social, el
buen animo y la felicidad dependen en parte de la gestion de los impulsos, es decir, de
las emociones que lo habitan.
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Ante los retos de la ciencia y el discutible pasado de la educacién mandan los avances
cientificos: la exploracion de los resortes del mundo emotivo tiene que ver con la
conciencia (conocimiento de uno mismo), los sentimientos sociales y la originalidad de
la persona. La repercusion de estos resortes puede suponer el equilibrio o alteracion de
su desarrollo. El potencial emotivo es tan decisivo en nuestras conductas, como si
dispusiera de una autoridad de rango militar.

El rupturista Willians James (1925) sugeria que la gente esta empefiada, por encima de
todo, en conseguir el amor y el reconocimiento del resto del mundo. A los humanos les
inquieta sobre manera el sentido y la significacion del juego de las emociones
personales, y también su cometido social. Walter Mischel, cientifico de la U de Columbia
se dedicé durante 40 afios a estudiar la influencia de la gestién de las emociones del
nifo en la vida del adulto, es decir, la correlaciéon entre dos variables, el control de los
impulsos basicos en el periodo escolar y las caracteristicas de la vida adulta.. El
experimento consistia en dejar a un nifio solo en una habitacién con unos dulces a su
alcance. Se le prometia que si respetaba las golosinas al final se le premiaria con doble
racion. Unos estudiantes se abstuvieron de tomar los dulces, mientras que otros no
fueron capaces de vencer la emocion suscitada por el estimulo.

El seguimiento durante 4 décadas dio por resultado unas implicaciones fascinantes para
la neurociencia y el futuro de la educacion: los nifios de 5 afios proclives a dejarse llevar
por el impulso de comer el dulce, siguen sin saber controlar sus instintos cuando
alcanzan la adolescencia; incluso sus notas académicas son peores que las de aquellos
gue supieron reorientar sus impulsos primarios, se sienten mas infelices y generan
mayor desasosiego a su alrededor. “Se esta corroborando, asegura Punset (2010, p.
282) que la gestién de las emociones basicas y universales deberia preceder a la
ensefianza de valores y, por supuesto, de contenidos académicos”. Y concluye con un
pensamiento lapidario, digno de ser esculpido sobre piedra: “el joven mal adaptado y sin
autoestima regresa a los ritos arcaicos de la especie como la violencia, el miedo, la
colera, la alegria o la tristeza”; dicho en forma suave, sin control del ambito emotivo
cuesta mucho afinar los mecanismos de decision y conduccion de la conducta
compulsiva.

¢, Como gestionaron los protagonistas las reacciones primarias? Del estudio de Mischel
(tomado de Punset, 2011) se pudieron extraer algunas estrategias concretas:

a.- latoma de decisiones mediante conductas distractivas
b.- el alejamiento del estimulo

Presentes las anteriores aportaciones cientificas nos aplicamos a estudiar cudl seréa la
identidad de las emociones de nuestros adolescentes mientras practican deporte y con
qué tipo de estrategias seran capaces de gestionar sus reacciones primarias. Hoy nadie
duda del interés del mundo emotivo, aunque desafortunadamente, como hemos podido
observar, la historia de la educacion deja constancia de un modelo que no supo mas
que recortar y amordazar las emociones. En este contexto recordamos el estupor de
Montaigne cuando aseguraba: “algunas cosas dan mas miedo que el propio miedo”. En
efecto, suscita miedo pensar en lo que esta siendo la vida para muchas personas que
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no saben expresar sus sentimientos porque no los conocen, los ignoran o los destruyen
en lugar de gestionarlos.

Describimos a continuacion los objetivos por los que se rige nuestro estudio:

4. OBJETIVOS

4.1. General

Estudiar las estrategias que manejan los jévenes en riesgo de exclusion para gestionar
las emociones experimentadas durante la practica de actividades ldico- deportivas.

4.2. Especificos

1-. Descubrir en los nifio/jovenes vulnerables y vinculados al programa “Integracion y
Deporte” las emociones/sentimientos aparecidos durante la practica deportiva como
elementos educativos de maduracion y autogestion

2.- Facilitar una gestién autbnoma de las emocione/sentimientos surgidos en la praxis
deportiva a traves del estudio de caso

3.- Explorar y registrar las estrategias con que los participantes gestionan sus
emociones durante la practica deportiva

Si obstruimos la puerta a la expresiéon de las emociones, estamos dando portazo al
mundo de aquellas corrientes vitales que movilizan la energia y activan el pensamiento
y la conducta. (Zukav (1994). El proyecto pretende constatar qué tipo de emociones se
presentan durante la practica deportiva en los jovenes amenazados de exclusion, asi
como la comprension de los efectos educativos que provocan en el propio sujeto. Sin el
andlisis de las emociones el joven no sera capaz de escuchar impulsos tales como el
eco de la célera, la tristeza, la vergiienza, la sorpresa o la alegria.

Despertados los elementos emotivos del area cerebral, ¢qué dispositivos utilizan los
protagonistas de las historias para gestionarlos? y, en situaciones similares ¢cémo se
desenvuelven los propios participantes? Nos disponemos a indagar hasta qué punto el
ejercicio deportivo puede servir de instrumento educativo a través del automanejo de las
emociones surgidas en la practica ludo-deportiva: objetivo principal que se habia
planteado la investigacion: esto es, la maduracion, el autogobierno, ligados a la
solidaridad y la socializacion, la satisfaccion y la alegria... ¢ habran de ser fruto de una
adecuada gestion de las emociones o seran destino de conductas insolidarias y
agresivas?

Como deciamos, en el sistema educativo los sentimientos han sido considerados como

algo accesorio; son piezas de complemento que puede llevar o no el motor de nuestro
intelecto. Por eso solia hablarse del concepto de control antes que de gestion, por eso
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histéricamente se ha utilizado la represion frente a la administracion, desconocedores
del atentando que se estaba firmando contra los mecanismos bioeléctricos
movilizadores del organismo. No sirve el freno: la gestion emocional consiste en
administrar el potencial venido de las conexiones neuronales para aprender a mejorar el
si mismo; viene a pelo la imagen de Gary Zukav quien asegura que gestionar es como
saber utilizar el coche, o sea, los pedales, el volante, también el motor, (1994).

5. METODOLOGIA

El estudio se preocupa de los recursos habilitadores de la autogestion emotiva: en la
mente de los investigadores aparece la inquietud por explorar las estrategias con que
los participantes gestionan sus emociones en la practica deportiva. Se trata de descubrir
cdmo gobiernan ellos mismos el caudal emotivo generado en el cerebro por los
estimulos externos, concretamente por el ejercicio deportivo. Dejando a un lado aquella
autoridad del educador que sabia “lo que hay que hacer”, se pretende que sea el vector
del autogobierno de los jévenes en trance de exclusion el que administre la explosion
emotiva. Esperamos que ellos mismos descubran las estrategias que reconduzcan la
expresividad del mundo emotivo.

Para ello se ha utilizado un proceso sencillo y habitual: el estudio de caso como
estrategia de investigacion (Pérez Serrano, 2000). Dos ejemplos extraidos del escenario
cotidiano de la préactica deportiva, procuran la méxima aproximacién a la realidad
cotidiana en la confianza que a los jovenes analistas del caso asista la identificacion de
sus emociones primitivas y habilidades re-direccionales. En concreto la idea consiste en
solicitar una reflexién sobre dos hipotéticas y contrapuestas situaciones: una en la que
el protagonista gestiona los impulsos basicos y, otra, en la que el actor se torna incapaz
de direccionar las emociones primitivas. Inmersos en el caso, nuestros protagonistas
tratarédn de recordar sus comportamientos en situaciones similares: es como poner en
carne viva los sinsabores y las alegrias experimentadas en diversos escenarios de la
practica deportiva. Las historias quieren ser evocacién; es como si en el tiempo los
jovenes encontraran la oportunidad de descubrir la explosion de sus reacciones
elementales y su posible reconciliaciéon en el mejor de los casos. La mecanica era
directa: ante hechos semejantes que tu has vivido apelo a tu sinceridad y te pegunto:
¢cuales han sido tus reacciones inmediatas ante una patada, una agresion una insulto,
unas malas palabras? Posteriormente ¢ fuiste capaz de sofocar el primer fuego? Si asi
sucedi6 ¢ con qué medios lograste apagar el rescoldo?

Acabamos de invocar las estrategias de los protagonistas; en efecto, se ha trabajado
con una poblacion en riesgo de exclusidon, compromiso que se personaliza en
adolescentes de ambos sexos entre 10 y 16 afios (un total de 20), personas radicadas
en la desestructuracion familiar, o la pobreza, o la violencia o la rebeldia. Son nifios
granadinos que acceden al Programa “Integracion y Deporte” de mano de los centros
escolares de la zona, por derivacion de los Servicios Sociales y, en menor medida, por
iniciativa de las propias familias, alimentados siempre por una problematica de la que se
deriva una alta probabilidad de sufrir discriminacion. No obstante, sus contratiempos
existenciales, hoy se convierten en analistas, examinadores, investigadores.
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6. ANALISIS DE LOS DATOS

Empezar por saber quiénes somos es una tarea primordial en la educacion ya que sobre
la base del autoconocimiento puede esperarse el cambio de la persona; compartir las
emociones y sentimientos de los participantes, compasivos o criticos con la evocacion
de la propia historia era el propésito del proyecto.

6.1. Emociones basicas

La cadena de reacciones de los analistas frente a los desenlaces mas menos civicos de
sendos casos, sirve para conocer los referentes de las emociones basicas: En opinion
de los jovenes evaluadores las conductas de los protagonistas del caso estan marcadas
por la “ira, la rabia, la tristeza, huida,”. Recordando los aportes neuroldgicos que
veiamos mas arriba, este tipo de emociones esta trabado por impulsos originados en el
cerebro a través de programas de reaccion automatica. Segun el divulgador cientifico,
(Punset 2010) estan emplazados de manera no consciente como procesos primarios
con un caracter principalmente biolégico y fugaz. Darwin adelantaba que las principales
manifestaciones externas del hombre e incluso de los animales superiores atienden a
disposiciones innatas, es decir, el individuo no los ha adquirido por aprendizaje. Prueba
de ello es que las emociones ofrecen similitudes expresivas en diferentes especies, por
ejemplo los gestos faciales o las pulsaciones cardiacas. Acorde con el planteamiento
darwiniano, Alland (1972) sefiala la presencia de tres instintos inscritos en la vida:
instinto defensivo, ofensivo y nutricional.

6.2. Sentimientos

Del mismo modo que evolucionan la especies, asi también evolucionan las emociones
primarias; a decir de los cientificos en un segundo momento el cerebro deja paso a la
intervencion de los mecanismos cerebrales para convertir las emociones elementales en
procesos conscientes lo cual da lugar a la aparicion de los sentimientos tales como
envidia, ira, falta de afecto, nerviosismo, amor. Cuando aquellos mecanismos
ancestrales son registrados en el cerebro, se produce la percepcion consciente de la
respuesta emocional en el organismo bajo la férmula de sentimientos.

Segun Damasio (2013) las emociones dejan su huella en el cuerpo, mientas que los
sentimientos anidan en la mente. Las emociones son acciones musculares universales
por el contrario los sentimientos pertenecen a la especie que posee una mente
cognoscente de manera que los animales parece ser que carecen de ellos; son producto
de un proceso reflexivo en el que el ser humano toma conciencia de un cambio corporal,
un aprendizaje; se ha descubierto, en opinion del autor citado, que los sentimientos se
hallan ubicados en la corteza cerebral, de tal manera que éstos reciben el caracter de
consciencia cuando aquellas suelen ser innatas y permanentes como las reacciones del
sistema nervioso. Normalmente el sentimientos suelen seguir a la emocidén: pongamos
por caso, el sentimiento del amor es una emocién que toma conocimiento del encuentro
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y sintonia con otras personas. Gracias a la Neurociencia los educadores hemos llegado
a descubrir un camino abierto a la gestion de las bases bildgicas del mundo emotivo y
sentimental de los educandos.

Retomando el debate de nuestros jovenes evaluadores sobre los relatos, la constancia
de sus emociones y sentimientos en situaciones similares a los casos responde con
precision a los patrones de las investigaciones de los neurocientificos. Los resultados de
los analistas, ligados a argumentos de propias experiencias, no pueden ser mas
elocuentes. Tal realismo empieza a escenificar la conciencia del si mismo, la
comunicacion social, la percepcién de posibles diferencias.

Previamente observamos como interpretan el origen y valor funcional de las huellas
emotivas; cuando los jovenes abordan la explicacion de los desajustes sociales son
capaces de evocarnos razonamientos atinados. Sus interpretaciones gnoseoldgicas
traslucen las raices cientificas del aprendizaje social con argumentos como el “mal
ejemplo de los padres”, “mala educacion por parte de los padres”, “les dan todo lo que
piden”, “no tienen la educacién que debian” “no le han ensefiado bien”, o la psicologia,
“problemas y mala experiencia en la infancia”, “falta de afecto”, “conflictos en la familia
que lo afectan y la paga con los maestros y compaferos”, “algo le ha pasado en la vida,
se deja llevar de los nervios...”. Llama la atencion que las atribuciones relativas al origen
de los sentimientos posean certeros apoyos en las ciencias. “Un gran descubrimiento
cientifico de los ultimos afios ha sido la conexién entre las relaciones personales
estresantes y la operativa de determinados genes. Nuestras relaciones personales no
solamente modulan la experiencia social, sino también la biologia. Las conexiones de un
cerebro con otro permiten que las relaciones mas importantes para nosotros nos
impacten, ya sea en asuntos simples como reir a la vez o mas profundos como saber
qué genes se han activado en nuestras células” (Punset, 2010, p. 293). Asi pues, un
papel decisivo en el aprendizaje social desempefa la conducta del adulto o los pares;
hay una alta correlacion entre los modelos de conducta en los mayores que ofician de
espejo y los recursos manejados por los adolescentes Conocer el origen social del
mundo emotivo es el primer peldafio para su gestion de manera que, gracias a este
saber, puedan revertirse las huellas de experiencias traumaticas, en el sentido de que

sea posible mejorar la Inteligencia Emocional (Goleman, 1996).

” o«

¢ Cudles son las competencias manejadas en el estudio de caso para superar la
situacion de descontrol? Mas alla de registrar las habilidades de los protagonistas en el
manejo de los relatos, desedbamos cargar de la veracidad posible la escenografia
vinculada a la experiencia individual. Para ello se formularon las preguntas arriba
mencionadas. Pretendiamos descubrir hasta qué punto los participantes en el proyecto
eran capaces de ofrecernos con criterio iniciativas concretas, fiables, objetivas la gestion
emotiva.

Examinadas las respuesta de los debatientes encontramos tres tipos de habilidades

para alcanzar el objetivo definido, que no era otro que la politica emocional; habilidades
cognitivas, habilidades conductuales y habilidades sociales.
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6.3. Habilidades cognitivas

Tienen que ver con la capacidad del pensamiento critico y reflexivo: en esta direccion
varios estudiantes estiman, ante la ira o la rabia; que “antes de hacer hay que pensar”,
dispuestos a mostrar el interés por una separacion entre la accion y el pensamiento;
bajo los parametros del distanciamiento de la conducta y la mente otro analista asegura
que “hay que pensar primero lo que se esta haciendo”. El planteamiento en defensa de
que “lo mejor es pensar antes que ser competitivos” representa la invitacion a atemperar
las situaciones imprevistas con la demora reflexiva. Una vida sin reflexién, por un lado
“no merece ser vivida” segun Aristételes, maxime cuando los impulsos emocionales no
prevén las consecuencias: "uno tiene que pensar en el dafio que se esta haciendo”
mantenia un joven. La reflexiobn es un mecanismo que, si bien el conocimiento y la
accion son caras de una misma moneda en el cerebro, evita que por falta de
concentracion las neuronas “se pongan a hablar entre si, ja cotillear! En realidad se
necesita una mente calmada, que por eso en varios momentos se sugiere la
aproximacion a la serenidad “contando hasta 19 o hasta 1000”. Detenerse en la
introspeccion es permitir que lo que era de una manera pueda ser de otra, porque la
reflexion no solo ayuda a saber mas, sino a saber mejor, aseguraba Séneca

6.4. Habilidades conductuales de evitacion

Es el recurso que aparece con mas insistencia en el discurso analitico de los brillantes
examinadores. No entendemos la conducta evitativa como los psicélogos en cuanto
trastorno de la personalidad; la evitacion no se debe a una timidez en exceso 0 una
preocupacion por las limitaciones personales o a un complejo de inferioridad. En nuestro
estudio evitar induce el significado de una conducta fisica que huye o ignora de forma
intencionada la contingencia impulsiva.

Efectivamente los estrategas criticas ante el riesgo de un estimulo aversivo proponen
una respuesta de desplazamiento, de huida: “yo, antes de insultar o pegar, me siento
hasta que se me pase”.... “Entonces me cabreé y preferi salirme del juego para no
liarla,”. Sendos analisis muestran una intencién de huida ante un peligro, pero de forma
voluntaria, es decir, conscientemente, “para no liarla”. Los jovenes practicantes del ludo-
deporte conocen por experiencia sus explosiones incendiarias y saben que alejandose
de la hoguera evitan la quema.

Los “evaluadores del caso probablemente no alcanzan a saber que las conexiones
guimicas y eléctricas de los circuitos cerebrales son generadores de una poderosa
energia expresada al albur del rescoldo emotivo. Sin embargo discurren en consonancia
con ese potencial cuando disponen de formulas compensatorias relativas a la gestion de
las emociones. En este sentido se muestran dispuestos a aceptar el desahogo como
conducta alternativa a la posible agresividad: huir es “hacer algun deporte fuerte como el
rugby”; “usar el moévil para desahogarse con sus amigos”; para no verse desbordados
por un conflicto estiman oportuno descargar la energia con estrategias sucedaneas
como: “hacer deporte donde se quede sin fuerzas y pueda desahogarse”, “salir
corriendo y darle vueltas al campo”. Competencias de evitacion motivadas, no por un
control represivo, sino por una administracion inteligente de la arbitrariedad impulsiva.
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6.5. Habilidades dial6gicas

El tercer tipo de estrategias que ofrece el andlisis de los ejemplos que nos ocupan,
destaca las artes sociales: se trata de poner en valor conductas interpersonales. No
cabe duda que la capacidad de comunicacion, de didlogo y negociacion transmite una
predisposicion a la busqueda y la relacion de confianza. Antes que atrincherarse en si
mismo, ganara terreno el didlogo, la solicitud de informacién o el consejo, afortunado
patrén de las contingencias reguladas porque a decir de un evaluador, “hay emociones
que te dejan sordo”. Tan vivo el impetu emotivo que llega a superar el umbral de los
sentidos, sin otra razon que el atoramiento de los circuitos neurotransmisores.

Las propuestas de los analistas invitan de mdultiples maneras al didlogo en dos
direcciones: primero a ras de suelo, “hablar con los compafieros cuando se pelean...
comunicarse y ver qué ha pasado”; sin miedo enfatizan el abordaje cara a cara: “es
preferible hablar y decir la cosas de frente”, “no me gusta escribir, prefiero hablar’; o
“solicitar perdén antes de insultar y todas esas cosas”, una forma de oficiar el posterior
sentimiento de culpa. Los acuerdos no solo contribuyen al encuentro de soluciones, sino

gue potencian lazos de convivencia.

El segundo sendero del didlogo abre vias de ayuda de autoridad; se manifiesta en la
solicitud de prestaciones a personas que a su entender estan dotadas de prestigio: “es
conveniente hablar con un educador o un adulto para no hacer luego cosas de las que
te arrepientas”; se destaca la confianza en los educadores “para tranquilizarse y
recapacitar’; amparados por el beneficio del didlogo interpersonal estiman que las
diferencias se liman “cogiendo a la maestra y sentandose con ella en la esquina para
hablar y llegar a acuerdos”. A ellos, a los profesionales se solicita una capacidad de
sabia escucha: “que (permita) el desahogue con los maestros y que le expliquen lo que
le pasa al nifio” “porque si no va por mal camino”. Una estrategia inteligente para
gestionar la angustia, la tristeza. Como observamos, el didlogo, en cuanto inductor de
acuerdos y signo de relaciones satisfactorias, merece una mencién distinguida entre los
adolescentes, toda vez que en beneficio de la comunicacion se dirimen las diferencias,
se llega a acuerdos, se cotejan sentimientos de entendimiento gratificante.

A modo de resumen visualizamos en una tabla las emociones basicas halladas en los
andlisis del caso y las estrategias manejadas por los protagonistas.

EMOCIONES PRIMARIAS IRA-RABIA-TRISTEZA-HUIDA
COGNITIVOS
) REFLEXIVOS
GESTION AUTONOMOS
DE EVITATIVOS
RECURSOS ] DIALOGICOS
AUTO.HETERONOMOS CONMUNICATVOS

Tabla 1. Gestion de las emociones y sentimientos en escenarios ludo-deportivos
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Estas medidas de los jovenes vienen a recordar en parte las mismas estrategias que
utilizaron los nifios en el experimento que llevd a cabo Mischel (1973) segln
recorddbamos lineas atras: las estrategias que constatd la investigacion fueron la
distraccion, el alejamiento del estimulo.

Mas alla del programa, recuerdan, jcdmo no! a los padres en tono de denuncia: “Eso
pasa (la pelea) segun los padres, porque si a los padres les da igual lo que hace su hijo,
pues...” La familia oficializa el caracter de espejo y reflejo de la educacion de los hijos.

La lectura y andlisis de los casos adelanta resonancias personales en las que puede
verse coOmo se activan en el cerebro las mismas sensaciones. Al reflexionar sobre el
experimento del presente se recuerda el pasado. “Ha habido partes de las que he leido
que me he sentido identificado”; los mecanismos cerebrales se ponen en marcha con la
evocacion de experiencias similares. Las intervenciones personalizadas estan
construidas con retratos sacados de la memoria (“el otro dia... el lunes pasado” ... “. hay
veces”) y se relatdé un hecho y unas reacciones idénticas a las sefialadas: “me senti muy
mal con ganas de darle un guantazo, pero me quedé quieto”; “hay gente que esta de
guasa y sigue y molesta... y eso es tocarte los...Qué hago entonces pues enfadarme y
pensar” ... Las narraciones descritas no son situaciones extrafias, mas bien merecen la
evocacion del propio destino y activacion de estrategias re-orientadoras del poder
emotivo a través de la reflexion, la evitacion, el dialogo.

7. CONCLUSIONES

Ser duefios de las propias emociones requiere habilidades que se adquieren
aprendiendo a manejar los impulsos primarios. Exige un aprendizaje asociado a la
reflexion, la reconduccion, el buceo en el mar de las emociones elementales lo cual
permite conocernos a nosotros mismos y al otro; porque hoy, asegura la Neurociencia,
nuestras emociones no las experimentamos nosotros aisladamente, sino también las
comparten quienes nos rodean, fruto de la inteligencia social. Y no s6lo la dimensién
relacional.

Llego el dia en que la educacion reconoce el papel fundamental de la dimension visceral
en términos coloquiales. Hasta ahora los educadores mas bien reprimian, controlaban
con recomendaciones morales las emociones; llegado es el momento de comprender
que la gestion de la geografia emotiva resulta ser fuente de equilibrio personal
reconociendo el valor exigido a los sentimientos frente al racionalismo clésico.

Los beneficios asociados al deporte como la superacion, la valentia, el sentido del
esfuerzo, el autocontrol, la perseverancia (Lopez Rodriguez, 2000), que recordabamos
atras, obtendrian suficiente honor, si no fueran implementados por un ejemplo de
autogestion. La experiencia de nuestro trabajo con adolescentes nos ha permitido
descubrir que hay diferencia entre la clasica represion y el gobierno de los propios
impulsos primarios. El caudal emocional es una gema en bruto que precisa ser pulida
mediante una saludable gestion de las emociones donde quepan la cohabitacion de la
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razon y los sentimientos, la pasion y el autogobierno, el sentimiento de superacion y la
solidaridad.

Al acabar el estudio podemos deducir que los participantes han sabido diferenciar las
emociones primarias de las secundarias; pero, sobre todo y ante todo, nos han
mostrado inteligentemente el oficio de sus habilidades para gestionar el “laberinto” de

los sentimientos mediante un modelo educativo configurado por tres vectores: la
reflexion, el didlogo y la conducta evitativa-distractiva.
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