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PRESENTACION

Accién Familiar ofrece un nuevo programa para ayudar a las
familias a establecer vinculos afectivos atendiendo a sus
emociones, sentimientos y necesidades, mediante el desarrollo de
la Inteligencia Emocional (IE).

Elaborado por el equipo de psicdlogos de Accidn Familiar trata de
desarrollar capacidades emocionales en la familia tales como
identificar lo que senftimos, conocer nuestras reacciones e
interpretar sus causas, escuchar las del otro, empatizar, etc. De
esta manera se logrardn unas relaciones profundas y auténticas,
que permitirdn alcanzar un mayor bienestar vy libertad.

Todos fenemos emociones que apenas consideramos y delbemos
reconocer y gestionar, lo que no es tarea de un dia sino que
requiere: esfuerzo, dedicaciéon e incluso ilusién a lo largo de toda
la vida.

“La Inteligencia Emocional se considera una habilidad
que permite utilizar nuestras emociones para facilitar un
razonamiento mas efectivo y pensar de forma mds
inteligente sobre nuestra vida emocional.”

La familia es la primera escuela para el aprendizaje de estas
competencias emocionales, que debe iniciarse desde la infancia,
y la formacién resulta esencial, para avanzar en este proceso.

Numerosos estudios vinculan la Inteligencia Emocional con un
mejor rendimiento escolar, mayor bienestar y ajuste psicoldgico vy
mejores relaciones interpersonales. La contemplan como
elemento de prevencidén de conductas agresivas, estrés,
ansiedad, depresidon, consumo de sustancias y otras conductas
adictivas.

I Mayer y Salovey, 1997

s
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La presencia del trato afectivo positivo, la comunicaciéon y el
apoyo familiar emocional e instrumental, son también factores de
proteccién frente al consumo de drogas en adolescentes. Aunque
también se comprueba que las dificultades de control emocional
de los padres se relacionan con un mayor consumo de sustancias
adictivas en los hijos2.

Estas cuestiones han sido abordadas desde numerosos enfoques,
por tener grandes implicaciones en la calidad de las relaciones
afectivasy en el papel de los padres y/o educadores.

El contenido de esta guia se apoya en sdlidos argumentos
fomados de las investigaciones realizadas sobre las materias
fratadas, pero se presenta de una manera eminentemente
prdctica, con actividades y ejercicios, que facilitan su lectura.

Se estructura en cuatro temas que tratan los aspectos bdsicos de
la IE en relacion a la familia. En primer lugar los conceptos bdsicos,
esenciales para poder aprender a gestionar las emociones. En
segundo lugar se hace referencia a la necesidad de trabajar la
comunicacién de dichas emociones. La familia que las comparte
en sus distintas fases del ciclo vital, se aborda en el tercer capitulo.
También se frabagja la importancia de aprender a educar
emocionalmente, lo que supone una ayuda para la pareja y los
hijos. Por Ultimo se incluyen algunas cuestiones relativas a lo que se
ha llamado las familias positivas, en las que la gestion de las
emociones positivas mejora el bienestar y felicidad de todos sus
miemibros.

Ponemos a tu disposicidn esta guia con un sentimiento de
satisfaccién y agradecimiento a cuantos han colaborado en ella y
la esperanza de que, a todos los que os dispongdis a leerla y a
trabajar sus contenidos, os resulte Util.

“Educar la mente sin educar el corazén,
no es educar en absoluto.”

2Brook, Whiteman, Finch y Cohen, 1998
3 Aristoteles, 384 a. C.
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DESCRIPCION Y USO DE LA GUIA

1. OBJETIVOS

Accidén Familiar ha elaborado esta guia diddctica, “FAMILIA CON
EMOCIONES”, con el fin de ofrecer un material a parejas, padres,
madres y educadores, que les ayude a construir unos vinculos
afectivos sdlidos y profundos, a través del desarrollo de la
Inteligencia Emocional personal y familiar. Para ello ofrece pautas
que nos permitirdn mejorar la gestién de las emociones.

Su contenido, especialmente sustentado en el desarrollo de la
Inteligencia Emocional, posibilita avanzar, entre otros muchos
aspectos, en aquellos relacionados con:

La identificaciéon y reconocimiento de las emociones, tanto a
nivel personal como familiar.

El aprecio de lo que significa la verdadera comunicacion,
tanfo en la pareja como en las relaciones con los hijos.

El conocimiento del valor educativo que tiene una correcta
gestién de las emociones.

La transmision de valores y estilos de vida saludables.

La identificacion de la relacién entre vinculos afectivos y la
comunicacion, el perdén y la reconciliacion.

Nuestro objetivo es sensibilizar a padres, madres y formadores en la
importancia de educar emocionalmente a lo largo del ciclo vital y
capacitar a los mds jévenes para ejercer sus responsabilidades.

2. DESTINATARIOS

El contenido de esta guia estd dirigido a familias, padres y madres
y otros educadores.

Es una herramienta de trabajo tanto para quienes desean construir

una relacién sélida y estable en pareja, como para cuantos trabajan

en la educacion integral de ninos y adolescentes.

Ve
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3. METODOLOGIA

Disenada con cardcter eminentemente prdctico se basa en una
metodologia activa y participativa, centrada en dindmicas vy
actividades, proponiendo tfiempos de reflexidn, expresion vy
aprendizaje personal y en familia.

Estd estructurada en cuatro temas que combinan conceptos
tedricos con ejemplos, actividades y dindmicas. Incluye cuadros
con informacién relevante y curiosidades que facilitan su
asimilacién 'y comprensidon.  Asimismo ofrece las claves vy
herramientas necesarias para cuantos lo tfrabajen.4

Si el lector desea ampliar sus contenidos, dispone también de una
bibliografia.

4 Con el fin de agilizar su lectura, no se utilizardn los términos masculino y
femenino para referirnos a nino/nina; padre/madre; hijo/hija, etc., sino los
genéricos (nifos, padres, hijos, etc.)
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1.1. INTRODUCCION

La familia puede utilizar con eficacia la Inteligencia Emocional (IE) si
aprende a reconocer, identificar y diferenciar las emociones,
determinar sus componentes y las necesidades personales a las que
responden. Ello se logra a través de un mayor conocimiento y gestion
de la IE.

1.2. EMOCIONES, SENTIMIENTOS Y SENSACIONES

Analizar las diferencias que existen entre emociones, senfimientos y
sensaciones exige considerar que estamos ante realidades distintas
que con frecuencia pueden confundirse, por lo que conviene saber
lo qué significa y caracteriza a cada una de ellas y la informacién
que proporcionan.

a) La Emocion: Es una reaccién intensa que comprende
procesos fisicos, mentales, neurofisiolégicos y biogquimicos,
psicoldgicos, culturales, bdsicos y complejos.

e Es breve y de aparicién brusca.

e Presenta manifestaciones fisicas, como: rubor,
palpitaciones, tfemblor, palidez, etc.

* La suscita un recuerdo, pensamiento o acontecimiento
exterior.

e Tiene un cardcter adaptativo.

Ejemplo: Son emociones bdsicas: la alegria, el miedo, la
fristeza, laira o el asco.

Las emociones nos proporcionan informacidén acerca de
lo que nos resulta agradable o desagradable.
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b) El Sentimiento: Es un estado psicolégico complejo en el que
se combinan aspectos emotivos e imaginativos.

e Esestable y duradero.

e Persiste sin estimulo.

e Surge tras una emocién, a partir de una mezcla de ellas o
de forma independiente.

e Produce abundantes interpretaciones, atribuciones vy
razonamientos.

Ej.: El sentimiento de culpa se compone de emociones de
miedo y cdlera dirigidas contra uno mismo.

Un conjunto prolongado de sentimientos de la misma
familia da lugar a un estado de dnimo
positivo o negativos.

La siguiente tabla de las cinco emociones bdsicas, muestra los
sentimientos que se pueden experimentar fruto de la
combinacion de diferentes emociones. Asi por ejemplo, ante
una emocion de Alegria y Tristeza podemos sentir Melancolia.

Emociones y Sentimientos. Figura 1

TRISTEZA ASCO MIEDO IRA
MELANCOLIA INTRIGA SORPRESA JUSTICIA
TRISTEZA MELANCOLIA DESESPERACION AUTO-DESPRECIO ANSIEDAD TRAICION
ASCO INTRIGA AUTO-DESPRECIO PREJUICIO REVULSION ABORRECIMIENTO
MIEDO SORPRESA ANSIEDAD REVULSION TERROR oDIO
IRA JUSTICIA TRAICION ABORRECIMIENTO opIo RABIA

Fuente: Elaboracion propia, a partir de Disney/Pixar

5 Vallés, 2008
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c) La Sensacion: Es un cambio corporal interno que se
produce tras una emocion.

Dura el mismo tiempo que la estimulacion.

* No es necesariomente consciente.

Ej.: Sentir un nudo en el estbmago.
Las sensaciones nos informan sobre nuestras emociones.

Observemos las diferentes reacciones fisioldgicas (sensaciones)
que se producen en el cuerpo con cada emocién. Si por
ejemplo estamos deprimidos o tristes, nuestras extremidades se
enfrian, mientras que los sentimientos de amor y felicidad
generan calor y abarcan prdcticamente todo el cuerpo.

Emociones y sensaciones. Figura 2

Fuente: Filliozart, 2003
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Sensaciones asociadas a las emociones. Figura 3

Se ralentiza la frecuencia cardiaca, calor en el pecho,
respiracion profunda...

Tristeza Se acelera la frecuencia cardiaca, opresién en el
pecho, baja el tono muscular...

Se ralentiza la frecuencia cardiaca, baja la
temperatura de la piel, nduseas y sensaciéon
desagradable...

Se acelera la frecuencia cardioca, baja la
temperatura de la piel y se eriza el vello, palidez en el
rostro...

Fuerte aceleracién cardiaca, serio aumento de la
temperatura de la piel, punos apretados, deseos de
golpear...

Fuente: Elaboracion propia

Las emociones producen reacciones, acciones, gestos o expresiones
faciales, que conviene conocer para entender nuestros
comportamientos ante determinadas situaciones.

El estudio de las expresiones faciales¢ en personas de diversas
culturas, permite observar gestos de cardcter universal que se
expresan en cada una de las emociones bdsicas.

6 Ekman, 1979
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Microexpresiones. Figura 4

Alegria

Miedo

Tristeza

Ira

Asco

Fuente: Ekman, 1979
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CURIOSIDAD...

Los humanos tenemos en la cara 42 musculos que movemos
dependiendo de nuestras emociones.

Se han readlizado estudios sobre las expresiones faciales,
consistentes en detectar la mentira por las micro reacciones
fisioldgicas e inconscientes ante determinadas emociones.

Hay dos tipos de sonrisa: la espontdnea (auténtica) cuya
contraccion eleva las mejillas y produce arrugas alrededor de los
ojos y la forzada (falsa). La razén de que ambas sean tan
distintas radica en las diferencias neuroldégicas que se activan al
expresarlas.

La sonrisa de Duchenne Figura 5

Fuente: http://depsicologia.com/la-sonrisa-duchenne/

Una emocidén abarca fres dmbitos:

Cognitivo o mental, en el que podemos situar los
sentimientos.

Fisiologico, donde acontecen las sensaciones.

Expresivo/motor, identificado con la conducta.

e
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Componentes de la emocidn Figura 6

Fuente: Elaboracioén propia

RECUERDA ...

e Las emociones son reacciones a los estimulos, mientras que los
senfimientos son evaluaciones de nuestras emociones. Se
experimentan  dependiendo de experiencias anteriores,
aprendizaje, cardcter y/o situacion concreta.

e Los sentimientos son mds duraderos y las emociones, mds intensas.

Siguen a la emocidén, aungue no son necesarias para generar el
senfimiento.
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PONIENDO NOMBRE A LAS EMOCIONES:
UNA CLASIFICACION PSICOPEDAGOGICA

Aunque existen numerosas clasificaciones nos centramos en las
cinco bdsicas.”

Alegria: Felicidad, entusiasmo, euforia, diversién, placer,
estremecimiento, satisfaccién, éxtasis, alivio, regocijo,
aceptacion, afecto, carifo, ternura, simpatia, empatia,
interés, confianza, amabilidad, afinidad, respeto, adoracién,
enamoramiento, gratfitud, compasién, bienestar, gozo,
franquilidad, paz interior, serenidad.

Tristeza: Depresién, frustracion, decepcion, afliccion, pena,
dolor, pesar, desconsuelo, pesimismo,  melancolia,
autocompasién, soledad, desaliento, desesperacion,
desgana, abatimiento, disgusto, preocupacion.

Asco: Aversidn, repugnancia, rechazo, desprecio, aprension,
aborrecimiento.

Miedo: Temor, horror, pdnico, pavor, desasosiego, susto,
fobia.

Ira: Rabia, cdlera, rencor, odio, furia, indignacion,
resentimiento, exasperacién, tensién, agitacion, acritud,
animadversién, animosidad, irritabilidad, hostilidad, violencia,
enojo, celos, envidia, impotencia, desprecio.

ACTIVIDAD...

Conectando con nuestras emociones

Dediguemos unos minutos, varias veces al dia para observarnos y
hacernos las siguientes preguntas.

5Como me siento?

7 Bisquerra, 2009

e
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- sPorqué?
- sComo estoy manifestando lo que estoy sinfiendo?

- 3Esta emocién me ayuda en la situaciéon actual?

IMPORTANTE ...

e Entendemos el asco como la emocion que se experimenta ante
alimentos en mal estado, que conlleva matices como
repugnancia y aversion. Puede producirse también en las
relaciones sociales y al referirlo a las personas “me das asco” se
asimila a la ira.

e Bl miedo y la ansiedad pueden confundirse. El primero se
experimenta ante un peligro real que puede ser grave y con
consecuencias para la supervivencia. Por su parte, la ansiedad es
mds difusa, responde a la suposiciobn de un peligro, poco
probable.

e Autores como Goleman (1996) y Bisquerra (2009) hablan de
emociones sociales, enfre las que incluyen principalmente:
vergUenza, culpabilidad y timidez.

1.3.1. Emociones positivas y negativas

Las emociones no son buenas ni malas, no tienen moral. Sin
embargo los comportamientos que de ellas se derivan podrian
valorarse en términos morales.

e Negativas: cumplen una funcién de supervivencia,y se
caracterizan por limitar las opciones que se pueden llevar a
cabo en una determinada situacién. Por ejemplo, el miedo, la
ira o la ansiedad, preparan para una reaccion inmediata
ante un peligro.

e Positivas: amplian las alternativas  para  afrontar  una
situacion concreta, incrementando pensamientos y acciones.
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Sentir alegria impulsa la creatividad, la curiosidad y fomenta
la exploracion y el aprendizaje.

Las positivas producen beneficios a largo plazo que se
pueden concretar en:

- Amplian las tendencias de pensamiento y accion.

- Favorecen la construccién de recursos personales para
afrontar situaciones dificiles

- Transforman a la persona, dotdndola de creatividad, mds
conocimiento, resistencia a las dificultades y mayor
infegracién social.

- Producen una “espiral ascendente” que impulsa nuevas
emociones positivas.

1.4. RELACION ENTRE NECESIDADES PERSONALES
Y EMOCIONES

Las emociones muestran nuestras necesidades en cada momento.

Aprender a poner nombre a las emociones, e identificar
con que necesidades estdn relacionadas
es muy importante.

EJEMPLO ...

Emocién Sentimiento Necesidad

Tristeza Soledad “Me siento solo” Pertenencia a un grupo

Ser inteligente emocionalmente, precisa reconocer lo que mueve
nuestros comportamientos y permite entender las razones vy
motivaciones de nuestros actos.

Podemos distinguir dos tipos de necesidades:

Pagina 19
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Bdsicas: Son innatas y esenciales para la supervivencia.
Fundamentalmente, son necesidades fisioldgicas vinculadas
con funciones vitales; hambre, sed, sueno, etc.

Secundarias: Se aprenden y relacionan con el proceso de
crecimiento y autorrealizacion. Si no estdn cubiertas crean
carencias; necesidad de seguridad, autoestima, etc.

Pirdmide de necesidades personales de Maslow. Figura 7

Fuente: Elaboracion propia, a partir de Maslow, 1943

Algunos autores8 también mencionan las necesidades sustitutivas que
son las generadas por la falta de satisfaccion de las  bdsicas. Su
objeto es reducir la sensacidn de insatisfaccion: busqueda de

valoracién excesiva de la imagen fisica, escasez de estima ante el
éxito o reconocimiento, efc.

8 Entre otros Ryan y Deci, 2001
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Su aparicién conlleva consecuencias negativas a largo plazo, si se
prima la satisfaccion de las necesidades sustitutivas frente a las
bdsicas y secundarias. Ello puede aumentar la insatisfaccion y
retroalimentarla, creando repeticiones de las que resulta dificil salir.

Responsabilizarse de las propias necesidades conseguird que éstas se
satisfagan, pero buscar que otro nos las cubra, es un error frecuente,
gue puede provocar crisis.

EJEMPLO ...

e Pedir gue mi pareja llene mi necesidad de estima corporal.

e Si no pudiera idenfificar las causas de la mirada negativa sobre
mi propio cuerpo, a menudo asociada a mi vida familiar y
personal, me puede faltar estima corporal, a pesar del aprecio
de los demds. Quizd busque entonces cosas o personas que me
refuercen y sosieguen: compras compulsivas, dietas, ejercicio
fisico exagerado, etc., reforzando asi una permanente
insatisfaccion.

IMPORTANTE ...

e El equilibrio en la satisfaccion de necesidades personales es mds
importante que un alto nivel en alguna de ellas?.

e Las personas con metas coherentes con sus intereses y valores
alcanzan niveles superiores de bienestar!©.

e Algunas creencias o ideas impiden una adecuada satisfaccion de
dichas necesidades, produciendo en cierfas personas una
insatisfaccion créonica que convendria eliminar!!.

? Sheldon y Niemiec, 2006

10 Véase, entre otros autores: Kasser y Ryan, 1996; Brunstein, Schultheiss y
Grassman, 1998; Sheldon vy Elliot, 1999; Sheldon y Kasser,1995

1 Véase, entre otros autores: Vdazquez, Nieto, Hernangdmez y Hervds, 2005
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1.5. EMOCIONES Y ATRIBUCIONES

Las emociones son el motor de nuestro comportamiento’2, pero
también los pensamientos afectan a nuestros actos vy
sentimientos. Ambos condicionan aquello que experimentamos:

“sEstamos tristes porque lloramos o lloramos porque estamos
tristese”

El modo de afrontar nuestra vida diaria, estd relacionado con las
causas a las que adjudicamos nuestros éxitos y fracasos. Entendemos
por atribuciones causales la interpretacion de los hechos que nos
suceden y de las propias creencias, valores y sentimientos.

Dependen, fundamentalmente, de tres dimensiones:13

e Localizacion o “locus de control”: Es el grado en que
las personas piensan que pueden controlar una situacién.

- Atribuciones internas: Se interpretan como el resultado del
propio comportamiento. Ejemplo: “He aprobado el
examen porque he estudiado lo suficiente.”

- Atribuciones externas: Se interpretan como resultado del
comportamiento de los demds, de la suerte o de sucesos

12 Bisquerra, 2015
13 Weiner, 1974, 1985, 1986
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externos a uno mismo. Ejemplo: “He aprobado el examen
porque le caigo bien al profesor.”

e Estabilidad: Es el grado de estabilidad entre las causas y las
situaciones.

- Atribuciones estables: Se considera que situaciones
similares siempre se producen por la misma causa.
Generan sentimientos de esperanza ante experiencias
previas de éxito, pero también de indefensién ante el
fracaso. Ejemplo: “He aprobado el examen porque soy
inteligente.”

- Atribuciones inestables: Consideran que las causas de una
determinada situacién pueden cambiar y ello provoca
senfimientos de incertidumbre o inseguridad. Ejemplo: “He
aprobado el examen porque ese dia no me dolia la
cabeza.”

e Capacidad de confrol: Es el grado en que las personas
piensan que pueden controlar una situacion.

- Atribuciones controlables: Se puede confrolar las causas vy,
por tanto, modificar. Ejemplo: “He aprobado el examen
porque me he esforzado mucho.”

- Atribuciones incontrolables: No se ejerce control sobre las
causas de un hecho concreto y, por tanto, no se pueden
modificar. Ejemplo: “He aprobado el examen porque he
tenido mucha suerte.”
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Emociones asociadas a cada atribucion. Figura 8

- Locus de control
Exito Fracaso
Interno Externo Interno Externo
o L Sorpresa Culpa Sorpresa
)
o Regjisg on Alivio Ira Aturdimiento
§ SR Gratitud Decepcion Tristeza
= Culpa Miedo Decepcién
Competencia In(ijzr:\%e;reun;:lo
% Orgullo . 9 . Desesperanza
. Seguridad Decepcion .
S Confianza ) - Inseguridad
k7 Oofimi Esperanza Resignacion
ptimismo Tristeza Ira
Satisfaccion Pesimismo

Fuente: Elaboracion propia, a partir de Bisquerra, Pérez y Garcia, 2015

RECUERDA...

e Si asignas fus éxitos a causas internas, estables y controlables, es
decir atribuciones positivas, tendrds una continua sensacién de
esperanza.

e Si aplicas tus fracasos a causas externas, inestables y no
controlables, es decir atribuciones negativas, tendrds una
sensacién de indefensién constante, desdnimo e incluso
depresion.

e Las primeras influyen positivamente en el éxito y sus
consecuencias y las segundas afectan tanto a lo que se
realiza, como a todas las cosas que no llegamos a hacer por
temor a fracasar.
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1.6. LAS INTELIGENCIAS MULTIPLES

El concepto de inteligencia ha cambiado a lo largo de los anos y
son muchas las teorias que han surgido. Su conocimiento ha
avanzado significativamente al unir los términos inteligencia y
emocién, que tradicionalmente se habian entendido como
aspectos separados.

Gardner (1983) en su teoria sobre las inteligencias multiples, las
senala como un conjunto de capacidades, entre las que
identifica un total de siete:

e Logico-matematica:  Clasificar,  resolver  enigmas,
adivinanzas, rompecabezas, experimentar, etc.

e Linguistico-verbal: Leer, escribir, hablar, jugar con palabras
o letras, memorizar, efc.

e Espacial: Dibujar, fotografiar, mirar cuentos, videos o
animaciones, efc.

e Musical: Cantar, seguir el ritmo con pies/manos, disfrutar la
musica, efc.

e Cinestésica-corporal: Correr, saltar, hacer deporte,
construir, modelar, trabajo manual, etc.

e |Interpersonal: Intercambiar ideas, relacionarse, realizar
actividades sociales, trabajar en grupo, etc.

e |Inftrapersonal: Sonar, imaginar, pensar, reflexionar,
autoevaluarse, trabajar en solitario, etfc.

Una persona infeligente emocionalmente sobresale por su
capacidad de resolucién de conflictos, relacién con terceros,
comprension del ofro y capacidad de entenderse a si mismo.

No existe una sola inteligencia que pueda ser medida por
un Cociente Intelectual. Descubrir aquella que nos define
y nos caracteriza se convierte en una labor esencial.
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Inteligencias mdltiples. Figura 9

Fuente: Elaboracién propia, a partir de Gardner, 1983

IMPORTANTE...
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1.7. ¢QUE ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?

Son muchas las definiciones que se han aplicado a la inteligencia
emocional (IE) pero podemos afirmar que la persona que la posee
es aguella que conoce sus emociones y entiende qué funcidn
cumplen en su vida diaria.

Componentes de la Inteligencia emocional. Figura 10

Fuente: Elaboracion propia, adaptado de Goleman, 1996

Goleman (1998) diferencia entre:

e |Inteligencia emocional: Antecedente que determina las
competencias emocionales de cada persona.

e Competencia emocional: Capacidad que se aprende
basada en dicha inteligencia y que da lugar a un desempeno
con éxito.

Mayer y Salovey (1997) definen la IE como:

“La habilidad para percibir, valorar y expresar emociones con
exactitud; la habilidad para acceder y/o generar senfimientos que
faciliten el pensamiento; la habilidad para comprender emociones y
el conocimiento emocional y la habilidad para regular las emociones
promoviendo un crecimiento emocional e intelectual”.
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Entendemos la IE como una habilidad, una faceta
susceptible de aprenderse, desarrollarse y mejorarse
personalmente, en pareja, en familia, en la escuela,

en el trabgjo, etc.

1.7.1. ;Dénde se localiza la IE?

Estd en el cerebro humano en las dreas concretas encargadas de
la gestidn de las emociones:

e Sistema limbico: En él se producen las emociones de
manera inconsciente y su respuesta aparece a partir de
cambios a nivel endocrino, neuroquimico vy fisiolégico
promovidos por este sistema.

e Amigdala: Lugar donde encontramos el miedo y las fobias.
Su funcidon es vigilar los estimulos emocionales para dar una
respuesta automdtica, generando una reaccidn inconsciente.
También la expresidn subita de alegria es guiada por la
amigdala.

e Hipocampo: Aimacena los recuerdos de tipo emocional, asi
como aquellas situaciones que nos han producido una
emocion positiva o negativa.

e Neocortex prefrontal: Es el drea encargada de decidir la
forma de actuar mds correcta ante cuanto nos afecta vy
suscita una emocién. En ella se lleva a cabo una reflexiéon
consciente de lo que nos acontece.

En esta drea se desarrolla:

- El examen de la informacién emocional.

- La bUsqueda de la respuesta adecuada.

- El andlisis de estrategias correctas de resistencia.

- Lareflexion acerca de la réplica del sistema limbico.

- El control para rectificar y modular las respuestas de la
amigdala.
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El cerebro y las emociones. Figura 11

Fuente: www.redlizacionplena.com

1.8. PRACTICANDO LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Es importante que aprendamos a percibir cémo manejar nuestras
emociones y cdmo actuar para que no se produzcan bloqueos o
dificultades.

Pasos para ser inteligente emocionalmente. Figura 12

Fuente: Elaboracion propia, a partir de Mayer y Salovey, 1997
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La gestion de las emociones integra cuatro pasos en los que se
desarrolla:

a) La habilidad para percibir, valorar y expresar
emociones con exactitud.

Consiste en prestar atencidén y descodificar con precision
nuestra expresidn facial, movimientos corporales y tono de
voz. Se refiere al grado en el que podemos distinguir nuestras
emociones, asi como los estados y sensaciones fisioldgicas y
cognitivas que conlleva. Implica la facultad para discernir
acertadamente la honestidad y sinceridad de los demds.

Es importante percibir las emociones propias y ajenas
y reconocer qué es lo que sentimos.
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ACTIVIDAD...

Realizando el test: Aspectos intrapersonales - atencién emocional

Para evaluar nuestra habilidad en este tema realicemos el
siguiente test.14

Marca la opcidén que mejor te defina en cada afimacién: 1:
Nada de acuerdo, 2: Algo de acuerdo, 3: Bastante de acuerdo,
4: Muy de acuerdo, 5: Totalmente de acuerdo.

1 | Presto mucha atencion a los sentimientos. 1123|415

Normalmente me preocupo mucho por lo que
2 | siento.

Normalmente dedico tiempo a pensar en mis
3 | emociones.

Pienso que merece la pena prestar atenciéon a
4 | mis emociones y mi estado de dnimo.

Dejo que mis sentimientos afecten a mis
o pensamientos.

Pienso en mi estado de dnimo
6 | constantemente.
7 | Amenudo pienso en mis sentimientos.
8 | Presto mucha atencién a coémo me siento.

Suma total /40 x 100 =

14 Extremera y Ferndndez, 2015
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ACTIVIDAD...

Realizando el test: Aspectos interpersonales - percepcion de los
demas y expresion emocional

e Para percibir y valorar las emociones de los demds con
exactitud realizar el siguiente test.

e Marca la opcidén que mejor te defina en cada afirmacién: 1:
Nada de acuerdo, 2: Algo de acuerdo, 3: Bastante de acuerdo,
4: Muy de acuerdo, 5: Totalmente de acuerdo.

Me resulta dificil entender los mensajes no |1 |2 |3 |4 |5
verbales de la gente.*

Algunos acontecimientos de mi vida me han
2 | llevado a diferenciar lo que es importante y o
que no.

Soy consciente de mis emociones mientras las
experimento.

4 | Me gusta compartir mis emociones con oftros.

5 | Organizo actividades que le gustan a la gente.

Soy consciente de los mensajes no verbales

6 gue envio a los otros.

Me presento de manera que doy buena
7 impresidn a la gente.
. Mirando la expresién de la cara de la gente sé

lo que estdn sintiendo.

9 | Felicito a los demds cuando hacen algo bien.
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ACTIVIDAD...

Realizando el test: Aspectos interpersonales - percepcion de los
demds y expresion emocional

Soy consiente de los mensajes no verbales de la

10 gente.

Cuando alguien me cuenta algin acontecimiento
11 | personal importante casi me siento como si yo lo
hubiera experimentado.

12 | Sé lo que la gente siente sélo con mirarlos.

Cuando la gente estd deprimida les ayudo a

13 | sentirse mejor.

Puedo decir cobmo se siente la gente por el tono de

14 SU VOZ.

Me resulta dificil entender por qué la gente siente

15 1o gue siente .*

NOTA: En el caso de items negativos, senalizados con asterisco (*) debe darse la vuelta
a la puntuacién de tal forma que 1-2-3-4-5 se convierta en 5-4-3-2-1. Es decir: si se ha
puntuado en un item con asterisco un 1 se convierte en un 5; si ha marcado un 2; se
transforma en un 4; el 3 se mantiene; el 4 se convierte en 2 y el 5 se convierte en 1.
Suma total /75x100 =

b) Habilidad para facilitar y/o generar sentimientos que
promuevan el pensamiento

Necesaria para tener en cuenta los sentimientos a la hora de
razonar o solucionar problemas. Se centra en la forma en que las
emociones afectan al sistema cognitivo y en cdmo nuestros
estados afectivos ayudan a la foma de decisiones, a priorizar y
focalizar la atencién en lo efectivamente importante.

Los sentimientos y la razdn no van por caminos distintos por lo
que escucharlos nos permite pensar de modo mds eficaz.
Distintos estudios senalan que las personas en un estado de
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dnimo positivo son mds capaces de generar un mayor nUmero
de alternativas a un mismo problema.

Las emociones afectan a nuestra manera
de pensar.

ACTIVIDAD...

Realizando el test: Facilitacion de las emociones

e Para evaluar nuestra habilidad de generar sentimientos que
promuevan el pensamiento realicemos el siguiente test.

e Marca la opcidén que mejor te defina en cada afimacion: 1:
Nada de acuerdo, 2: Algo de acuerdo, 3: Bastante de acuerdo,
4: Muy de acuerdo, 5: Totalmente de acuerdo.

Cuando tengo dificultades, recuerdo ofras | 112|345
1| situaciones en que las he superado.

Cuando mi estado de humor cambia, veo
2 | nuevas posibilidades.

Las emociones son una de las cosas que
3 | hacen que mi vida merezca la pena.

Cuando me siento bien, soy capaz de tener
4| nuevas ideas.

Me motivo imaginando que lo que intento
S | saldrd bien.

Cuando me siento bien, me resulta mds facil
6 | solucionar dificultades.

Cuando sienfo un cambio en mis emociones,
7" | suelo tener nuevas ideas.

Suma toftal /35x100=__
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c) Habilidad para comprender emociones y el
conocimiento emocional:

Implica entender una serie de emociones y etiquetarlas, asi
como buscar y conocer las causas generadoras de los estados
de dnimo y sus consecuencias en nuestras acciones. Ademds
supone saber combinar dichos estados, reconocer los cambios
de unos y ofros, interpretar el significado de las emociones
complejas y la aparicion de sentimientos simultdneos vy
contradictorios.

Entender el significado de las emociones, comprender su
complejidad y conocer las situaciones que las provocan
es una tarea necesaria en nuestro dia a dia.
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ACTIVIDAD...

Realizando el test: Aspectos intrapersonales - claridad emocional

Para valorar nuestra comprension de las emociones y el
conocimiento emocional tfrabajemos este test.

Marca la opcién que mejor te defina en cada afirmacion: 1:
Nada de acuerdo, 2: Algo de acuerdo, 3: Bastante de acuerdo,
4: Muy de acuerdo, 5: Totalmente de acuerdo.

1 | Tengo claros mis sentimientos. 1123415
Frecuentemente puedo definir mis
2| sentimientos.
3 | Casisiempre s€ cOmo me siento.
Normalmente conozco mis senfimientos sobre
4 | las pEersonas.
A menudo me doy cuenta de mis senfimientos
S | en diferentes situaciones.
¢ | Siempre puedo decir como me siento.
A veces puedo decir cudles son mis
7| emociones.
8 | Puedo llegar a comprender mis sentimientos.

Suma total /40x100=__
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ACTIVIDAD...

Redlizando el test: Aspectos interpersonales - toma de perspectiva

e Test para determinar nuestra comprension de las emociones de
los demds.

e Marca la opcidén que mejor te defina en cada afirmacion: 1:
Nada de acuerdo, 2: Algo de acuerdo, 3: Bastante de acuerdo,
4: Muy de acuerdo, 5: Totalmente de acuerdo.

A menudo encuentro dificil ver las cosas desde
el punto de vista de ofra persona.*

Intento tener en cuenta cada una de las
2 | partes (opiniones) en un conflicto antes de
tomar una decisién.

A menudo infento comprender mejor a mis
3 | amigos imagindndome cémo ven ellos las
Ccosas (poniéndome en su lugar).

Si estoy seguro de que tengo la razén en algo
4 | no pierdo tiempo escuchando los argumentos
de los demads.*

Pienso que hay dos partes para cada cuestion
e intento tener en cuenta ambas partes.

Cuando estoy disgustado con alguien
6 | normalmente intento ponerme en su lugar por
un momento.

Antes de criticar a alguien intento imaginar

7 . s :
como me sentiria si estuviera en su lugar.

NOTA: En el caso de items negativos, sefalizados con asterisco (*) debe
darse la vuelta a la puntuaciéon de tal forma que 1-2-3-4-5 se convierta en 5-
4-3-2-1. Es decir: si se ha puntuado en un item con asterisco un 1 se convierte
en un 5; si ha marcado un 2; se transforma en un 4; el 3 se mantiene; el 4 se
convierte en 2y el 5 se convierte en 1.

Suma total /35 x 100 =
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d) Habilidad para regular las emociones fomentando un
crecimiento emocional e intelectual:

Es la mds compleja de la IE, pues requiere una autorregulacion
consciente de las emociones para lograr crecer. Incluye la
capacidad de escuchar los sentimientos positivos y negativos,
reflexionar para descartar o aprovechar la informacién en
funcidn de su utilidad, regular las emociones propias y ajenas y
moderar las negativas e intensificar las positivas.

Las emociones afectan a nuestra manera de actuar.
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ACTIVIDAD...

Realizando el test: Aspectos intrapersonales - reparacion emocional

Evaluemos nuestra habilidad para controlar las emociones
fomentando el crecimiento emocional e intelectual.

Marca la opcidén que mejor te defina en cada afimacién: 1:
Nada de acuerdo, 2: Algo de acuerdo, 3: Bastante de acuerdo,
4: Muy de acuerdo, 5: Totalmente de acuerdo.

Aunque a veces me siento friste, suelo fener [ 1|2 3|4 |5
una vision optimista.

Aungue me sienta mal procuro pensar en

2 | cosas agradables.

Cuando estoy friste pienso en todos los
3 placeres de la vida.

Intento tener pensamientos positivos aunque
4 | me sienta mal.

Si doy demasiadas vueltas a las cosas,
o complicdndolas, trato de calmarme.

Me preocupo por tener un buen estado de
6 | animo.
7 | Tengo mucha energia cuando me siento feliz.
5 Cuando estoy enfadado intento cambiar mi

estado de dnimo.

Suma total /40x100=__
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ACTIVIDAD...

Realizando el test: Aspectos interpersonales - manejo emocional
interpersonal

e Hagamos este test para valorar nuestra capacidad para regular
las emociones de los demads.

e Marca la opcidn que mejor te defina en cada afirmacion: 1:
Nada de acuerdo, 2: Algo de acuerdo, 3: Bastante de acuerdo,
4: Muy de acuerdo, 5: Totalmente de acuerdo.

Cuando alguien que conozco estd de mal |12 3|45
1 | humor puedo ayudarle a calmarse y sentirse
mejor.

Conozco las estrategias que mejoran el dnimo
de las personas.

No soy muy bueno ayudando a los otfros a
3 | senfirse  mejor cuando estdn fristes o
enfadados®.

Soy el tipo de persona a quien ofros acuden

4 cuando necesitan ayuda.

NOTA: En el caso de items negativos, sefalizados con asterisco (*) debe
darse la vuelta a la puntuacion de tal forma que 1-2-3-4-5 se convierta en 5-
4-3-2-1. Es decir: si se ha puntuado en un item con asterisco un 1 se convierte
en un 5; si ha marcado un 2; se fransforma en un 4; el 3 se mantiene; el 4 se
convierte en 2y el 5 se convierte en 1.

Suma total /20 x 100 =

Las cuatro capacidades descritas forman una jerarquia, de tal modo
que la percepcion de emociones es la habilidad de nivel mds bdsico
y la regulacién emocional el componente de mayor nivel vy
complejidad. Cada una de ellas se construye sobre la base de las
anteriores.
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Una buena gestion emocional consiste en adecuar
correctamente la conducta a las circunstancias.

IMPORTANTE...
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2.1. INTRODUCCION

La comunicacion es un espacio ideal para trabajar la gestién de las
emociones, tanto con nuestra pareja como con hijos y familiares.
Estamos ante una cuestion clave en el dmbito de la Inteligencia

Emocional, que resulta imprescindible para una relacién estable y
duradera.

Para fortalecer los vinculos afectivos es necesario aprender a
escuchar de manera activa, lo que nos lleva a ponernos en la piel

del otfro, es decir, empatizar con él, y ésto es lo que queremos
trabajar en este capitulo.

Si logramos completar el circulo que muestra las habilidades en la
gestion de emociones (Figura 13) serd una clara senal de que
sabemos gestionarlas.

Habilidades en la gestion de emociones. Figura 13

Fuente: Elaboracion propia
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2.2 LA COMUNICACION DE EMOCIONES

Relacionarnos y expresar lo que somos, conocer y darnos a conocer,
son necesidades bdsicas.

No podemos dejar de comunicar, puesto que de hecho lo hacemos
constantemente de manera verbal y no verbal.

Pero 3Qué es exactamente la comunicacion2 3Cémo la llevamos a
cabo? 3En cudl de sus niveles nos movemos realmente2 sQué
compartimos: senfimientos, ideas? zConectamos con el ofro vy
fomentamos la intimidad personal?

“Somos tan felices como lo sean nuestras
relaciones con los demds.”15

Podriamos afirmar que nuestra felicidad y bienestar dependen, en
gran medida, de cdmo experimentamos y comunicamos nuestras
emociones, sentimientos, necesidades, etc. y de cdémo acogemos y
mostramos nuestra intimidad a los demds, especialmente en las
relaciones personales, de pareja, con nuestros hijos, familia vy
amistades y, cada vez mds, en las profesionales.

Por ello es importante trabajar la comunicacidn, porque no se trata
de promover didlogos esporddicos, sino de practicar diariamente y
porgue el didlogo no es un fin en si mismo, sino una herramienta que
permite alcanzar metas conjuntas tales como: compartir la infimidad,
comprender al ofro o llegar a acuerdos. Esto exige que se desarrolle
en una doble direccidn, es decir, resulte reciproco.

Ademds, en el dmbito de la familia la comunicacién ayuda y hace
posible ofro tipo de actuaciones y comportamientos como conocer,
acompanar, consolar, agradecer, en definitiva, amar.

15 Powell , 1993
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Pero no hay que dar por supuesto que la comunicacion surja siempre
de forma espontdnea. En muchas situaciones, requiere aprendizaje,
esfuerzo, flexibilidad, tolerancia, precisa de apertura y cierta
curiosidad. Si creemos saber todo sobre el otro, no estaremos abiertos
a la comunicacién.

2.2.1. Niveles en la comunicacidén

Podemos identificar cinco, en funcidbn de su grado de
profundidad:

o Conversacion de ascensor: Se habla de temas poco
relevantes que carecen de implicacién personal. Por ejemplo
acerca del fiempo.

e Comentar cosas: Se realiza sobre hechos de la vida de
otros, amigos, vecinos e incluso familiares, que no anaden
aportaciones personales por ser meros relatos y anécdotas.

o Expresar mis ideas y juicios: Comienza la comunicacién
desde uno mismo y la apertura al ofro. Se transmiten ideas,
juicios y decisiones sin esperar respuesta o implicacion.

e Comunicar emociones y sentimientos: Se alcanza un
nivel mds alto en la comunicacion, donde se comparte aquello
gue nos hace Unicos y diferentes: emociones, estados de
dnimo y afectos. Pero ojo, puede ser un didlogo unidireccional
que sélo sirva de desahogo.

o« Comunicacion maxima: Aqui es posible la verdadera
comunicacion interpersonal, basada en la sinceridad, el
respeto y la apertura mutua. Se alcanza desde un didlogo
intimo y profundo.

En ocasiones es dificil llegar a este Ultimo nivel, pero es esencial
lograrlo en las relaciones intimas, y especialmente en las de
pareja. Se trata de una comunicacion de corazdn a corazdn.
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e Hacer una lista de las personas que conozco.

e Colocarlas en el nivel de comunicacién en el que me encuentro
en relacién a ellas y, en el que pienso estdn respecto a mi.
Valorar si quiero elevarlas a un nivel mds profundo y qué puedo
hacer para lograrlo.

e Para enriquecer y reforzar la relacién de pareja debes realizar
ejercicios que favorezcan la expresion de los sentimientos.

2.2.2. Comunicacion eficaz

Comunicarse es algo natural aunque, como hemos comentado
anteriormente, requiere aprender ciertas técnicas para hacerlo
bien. Las personas anhelamos compartir nuestras experiencias, a
no ser que estemos demasiado heridas. La comunicacion es por
tanto el vehiculo para el encuentro.

Sin embargo, no es tan fd&cil conseguir su eficacia ni todos
tenemos la misma capacidad de expresién. Como hemos visto, en
no pocas ocasiones lo hacemos a nivel superficial, comentando
cosas de los demds y sin ahondar en nuestros sentimientos o
necesidades y confundiéndola con hablar mucho. Otras veces, ni
siquiera llegamos a establecer un didlogo.

El primer paso para avanzar en su mejora es observar nuestros
patrones habituales de comportamiento en relacion a la
comunicacién. Por ejemplo, si nos sentimos invadidos por una
emocidén que no sabemos gestionar solemos defendernos,
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atacando verbalmente (agresividad) o bien callando (sumisidn),
que es ofra forma de defensa.
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ACTIVIDAD ...

Observando nuestro modo de comunicar

e Responder las siguientes preguntas:

- 3Como suelo comunicarme?

- 3Qué pienso que funciona?

- 3Qué creo que puedo mejorar?

- 3Se quejarian las personas que me rodean de que hablo
mucho, poco, no escucho, me escudo en el silencio...2

La comunicacién mds eficaz es la asertiva, frente a otras como la
agresiva o pasiva. Cada una de ellas presenta unas caracteristicas
gue configuran nuestra comunicaciéon interpersonal.
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e Agresiva:

Tiende a generar tension, lo que no favorece la
convivencia positiva.

Resulta poco eficaz para conseguir colaboracién vy
cooperacién aunque en algunos casos puede llegar a
serlo por temor a las consecuencias o la imposicion
verbal.

Se suele mostrar con una postura erguida, movimientos
bruscos de las manos, mirada directa y confinuada,
expresion facial dura, ceno fruncido, volumen de voz alto,
fono fuerte, velocidad al hablar e interrupciones al
interlocutor.

Falta la actitud de escucha y, por tanto, no se utiliza la
llamada “escucha activa”. Se tiende a ignorar a los ofros
y a invadir su espacio personal, lo que resulta incémodo y
amenazador.

e Pasiva:

No se toman iniciativas de interaccion.

Resulta poco eficaz para las relaciones interpersonales y
el fomento de la colaboracion y el trabajo compartido.
Se suele mostrar una postura corporal encogida vy
retraida, con poco contacto visual, orientando la cabeza
y la cara hacia el suelo, con movimientos nerviosos de las
manos y pies. Se utiliza un volumen de voz muy bajo,
mondtono y entrecortado, con muletillas y silencios no
confrolados.

La actitud es de escucha, pero no de forma activa, sino
para recibir informacién o instrucciones y hay una
tendencia a alejarse del interlocutor.

e Asertiva;

Se emplean adecuadamente las habilidades sociales,
para anticipar, prevenir y resolver los problemas de
relacién interpersonal.

Es la formula mejor para fomentar la colaboracion vy el
frabajo compartido.



Familia con emociones

La postura corporal es relajada y la mirada directa, pero
no desafiante, expresién facial suave y sonriente; los
gestos y tono firmes, con volumen intermedio y velocidad
de habla que permite entender bien lo que se dice,
haciendo un correcto uso de las pausas v silencios.
Se utiliza la escucha activa, tanto en lo que respecta a la
atencidbn como a la postura corporal, con el tronco
inclinado hacia el interlocutor pero sin invadir su espacio
personal.

Tu marido deja su ropa vy la toalla tirada después de ducharse.
5Qué estilo de comunicacién utilizas?:

Pasiva: No dices nada, lo recoges, mientras protestas
internamente.

Agresiva: Vas a donde estd y le recriminas por su falta de
consideracién, desorden y que estds harta de decirle que
recoja sus cosas cuando se ducha.

Asertiva: Le dices:

Hechos: “Te has duchado y has dejado tu ropa y la toalla
tirada.”

Sentimientos: “Me siento como una esclava cuando lo
dejas todo por medio.”

Conducta: “Procura recogerlo cuando te duches
manana.”

Consecuencias: "Asi me hards la vida mas facil y me sentiré
orgullosa de tenerte a milado.”
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Para llevar a cabo una comunicacion eficiente es necesario:

e Hablar desde el corazén, siendo sinceros y compartiendo
nuestras emociones y sentimientos significativos.

e Ser conscientes de nuestras acciones y reacciones.

e Atender a nuestra comunicacién no verbal.

e Mirarse a los 0jos.

e Dedicar tiempo al didlogo.

e Evitar el juicio sobre lo que la otra persona nos estd diciendo.
e No danary evitar sacar los frapos sucios.

e Ser precisos y objetivos en nuestros comentarios.

e llegar a acuerdos.

e Cenfrarnos en nuestras propias emociones, nos ayuda a evitar
todo juicio y posibilita una comunicacion respetuosa y profunda.

e Si no s han cumplido los acuerdos previamente tomados,
debemos hablarlo de forma no violenta y expresar nuestra
frustracién, decepcidn, etc. diciendo: “Al no haber hecho lo que
habiamos quedado, me he sentido...”

e De esta manera no insistimos en lo que la ofra persona ha hecho
o dejado de hacer, sino en nuestras emociones y sentimientos.
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2.2.3. Los “4 jinetes” del didlogo conflictivo

En la comunicacién también encontramos elementos que
debemos de considerar porque pueden dificultarla e incluso
impedirla. Destacamos:

o La critica: Consiste en Ia expresion de nuestro malestar ante la

accién o actitudes de la ofra persona, el juicio hacia sus
comportamientos, ideas, sentimientos, etc. Enfoca la atencidén
en los aspectos negativos, dejando de lado lo posifivo.
En muchas ocasiones en la pareja o con los hijos se produce la
queja o exigencia al otro, lo que genera una dindmica de
desagrado continua. Para salir de ella, tenemos que ser
conscientes de cudndo se produce y a qué se debe.

e El menosprecio: Sucede cuando a través de insultos,
miradas, gestos o sarcasmos, etc. descalificamos al otro.
Menospreciar va mds alld de la critica y supone no tener en
cuenta sus expresiones, decisiones, comportamientos o
actitudes.

e El contraataque: Se utiliza cuando nos sentimos dolidos y lo
expresamos a través del ataque. Esta respuesta hace que el
otfro continle ‘“contfra-atacando”, lo que nos lleva a una
escalada de violencia que puede llegar a la ruptura de la
relacion.

La retirada de la atencion: Se produce cuando no
gueremos seguir escuchando. Ignoramos, evitamos y negamos
los sentimientos del otro. Puede que no nos interese lo que dice,

Ve
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O que no nos guste lo que estamos oyendo y queramos huir de
esa conversacion, pero esta respuesta provoca una emocioén
negativa en el interlocutor.

No hay una gestion adecuada de las emociones, en las
dindmicas de relacién cuando la agresion es el modo de
comunicarse. Conocer nuestras propias emociones antes de
establecer un didlogo, es imprescindible para no caer en la
comunicaciéon emocional violenta, que no permite la escucha
activa, ni la promocién del didlogo, ni el establecimiento de
acuerdos.

El conflicto puede surgir en cualquier momento, pero hay que
aproximarse a él como una oportunidad para descubrir nuestros
patrones de actuacién y las capacidades para aprender, asi
como para establecer nuevas pautas para el didlogo y la
comunicacién. Todos necesitamos sentirnos reconocidos vy
escuchados.

Poner en comuiUn un problema que hayamos tenido
recientemente.

- 3COmo nos hemos sentido?

- 3Qué hacemos cuando nos bloqueamos?

- sUtilizamos alguno de los 4 jinetes del didlogo conflictivoe
- sPor qué en ciertos momentos nos supera el problema?

- 3Como aprendemos?

- 2 Qué hacemos para estar serenos?

2.2.4. Comunicacién y gestidén de las
emociones negativas

Ante el conflicto, surge el dolor y ofras emociones complicadas,
sensaciones y pensamientos que nos producen sufrimiento. Hay
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numerosas propuestas que permiten abordar estas situaciones y
aprender a gestionar las emociones negativas. Os ofrecemos dos
opciones: el modelo RAIN que parte de un enfoque intrapersonal
y el modelo OLA-CEE que promueve la citada gestién en la
relacion interpersonal.

“Ironicamente, el acto de evitar nuestras emociones
negativas les otorga el poder de controlar
nuestras vidas.”16

El ejercicio RAIN invita a aprender a liberarse de ciertas emociones
a través de zambullirse en ellas. Conlleva los siguientes pasos:

Reconocer lo que estd ocurriendo en el momento, identificar
las emociones experimentadas en ese instante puntual: qué
siento, cémo lo siento y dénde lo siento. El objetivo es estar
alerta y poner atencion. Ejemplo: “Cuando te hablo de mis
sentimientos y miras el mévil me siento ignorado.”

o Aceptar lo sucedido, lo que no significa que nos guste ni lo
quisiéramos pero si entenderlo. Resistirse a la distraccidén con
ofras cosas, poner nombre a lo que estd pasando. Ejemplo:
“Me siento confuso cuando creo que no me escuchas.”

e Investigar de dénde proviene la emocidon o sentimiento.
Recordar que esas emociones ya las hemos vivido en otras
ocasiones, ldentificar cudndo y cdmo respondimos y la formula
que adoptamos, su resultado vy, sobre todo, pensar que ahora
podemos actuar de manera diferente. Ejemplo: “Quisiera saber
la razén por la que me siento asi.”

e No idenfificarse con esa emocién e ir mdas alld. No somos
nuestras emociones sino que podemos sentirlas, observarlas y
fraspasarlas. Ante un acontecimiento similar responder con
ansiedad o con relgjacién es signo de que podemos
gestionarlas y no son ellas las que manejan nuestras vidas.
Podemos actuar como actores y no como reactores,
decidiendo nuestra respuesta. Ejemplo: “No quiero quedarme
en senfirme ignorado y voy a hacer frente a este sentimiento

16 Gray, 2015
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pidiéndote por favor que dejes el maovil en la mesa cuando
quiero compartir contigo mis sentimientos.”

El método OLA-CEE' propone afrontar los conflictos de forma
constructiva y asertiva a partir de los siguientes pasos:

o Origen: Dirigirse a la persona con quien hemos tenido el
problema.

e Lugar y momento: Comunicaros en un espacio y tiempo
propicios, no en cualquiera.

o Aproximacion amistosa: Iniciar el didlogo de manera
sincera y respetuosa, propiciando asi que el otro nos escuche.

o Comportamiento objetivo: Explicar y describir la conducta
o el hecho que motiva nuestra queja o ha generado el
conflicto.

"Cuando yo/tU hicimos..."”

e Emocion: Expresar los hechos seguidos por las emociones que
senfimos.
“Cuando dijiste... yo me senti..."”

o Esperanza frustrada: Comunicar la necesidad que teniamos
y no ha sido satisfecha.
“Necesito sentir que...”

El siguiente ejemplo recoge todos los pasos:

“Juan quiero comentarte algo que sucedidé ayer mientras
cendbamos. 3Es buen momento?... Me dolié que me dijeras que
estaba comiendo demasiado cuando dijiste - jCémo te estds
poniendo!” — (Yo) me senti despreciada. Necesito notar que me
ayudas a cuidar mi peso, que te importo.”

17 Tomado de Shervan-Shreiber, 2004



Familia con emociones

Poner en prdctica el método OLA-CEE.

Escribir en un cuaderno varios ejemplos de didlogos con nuestra
pareja, o elegir los dos un mismo tema.

Identificar si seguimos ftodos los pasos, nos salfamos algunos,
fallamos en uno de ellos, etc.

Compartir en pareja.

2.2.5. Comunicacién, perdén y reconciliacién,
imprescindibles para mejorar los vinculos afectivos

Alcanzar un alto nivel de comunicacién, gestionar los conflictos y
crecer en nuestras relaciones en familia, en numerosas ocasiones,
requiere pedir perdén y perdonar al otro y a nosotros mismos.

“Para amar, entendiendo el amor como la actitud que
acoge al otro con sus aciertos y errores,
es preciso perdonar.”

Ya sabemos que el hombre es el Unico animal que tropieza dos
veces en la misma piedra, por ello debemos ser conscientes de
que el amor requiere respeto asi como la importancia de ser
sincero, reconocer los propios limites, posibilidades y aquello que
podemos ofrecer. Ni mds, ni menos.

Perdonar es un acto que tiene estos rasgos!s:

e Ver mds alld de los limites de la personalidad del otro y
apreciarle en su conjunto.

18 Monbourqguette, 1998
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e Cambiar, ya que implica un antes, un durante y un después en
la relacion.

e Decidir no vengarse y no dejarse llevar por las emociones vy
senfimientos negativos de odio, violencia, efc., que pueden
surgir antfe la ofensa.

e Favorecer la empatia, ponerse en el lugar de quien nos ha
ofendido, intentar comprender sus motivos e introspeccidén
para ser capaces de reconocer los senfimientos que se
generan fras sentirse herido.

e Mirar de frente al dano, al dolor y afrontarlo con amor. No se
puede perdonar aquello que no se reconoce.

e Liberar resentimientos, culpas, ciclos de violencia, emociones
como laira, cdlera, etc.

e Serlibre, gratuito y espontdneo.
e Proporcionar pazy permitir crecer a la persona.
e Demostrar una forma de amar a los demds y a nosotros mismos.

Perdonar permite, vivir sin un resentimiento constante, venganza o
el deseo de perpetuar el dano sufrido y permanecer aferrado al
pasado.
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Existen concepciones falsas del perddn, sobre las que conviene
reflexionar para reconocerlas vy eliminarlas de nuestros
comportamientos y actitudes. Algunas de ellas son!?:

e |dentificar perddn con olvido.

e |dentificar perddén con la negacién de lo ocurrido.

e Pensar que perdonar es un mero acto de la voluntad.

e Considerarlo como una obligacion.

e |dentificar perddn con renuncia a que se haga justicia.

e Creer que perdonar es volver a la situacion anterior a la que se
produjo el dano.

e |dentificar perddn con justificacién.

e |dentificar perdén con solucibn 'y no cambiar de
comportamiento.

e Considerar que el perddn ha de comunicarse verbal vy
directamente a quien se ha perdonado.

“Perdonar no es olvido del pasado, sino abrirse a la
posibilidad de un futuro distinto.”

“Yo perdono pero no olvido”, es una expresion frecuente.
Efectivamente perdonar no es olvidar, no podemos borrar nuestra
memoria, fampoco negar o esconder y no mirar lo ocurrido. Sin
embargo perdonar exige aceptar, sanar y cerrar las heridas. De
ofro modo es frecuente que surja el dolor o el reproche incluso
cuando aquello se creia perdonado. Una vez elaborado el
proceso de sanacién, es necesario tomar la firme decisién de no
volver a mirar atrds. Segun el grado de profundidad que la herida
haya dejado, puede ser conveniente acudir a un profesional
especializado.

La rabia y el rencor son emociones muy fuertes que desgastan
nuestra energia y encubren muchos sentimientos y dindmicas

1 Monbourquette, 1998

Ve
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ocultas. Cuando nos quedamos en ellas nos volvemos sordos a
nuestros sentimientos mds profundos.

e Que nos lastimemos es con frecuencia inevitable, sin embargo
ante el dolor es posible mostrar nuestra vulnerabilidad vy
reconocer los errores. Perdonar es la solucién para reparar el
dano y crecer en familia.

Al perddn puede sucederle un proceso de reconciliacion -volver a la
relacion- y de reparacion -hacer algo para restaurar el dano
causado- pero no siempre tiene por qué darse.

Al igual que en el duelo o la superacién de una herida emocional, el
proceso del perddén puede dividirse en cinco etapas:

e Negacion: “En realidad no me molestd.”
e |ra:“Essu culpa.”

e Regateo: "Le perdonaré si se disculpa.”
e Depresidn: “Es mi culpa.”

e Aceptacién: “No estoy feliz por lo que pasd, pero si por lo que
hemos aprendido de ello.”

e  Escribir una carta que describa lo que me ha herido, sin reprimir,
ni confrolar mis expresiones, ni pensarlo demasiado como si
fuera algo automdtico, poniendo todo lo que siento.

e Detallar lo que me gustaria que se hiciera para reparar el dano
causado.

e Andlizar si tengo concepciones falsas del perdén y si he
perdonado realmente. En caso de no haberlo hecho, 3Qué
podria hacer para acercarme a la aceptacién de lo sucedido?
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2.3 LA ESCUCHA ACTIVA

La escucha es una de las habilidades mds importantes en la
comunicacion. Sin embargo, solemos estar mds pendientes de lo que
gueremos decir, que de lo que la ofra persona expresa. Lograrlo
exige esfuerzo y salir de uno mismo, para poder ofrecer nuestra
disponibilidad y mostrar interés por el que habla.

“Nos han sido dadas dos orejas, pero sdélo una boca,
para que podamos oir mds y hablar menos. 20

Escuchar es comprender y dar sentido a lo que se oye, no es tan solo
oir, sino atender a las emociones, sentimientos o pensamientos del
otro.

Requiere cierto grado de empatia y una disposicidon psicoldégica e
identificar lo que se dice, tanto verbal, como no verbalmente.

La destreza de escuchar precisa una serie de pasos?':

e Reflexionar acerca de nuestra motivacidon para escuchar:
Cuestionar su importancia para esta situacién concreta, cédmo
ayudar al ofro, etc.

No se trata de escuchar porque sabemos que hay que hacerlo,
sino de ser conscientes de los significados personales para ello.

20 7endén de Elea, 490 a.C.
21 Alemany, 1984
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e Afender al contenido del mensaje que nos fransmite el ofro:
Prestar atencién a los detalles, retener los datos esenciales.
Preguntas tales como; quién, qué, dénde, cudndo, cémo, por
qué, etc. pueden ayudar a entender y clarificar el discurso.

e Evitar el juicio personal: Acoger incondicionalmente al ofro,
demanda dejar a un lado los prejuicios y mostrar aperfura y
aceptacion. Supone escuchar, no desde mi perspectiva, sino
desde la del ofro y ponerse en su lugar.

e Oponerse a las distracciones: evitar los estimulos, externos o
internos, que nos dispersan y separan de la escucha.

e Tener en cuenta el tono emocional: Escuchar y observar
pronunciacion, ritmo, tono de voz, etc. que nos transmiten las
emociones del ofro.

e Recordar internamente los puntos claves del contenido verbal: A
mayor atencién, mayor retencién de la informacién y menor
distorsién de la misma. Estos puntos claves del contenido, tanto
por su significado como por la carga emocional que conllevan,
serdn muy Utiles al que escucha para poder responder
atendiendo al mensaje y al sentimiento del ofro.

e Fomentar la escucha activa en pareja ayuda a que en el futuro
podamos ponerlo en prdctica con nuestros hijos y es una forma
de asegurar una buena comunicacion.

Algunas estrategias para escuchar activamente son:

e Repetir con nuestras propias palabras lo que la otra persona nos
estd diciendo.

e Redlizar halagos vy reforzar: A través de nuestra comunicacién
verbal y no verbal podemos crear un ambiente que facilite la
comunicacion.

e Resumir lo escuchado: Ayuda a generar una comunicacion
bidireccional, favoreciendo el infercambio entre las personas.

o Aceptar: Demostrar con nuestra actitud que entendemos vy
apreciamos al otro.
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e El propdsito de este cuestionario es evaluar tu nivel de escucha.
Responde a cada afirmacion poniendo un nUmero del 1 al 5
delante de cada afirmacién: 1 siempre falso, 2 normalmente
falso, 3 a veces falso, 4 normalmente cierto y 5 siempre cierto.

1. Me cuesta diferenciar las ideas importantes de las que no lo
son cuando escucho a los demds.

2. Al hacerlo compruebo la informacién con lo que ya sé.

3. Suelo tener cierta idea sobre lo que me van a decir cuando
escucho.

4. Presto atencion a los sentimientos.

5. Mientras escucho, suelo pensar en lo que voy a decir a
continuacién.

6. Cuando quiero hablar, no puedo esperar a que los demds
terminen de hacerlo.

7. Me centro en ver hasta qué punto he entendido cuando los
demds me hablan.

La empatia es la habiidad de ponernos en el lugar del otro,
vivenciar y comprender cédmo se siente. Supone una capacidad de
entrega, disponibilidad de mirar a través de sus ojos.

22 Gudykunst , 1994
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Es bdsica para la comunicaciéon y desempena un papel fundamental
en las relaciones de pareja, especialmente cuando se opta por un
compromiso duradero, supone dar un paso mads, llegar a hacerse
uno con el otro, piel con piel, sin querer cambiarle, respetando su
modo de ser, pero deseando querer hacerse “uno”.

Es una de las competencias de la I[E que nos permite identificar los
estados emocionales, comprender mejor las emociones del ofro, sus
senfimientos, pensamientos y comportamientos, para poder llegar a
compartirlos. Por tanto, guarda una estrecha relacién con las
destrezas recogidas en el fema anterior.

Requiere la gestion de las propias emociones, para entender vy
compartir las del otro. Al mismo tiempo reclama la capacidad de no
dejarnos inundar por su emociéon y asi estar disponibles si necesitara
que se le ofrezca una manera diferente de ver las cosas.

Apatia, empatia y contagio emocional. Figura 14

Fuente: Elaboracion propia, a partir de Del Castillo, 2011
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Partiendo de la propuesta de Vallés (2008), ser empdatico requiere:

e Saber escuchar:

- Poner el foco de atencién en lo que me cuentan, sus
explicaciones y argumentos.

- No interrumpir.

- Reflexionar sobre el discurso del otro.

- Mostrar que le escucho, mediante gestos, la mirada, etc.

e Interpretar las senales no verbales:

- Observar los gestos que expresan el estado de dnimo del otro.
- Atender ala entonacién, volumen, etc.

e Mostrar comprension:

- Utilizar frases tales como “Comprendo cédmo te sientes”,
“Te entiendo”, etc.
- Nojuzgar al ofro.

e Prestar ayuda emocional cuando es necesario:
- Ofrecer nuestra ayuda si la necesita.

Empatizar supone reconocer que el otro es distinfo. Aceptar las
diferencias y entenderlas como una fuente de riqueza. Es esencial
para una vida en comun feliz, ya que posibilita el crecimiento de
cada uno de los miembros de la relacion.

Las diferencias personales responden a multiples factores2s:
bioldgicos, genéticos, sociales, psicoldgicos, etc. Cada persona tiene
suU propia historia, educacion, formas de comunicarse, maneras de
sentir y expresar sus estados afectivos, etc. Esta realidad, lejos de ser

23 Lépez Moratalla, 2007
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un obstdculo para la comunicacién de las emociones en pareja y en
familia, posibilita la unidn y complementariedad.

Es importante conocer en qué aspectos se concretan dichas
diferencias para poder llegar a escuchar y comprender al ofro, en
definitiva, para llegar a amar.

En la comunicacién y, por tanto, en la relacién la incapacidad para
experimentar y reconocer las emociones propias y las de los ofros
(denominada alexitimia) genera serias dificultades. Por ello, es
esencial frabajar esta destreza de manera personal, en pareja y en
familia para asi crecer juntos.

e La empatia se manifiesta en tres niveles:

- Cognitivo: En nuestra actitud y manera de comprender a la
otra persona.

- Emocional: En nuestra capacidad de implicarnos
afectivamente con ella.

- Conductual: En nuestro comportamiento hacia el otro.

2.4.1. Las nevuronas espejo nos ayudan a
empatizar

Las neuronas espejo —que todos tenemos- estdn relacionadas con
los comportamientos empdticos, sociales e imitativos y se activan,
tanto cuando llevamos a cabo una accién, como cuando
observamos como la realiza otra persona.

Su funcién principal es tratar de comprender el significado de las
acciones de los demds y son las responsables de que podamos
entender sus estados emocionales. Por ello nos ayudan a
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experimentar emociones semejantes a las que el ofro siente, es
decir posibilitan la empatia.

Del mismo modo, la ofra persona capta nuestras propias
emociones. Si son negativas, las veremos reflejadas en el ofro vy, si
por el contrario las comunicamos positivamente, las transmitiremos
también positivas. Asi al ver una expresidn de alegria, tristeza,
ira, etc., podremos comprender y reconocer esa emocién porque
se activan nuestras neuronas espejo.

Son las encargadas de hacernos, por ejemplo, bostezar cuando
una persona bosteza, o de que nos encontremos imitando un
gesto de otra persona sin saber por qué o de que los bebés que
no pueden dormir mejoren significativamente su patrén de sueno
si sus padres se ponen a su lado y simulan que duermen.

En pareja, nos miramos a los ojos y fomamos conciencia de o
que experimenta cada uno.

o Anotamos nuestros sentimientos y compartimos:

- Cuando te miro siento que...
- Cuando te miro me siento...
- Cuando me miras siento que...
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3.1. INTRODUCCION

Trabajar las emociones exige comenzar por uno mismo. No podemos
pedir a los demds, especialmente a los hijos, actitudes y cambios que
nosotros no hemos infentado antes. Para educar hace falta ser
coherentes con lo que se quiere fransmitir.

La pareja es el lugar donde se expresa el amor, la base en la que los
hijos aprenden las emociones. El amor de pareja es la tierra donde
crecen los hijos, por ello los padres han de comenzar por cultivar su
relacion y potenciar su IE, para ayudar a sus hijos a desarrollarse.

Los nifos, como los adultos, necesitan atencidon, afecto, respeto y
reconocimiento personal y, por ello, la educacidén tiene efectos mds
positivos cuando se desarrolla con carino, amabilidad y firmeza. Es
una tarea compleja que requiere tiempo, dedicacion, voluntad y
autorregulacion emocional.

Hay que comenzar conociendo el desarrollo evolutivo de las
habilidades emocionales, asi como identificar qué tipo de familia
somos. Se trata de adaptar nuestras rutinas y précticas a lo que mds
facilite el establecimiento de vinculos afectivos saludables.

Adicionalmente, unas pautas para negociar en familia completard la
formacién necesaria puesto que una convivencia positiva permite el
crecimiento de todos sus miembros.

3.2. EMOCIONES EN NUESTROS HIJOS PEQUENOS
(HASTA LOS 12 ANOS)

3.2.1. Desarrollo del vinculo afectivo

Los hijos desde que nacen crean un vinculo afectivo o relacion
de apego con sus padres, quienes les cuidan, quieren vy
atienden. El nino manifiesta una aproximacién hacia su
cuidador principal, generalmente sus padres, para garantizar la
satisfaccién de sus necesidades, tanto fisioldgicas como
psicoldégicas. Es una conducta necesaria para un desarrollo
sano y la respuesta de los padres es fundamental. Cuando, ante
la buUsqueda de proteccidon y/o consuelo de los hijos, se
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muestran accesibles, sensibles y proporcionan afecto, se facilita
la creacién de un apego seguro.

Establecer un vinculo seguro en la primera infancia va a facilitar
gue sean personas mds estables, cdlidas, positivas, amistosas,
capaces, sociables, empdticas y con mayor confianza en si
mismas y en los demds.

Este proceso se desarrolla en cuatro fases:

e De 0 a 3 meses: El nifio no sabe distinguir entre las
figuras que lo cuidan, no siente preferencia por ninguna
aunque identifique la cara, el olor y la voz, especialmente
de la madre. Tiene reflejos determinados
genéticamente con gran valor para la supervivencia. A
través de la sonrisa, el llanto y la mirada, el bebé atrae la
atencién de los ofros y es capaz de responder a los
estimulos que llegan.

e De 3 a 6/8 meses: El desarrollo de la vision permite al
bebé integrar las percepciones de la cara, olor y voz de
la figura cuidadora, habiendo una interaccién
privilegiada con las familiares. Sabe diferenciar a través
de los sentidos sus caras, voces, etc., y les sonrie vy
balbucea aunque no rechaza a los desconocidos. Le
molesta quedarse solo.
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e De 6/8 a 12/24 meses: Se instaura el apego hacia
una persona especifica y aparece la ansiedad por la
separacion. Cuando se marcha, el bebé reacciona con
llanto o enfado y, por ello, serd importante que le
explique al nino que que no va a estar, con quién se
queda y cudndo regresard. Asi, aprenderd a generar
nuevos recursos que le tfranquilicen ante la separacion.

e A partir de los 18/24 meses: El apego se ha
construido y desarrollard el lenguaje vy la capacidad de
representar mentalmente a la figura de apego, pudiendo
predecir su retorno. Decrecerd, por tanto, la ansiedad de
la fase anterior.

La calidad de las relaciones iniciales con los hijos
va a ser determinante para sus interacciones
sociales futuras.
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Este primer encuentro posibilita que el nino llegue a vincularse a
ofras personas. Ha aprendido que las que para él son
significativas son afectuosas y disponibles cuando las necesita
lo gque influird en aspectos tales como: el desarrollo de su
empatia, la modulacién de sus impulsos y deseos, la
construccion de un sentimiento de pertenencia, el desarrollo de
sus capacidades de dar y recibir, la formacién de una
conciencia ética y el desarrollo de recursos para manejar
situaciones emocionalmente dificiles.

ACTIVIDAD...

Reflexionando sobre nuestro primer vinculo

e Pensar, e investigar si fuera necesario, sobre si:

- sHubo alguna circunstancia especial durante el embarazo
de mi madre que pudiera afectarme? 3Qué me han
contado respecto al momento de mi nacimiento?

- 3Creo que fui recibido con amor?

- 3Quién fue mi figura de apego y coémo pienso fue la
vinculacion afectiva con ella?

- 3Como ha podido afectarme ésto en la relacion afectiva
con mi pareja e hijos?

e Comentar con mi pareja, o con alguna persona de confianza
que me pueda comprender bien, cdbmo me hacen sentir y qué
me lleva a pensar estas preguntas.

Para fortalecer el establecimiento de vinculos afectivos con los
hijos podemos seguir las siguientes pautas:

e Jugar e interaccionar con ellos.

e Escucharlo que nos fengan que dectr.

e Comprender lo que quieren decir, aunque no siempre
estemos de acuerdo con ello.
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e Hablarles en tono amable, respetuoso vy firme
especialmente cuando se trate de temas que no les guste
ofr.

e Acariciar a los hijos, sobre tfodo cuando son pequenos.

e Pedirles que contribuyan a hacer algo que les gusta vy
que, a la vez, es positivo para todos.

e Agradecer su ayuda y esfuerzo.

3.2.2. Habilidades emocionales en nuestiros
hijos de los 0 a los 12 anos.

La capacidad de expresar emociones comienza en el primer
ano de vida, siendo una manifestacién de ellas los diferentes
fipos de llanto. Permiten saber lo que el bebé estd
experimentando hambre, miedo, asco, alegria, enfado... Se
observan a partir del 4° mes y se consolidan hacia el segundo
ano.

Entre los 6 y 9 meses de edad, comienza la capacidad para
percibir las emociones de los demds, distinguiendo el enfado vy la
alegria, por el tono de voz y los gestos.

A partir del segundo ano el nino puede comenzar a expresar
emociones mds complejas (verglenza, culpa, etc). La
autoconciencia de las mismas aflora mds adelante, ya que
percibir las propias emociones y ponerles nombre necesita cierto
desarrollo cognitivo.

La capacidad de reflexidn del nifo sobre si, y de lo que estd
sintiendo, surgird en un periodo que puede abarcar de los 6 a los
10 afos. También a esta edad aprenderd a regular la intensidad
con la que vive ciertos acontecimientos y entenderd que no
todas las personas sienten emociones parecidas ante situaciones
similares.

e
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Desarrollo de las habilidades emocionales. Figura 15

Habilidades emocionales

Edad

Expresar las emociones

Expresion de las emociones
de miedo, enfado, alegria y
disgusto.

Expresion de las emociones
denominadas secundarias o
sociales como orgullo,
satisfaccién personal, culpa,
celos y verguenza.

Primer ano de vida

Segundo ano de vida

Autoaceptacion de emociones en
si mismo

Primeras habilidades
autoperceptivas.

Entender que las emociones
no se producen
aisladamente, sino que
pueden convivir unas con
otras y que incluso, pueden
ser contradictorias como el
amory el odio.

Reflexionar sobre sus
emociones
(metacognicion).

Alos 2 y 3 anos

Entorno a los 7-8 anos

En torno a los 9-10
anos

Percibir las emociones en los
demads

Discriminacion en los demds
de las expresiones sonrientes
o enfadadas, distinguiendo
la alegria del enfado.
Denominacién de estas
€mociones.

Entre los 6 y los 9 meses

Entre los 5y 6 anos
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Habilidades empdticas

Imitacién de la expresidon
sonriente de la madre.
Empatia diferenciada.

Individualizacién empdatica.

Verbalizar historias acerca
de lo que significa cada
expresidon emocional
observada.

Empatia cognoscitiva.
Empatia abstracta.

Alos 3 meses de edad

Entre el primer y el
segundo ano de vida
Entre los 2 y 3 anos
Entre los 3 y los 4 anos

De los 6 a los 10 anos
De los 10 a los 12 anos

Habilidades de afrontamiento y
regulaciéon emocional

Autotranquilizarse.
Cierto autocontrol

emocional.

En torno a los 12 meses
Inicio enfre los 2-3 anos
y consolidacién a los 5
anos

Fuente: Vallés, 2015
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La conciencia de los propios sentimientos y su expresion
mediante la verbalizacién ayuda a producir una clara
individualidad, una aceptacién de si, una seguridad vy
autoestima adecuadas al nivel de desarrollo.

El nino debe expresar y experimentar sus sentimientos de forma
completa y consciente, si no se expone a ser vulnerable a la
presion de sus pares y de los adultos, aceptando influencias
negativas. Aprender determinadas habilidades emocionales en
los primeros anos de vida es una garantia de éxito en el futuro
escolar y social.

Conocer el desarrollo emocional de los hijos nos ayudard a
entenderlos y a saber qué hacer en cada etapa. Para poder
identificar sus emociones hemos de observar cudles son sus
reacciones ante lo que acontece: expresién facial, gestos, voz,
tension o relajacidn muscular, respiracion y otras sefales
corporales.

De igual modo, el nino observa a las personas que lo rodean, lo
que le informa de lo adecuado o inadecuado de su conductay,
aprende por imitacion, a modular la expresién de sus emociones.

IMPORTANTE ...

El desarrollo emocional influye directamente en la evolucion
intelectual del nino; su afrofia durante la infancia puede
repercutir en su capacidad de abstraccion. Sin embargo un
desarrollo correcto de las capacidades emocionales produce
un aumento en la motivacion, la curiosidad y las ganas de
aprender. El desarrollo emocional satisfactorio supone ser
consciente de los propios sentimientos, estar en contacto con
ellos y ser capaz de involucrarse con ofras personas
relaciondndose positivamente.
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ACTIVIDAD...

Compartiendo nuestras primeras emociones y las de nuesiros
hijos

e Recordar mis primeras emociones intensas y las causas que
las provocaron.

e Ver fotos de mi infancia y reflexionar sobre la emocién que
mds se repite en mi rostro. Pedir a otros que me digan lo que
ven.

e Una vezrealizados ambos ejercicios, comentar con mi pareja
las emociones observadas en nuestros hijos y, si en nosotros,
se dan las mismas.

ACTIVIDAD ...

Mirando a nuestros hijos

e Identifica cémo se emociona tu hijo y cémo expresa cada
una de las emociones: alegria, tristeza, asco, miedo, ira24.

3.2.3. Regulacién de las emociones en nuestros hijos de los 2 a
los 12 anos.

Regular las emociones es un proceso que presenta varias fases
en funcién de la edad:

e De 2aéanos:

- Comienza a utilizar el lenguagje con fines especificos, lo
cual es importante para que pueda expresar cOmo
siente, asimilar emociones y aprender a usarlas en los
momentos y lugares adecuados.

- Utiliza determinadas reglas de discurso para hablar sobre
emociones y sentimientos.

- Intercambia ideas en una conversacion.

24 Ver tema 1: Clasificacion de las emociones, pdgina 18.

e
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De 6 a 8 anos:

Cobra importancia el contexto social y familiar, siendo
los modelos de cémo gestionar las emociones.
Reflexiona sobre emociones y conductas, lo que facilita
la comunicacion de actitudes y su modificacion.
Aparecen senfimientos de orgullo y verglenza que
ayudan a gestionar las que no le son gratas.

De 8 a 12 anos:

Aparece la capacidad de autocontrol y el manejo de
emociones y sentimientos, siendo el momento adecuado
para gque se responsabilice de sus emociones.

Durante la pre-adolescencia predominan sentimientos
opuestos que tendrdn que aprender a integrar.

Las emociones y sentimientos fluyen con fuerza vy
variabilidad, y el dnimo y desdnimo se hacen mds
presentes, lo que supone una gran riqueza al mismo
fiempo que un reto.

3.24. ;Qué tienen que aprender nuestros hijos sobre las
emociones?

Una buena educaciéon al respecto serd ensefar a nuestros hijos
que las emociones:

Son innatas y naturales.

No son buenas ni malas moralmente en si mismas, pero si lo
son las reacciones y conductas ante ellas.

Las necesitamos todas ya que cumplen funciones
complementarias adaptativas y amplificadoras.

Nos avisan de cdémo estamos por dentro: alegres,
enfadados, tristes, etfc.

No hay que evitarlas sino que hay que conocerlas y
aprender de ellas.

Durante los primeros anos, las destrezas emocionales que
deben trabajar los padres son:
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- Conocimiento de uno mismo.

- Conftrol de comportamiento impulsivo.

- Motivacién.

- Empatia.

- Habilidades sociales de cooperacion y respeto.

Para que el nino aprenda a gestionar sus emociones, éstas
deben ser aceptadas y correspondidas por sus padres. Lo que
supone no mostrar indiferencia, ya que esto sélo conseguiria que
no expresen lo que sienten. Cuando se les dice: “No tienes que
llorar, ya estd bien, no tienes por qué enfadarte...”, estamos
negando las emociones. Tenemos que respetarles, escucharles y
decirle que les entendemos.

También hemos de aprender a poner limites. Ejemplo: “Estd bien
que llores pero no es el momento de hacerlo, cuando logres
calmarte podemos hablar un rato sobre lo ocurrido...”

Algunas estrategias para ensenar a nuestros hijos a gestionar las
emociones son:

e Reconocerlas y ponerles nombre (alegria, miedo,
tristezal).

e
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Relacionar gestos con emociones.

Contar cuentos que las muestren.

Ensenar a afrontar emociones como ira, enfado, rabia.
Explicar lo que si debe de hacerse.

Ensenar a relajarse cuando esté nervioso.

Actuar con empatia, poniéndose en el lugar del otro.

Felicitarle cada vez que se enfrente de manera
adecuada a las emociones.

Ensenar a pedir ayuda.

Dejar de preguntar: “3Qué ha pasado?2” "“sPor qué has
hecho esto o aquellog”

e Aprender a preguntar: “3Cdmo te has sentido?g”

ACTIVIDAD...

Poniendo nombre a las emociones

e Hacer con nuestro hijo dibujos de caras con diferentes
emociones.

e Ponerle a cada cara el nombre de la emocidn que representa.
e Colocar el dibujo en un sitio visible de casa.

e Acudir al dibujo cuando lo necesitemos para senalar como nos
sentimos.

ACTIVIDAD ...

Jugando a las emociones

e Frente a un espejo jugar a poner caras que expresen diferentes
emociones.

e Observar como cambia el rostro.

e Aprender a identificar cada expresién con una determinada
emocion.
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Para facilitar el desarrollo emocional de los hijos, resulta
imprescindible tratarles de forma individual
y dedicarles tiempo.

ACTIVIDAD...

Desarrollando la conciencia emocional de nuestros hijos
pequenos

e Comenzar a identificar y a nombrar las emociones,
respondiendo a estas cuestiones:

- sDénde sientes lo que sientes?
- 3Qué forma tiene?

- sle pondrias algun color?

- sPodrias describirlo?

e Dedicar fiempo durante la semana a leer juntos un libro
relacionado con las emociones que dé pie a la conversaciéon y
exteriorizacién de las mismas. Un buen ejemplo es el
Emocionario.?

3.3. EMOCIONES EN NUESTROS HIJOS ADOLESCENTES

Durante la adolescencia se produce mucho estrés y ansiedad.
Afloran numerosas emociones negativas, en los hijos y también en la
familia. Por ello aprender a gestfionarlas durante esta etapa es una
labor compleja pero muy importante y necesaria.

Conocer las claves de la comunicaciéon positiva, los principios de la
negociacion y controlar nuestras propias emociones como padres, se
convierte en tarea prioritaria.

25 NUnez y Romero, 2013
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Los adolescentes pueden desarrollar sus competencias para efectuar
los cambios necesarios de esta edad, y debemos dejarles intentarlo y
mostrarles nuestra confianza en sus capacidades.

3.3.1. Las emociones durante la adolescencia

En la adolescencia resultan evidentes los cambios corporales y
emocionales, siendo los mds significativos:

BUsqueda del yo.

Independencia y rebeldia.

Crisis de identidad.

Alejamiento o distanciamiento de la familia.

Deseo de pertenencia a un grupo de iguales.

Necesidad de altos ideales.

e Oscilaciones en su comportamiento.

e Llantos, risas inapropiadas, o en general, respuestas
emocionales desproporcionadas.

Lo mds caracteristico son los cambios de humor y los sentimientos
convulsos y confusos. Se enfrentan por primera vez a sentimientos
gue no habian experimentado y tienen que aprender a
gestionarlos.

Entre los 12 y los 17 anos las emociones son muy infensas,
reactivas y con gran desequilibrio, pasando de la alegria, al
enfado por lo que se sienten en contradiccion constante. Lairay
la tristeza son las mds habituales, aunque cada uno las expresa
de forma diferente.
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Ante ello, los padres presentan sentimientos confradictorios y
creen que son los hijos los que tienen que cambiar. “El se ha
equivocado es quien tiene que rectificar...”, “El tiene que pedir
perddn...”, “"Hasta que no haga lo que tiene que hacer yo no le
ayudaré...”, “Ya tiene que empezar a madurar...,”, "A veces
actia como un crio...”, "Parece mads infantil de la edad que
fiene...”.

Estas frases son frecuentes en este periodo, pero provocan
distanciamiento. Como padres hemos de intentar conectar
emocionalmente con ellos, aprender a gesfionar lo que las
emociones de nuestros hijos nos muestran. Este serd el primer
paso para ayudarles a enfender y gestionar las suyas.

ACTIVIDAD ...

Entendiendo a nuestros hijos adolescentes

e De manera personal, en pareja o en grupo junfo a ofros
padres, reflexionar sobre las emociones que nos generan las
conductas de nuestros hijos.

e Responder a las siguientes preguntas:

- 3Qué eslo que mds rabia me da de mi hijo adolescente?
- 3Qué hago cuando me enfado con él y cémo reacciono?
- 3Qué provoca en mirelacién de pareja?

- 3Cbmo restauro la relacion y qué hago para cambiarla?
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3.3.2. La comunicacidn con el adolescente

El ejemplo y acompanamiento del adulto en esta etapa son muy
importantes. Hay que crear un clma que fomente la
comunicacién emocional desde la tranquilidad y la escucha

activa. De lo conftrario, lo que surge es un circulo de conflicto y
control:26

Circulo del conflicto y el control. Figura 16

Fuente: Elaboracion propia

26 Macuca, 2006
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Para ayudar a un didlogo positivo y reforzar la relacién con los
hijos es necesario:

e Entender que los hijos son personas con opiniones y
capacidad comunicativa plena.

e Crear espacios de comunicacioén, favoreciendo aquellos
momentos en que se expresen mejor, se sientan mds
comodos, efc.

e Interesarse por lo que comunican, por sus necesidades y
preferencias.

e Manifestar los sentimientos propios con palabras y gestos.

e Comunicar las criticas con transparencia y sinceridad vy
recibirlas de la misma manera.

e Realizar elogios oporfunos, valorando lo positivo. El elogio
es central para la autoestima.

e No utilizar la impulsividad, indiferencia, represién de
sentimientos o la descalificacion.

ACTIVIDAD...

Hablando de emociones con nuestros hijos adolescentes

e Queda con tu hijo una vez a la semana para compartir y dialogar.
Podéis ir a tomar algo, dar un paseo o simplemente charlar los dos
en casa. Hazlo con cada uno de tus hijos individualmente, aunque
haya otros momentos en familia.

e Comenta las emociones positivas, vuestros sentimientos, etc.,
poniendo énfasis en la pregunta: "¢ Cémo te has sentido?"

e Ayudale a identificar y comprender sus emociones con ejemplos
concretos vividos por ti, sin entrar en confidencias que no les
correspondan. No olvides que es tu hijo, no un amigo, ni tampoco
un objeto que se puede manipular. :
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También nos pueden ayudar las siguientes estrategias:

e Cuando nuestro hijo estd pasando un mal momento no
preguntar qué le ocurre sino estar atentos. Observar cémo
se estd expresando.

e En su momento comenzar a dar senales de que nos
preocupd. No insisftamos en que nos lo cuente, sino
hagdmonos presentes: “Sé que te puede estar ocurriendo
algo, cuando necesites y quieras aqui me tienes.”

e Cuando él se acerca, no dard senales directas de que
quiere hablar, asi que tendremos que estar alerta a su
comunicacién no verbal. Es entonces cuando le
preguntaremos qué le sucede. Sobre todo, utilizando Ia
pregunta: “sComo te sientes?”

e Es importante no interrumpirle, utilizar la escucha activa.
Esperar a que sea él quien nos consulte: “sCémo lo puedo
hacer?... 3TU qué piensas?” etc. Hasta entonces nuestro
papel es presencial, disponible y usando gestos que le
muestren que le estamos escuchando.

e No juzgar lo que nos estd diciendo. No se trata de decirle
si lo hace bien o mal; sino ayudarle a que llegue a
conclusiones por si mismo.

e Cuando haya acabado y nos pregunte qué puede hacer
no imponer nuestros criterios ni aconsejar si no lo solicita.

e Transmitirle, sin culpabilizarle, cdbmo nos sentimos con lo
que nos cuenta. Mientras ejercemos la escucha activa
también debemos atender a cémo nos sentimos.

RECUERDA...

e No se frata de pedir a nuestros hijos que dejen su personalidad al
margen, sino de cémo podemos ayudarles a que actlen
usando sus propios recursos y reaccionando de la forma
adecuada para ser mds felices.

Por tanto, la mejor forma de promover una gestion emocional
con los adolescentes es a través de:
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e La aceptacidon mutua entre padres e hijos. Todos somos
genuinos, Unicos e irrepetibles.

e El respeto: Reflejgdo en las conductas vy los
comportamientos hacia el ofro.

e lLa curiosidad: Desear conocer sus emociones,
sentimientos, pensamientos, etfc.

e Lasinceridad: Manifestar y promover una opinidn honesta
por ambas partes.

e La equidad: No hay un hijo igual a otro. Cada hijo es
diferente. Hay que fratarle como corresponde.

3.3.3. Programa de habilidades emocionales para nuestros hijos
adolescentes?

Para mejorar el desarrollo de las habilitades emocionales, se
recoge una propuesta para frabajar en casa con estrategias
concretas. En particular se potenciardn las destrezas de
conciencia emocional, control de la ira, del estrés, de los sesgos
de pensamiento y se ofrecen técnicas de cambio de
cogniciones.

e Desarrollo de la conciencia emocional: Una
manera de hacer consciente el estado emocional es
expresarlo a fravés de la escritura. Resulta idénea en
sifuaciones de ausencia de alguien que nos escuche o
de desconfianza en el otro y permite analizar con mayor
detalle las reacciones.

27 A partir del programa de Vallés, 2003
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ACTIVIDAD...

Practicando la escritura emocional

e Invita a tu hijo a que escriba un diario de emociones.
e Sigue estos pasos para practicar la escritura emocional:

- Tema: Elegir situaciones estresantes recientes.

- Modo vy lugar: Sin prestar atencion a la calidad de la letra,
ortografia, etc. elegir un ambiente agradable.

- Tiempo y duraciéon: Escribir una vez a la semana durante
un mes en sesiones de 15-20 minutos.

- COrientaciones: Cenfrarse en emociones, senfimientos,
sensaciones personales, etc. Ser sincero con uno mismo,
reflexivo, analizar datos, explicaciones, consecuencias,
etc. Terminar el relato con algo positivo. Releer el escrito
(corregir errores para no repetirlos y buscar estrategias
para afrontar el futuro, etc.).

e Control de la ira: Una de las emociones negativas mds
frecuentes en la adolescente es la ira. Para gestionarla
proponemaos:

- Explicar que la ira se activa ante un hecho que se
percibe injusto.

- Discriminar qué situaciones provocan dicha emocién.

- Identificar aspectos positivos y negativos de la ira, hasta
qué nivel la podemos tolerar y cdmo expresarla de modo
adecuado.

- Emplear técnicas para gestionarla lo mejor posible y que
no produzca un dano. Enfre ellas destacan las auto-
verbalizaciones y las auto-instrucciones.

- Impulsar la auto- evaluacién: consiste en valorar si ha sido
capaz de controlar el enfado y gestionarlo infernamente,
asi como en su expresidén corporal.
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ACTIVIDAD...

Controlando la ira de nuestros hijos adolescentes

Ayudarles a generar auto-verbalizaciones, facilitando
indicaciones de qué puede decirse a si mismo en situaciones
de gran enfado.

Ayudarles a elaborar auto-instrucciones a modo de pautas o
instrucciones concretas que se administren a si mismos.

Ejemplo: “Debo calmarme”, " Debo escuchar y esperar”,
“"Contaré hasta 10 antes de responder”, etc.

Una secuencia de pensamientos que puede ayudar es:

“Estoy furioso, iritado, enfadado... spor qué me siento
asie”

- “Estar enfadado/a no me ayuda a nada, no es positivo, no
me sirve.”

- "Voy a intentar tranquilizarme. Respiraré despacio durante
unos minutos.”

- “Estoy muy alterado: jFuera pensamientos inutiles! jNo
podrdn conmigo!”

- "Me voy encontrando mejor, puedo controlar mi enfado.”

- "“Ahora estoy menos furioso y empiezo a poderlo
controlar.”

- “Pensdandolo bien el problema no era tan gordo.”

- “Ahora estoy en mejores condiciones para dialogar. Estoy
mds tranquilo.”
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e Control del estrés: El estrés puede trabajarse mediante
técnicas de relajacion ya que ayudan a afrontar la excitacién
emocional de enfado, rabia, indignacion, etc.

También puede utilizarse la visualizacion positiva, que consiste
en aprender a imaginarse a si mismo actuando con un buen
confrol emocional y en base a los propios deseos vy
necesidades.

Eiemplo de visualizacién positiva: El adolescente se imagina
con cierta tranquilidad mientras expone un trabajo oral ante
sus companeros de clase o se imagina respondiendo
asertivamente ante las criticas injustas.

ACTIVIDAD ...

Practicando la visualizacion positiva

e Sigue estos pasos:

- Imaginar el comportamiento  deseado, resolviendo
satisfactoriamente el problema, actuando con serenidad, etc.

- Repetir estaimagen unay otra vez

- Confiaren que se estd haciendo bien.

- Fiar objetivos alcanzables y que dependan de uno mismo.

e Control de los sesgos y cambio de pensamiento: En
situaciones de tensidbn emocional se puede producir una
distorsién perceptiva de la realidad y mantenerse una vision
negativa y equivocada de la misma. Los esquemas de
pensamiento distorsionado pueden convertirse en un hdbito
que debe ser objeto de reaprendizaje.
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IMPORTANTE ...

e Son numerosos los sesgos de pensamiento que se producen en
las personas y de un modo especial en la etapa de la
adolescencia. Entre los principales destacamos:

-  Pensamiento polarizado o dicotémico (fodo o nada):
supone interpretar los eventos y personas en términos
absolutos, sin grados intermedios, utilizando términos
como; siempre, nunca o todos cuando no estd justificado
por los acontecimientos.

- Sobregeneralizaciéon: Tomar casos aislados y generar una
conclusién vdlida para todo.

- Absiraccion selectiva o filro mental: Enfocarse
exclusivamente en ciertos aspectos, generalmente
negativos y perturbadores de un evento, hecho,
circunstancia o persona con exclusion de ofras
caracteristicas.

- Descdlificar lo positivo: Desconsiderar experiencias
positivas, por razones arbitrarias.

- Sacar conclusiones precipitadas: Asumir que algo es
negativo cuando no hay evidencia de ello. Por ejemplo
presuponiendo las infenciones, actitudes o pensamientos
de oftros, o bien adivinando el resultado de eventos antes
de que sucedan.

- Proyeccién: Atribuir al otro nuestros pensamientos no sentidos
COMO propios porque nos generan angustia o ansiedad.

- Magnificacién y minimizacién: Sobreestimar y subestimar la
manera de ser de una situacién o personas. Ello puede
realizarse por ejemplo a través de una vision catastrofica
de la readlidad; la negacion de problemas, debilidades o
errores; y una actifud negativa ante los acontecimientos.
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- Razonamiento emocional: Formular argumentos basados
en cémo uno se siente sin tomar en cuenta la realidad
objetiva.

- Deberias y tendrias: Concentrarse en lo que uno piensa
gue deberia o tendria que hacer, estableciendo reglas
rigidas.

- Etiquetado: Asignar efiquetas globales a algo o alguien, en
general en términos absolutos, inalterables o con fuertes
connotaciones preconcebidas.

- Personalizacion: Adjudicar a uno mismo U a ofro que han
sido causa directa de algo, cuando muy posiblemente no
ha sido asi.

- Culpabilidad: Culpabilizar a los demds de los problemas
propios, o por el contrario culparse a si mismo de los
ajenos.

- Sesgo confirmatorio: Sesgar la realidad para que encaje
con nuestras ideas preconcebidas.

ACTIVIDAD ...

Cuestionando el pensamiento erroneo

e Responder a las siguientes preguntas:

- 3Qué pruebas tenemos de que nuestra manera de pensar
ante un hecho concreto, nos beneficia?

- 3Como sabemos que lo que pensamos es correcto?
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ACTIVIDAD...

Generando pensamiento alternativo

e Responder a las siguientes preguntas:

- sPodriamos pensar de otro modo?

- 5Qué podria pensar ofra persona sobre nuestro
pensamiento?

- Imaginamos que la situacién por la que estamos pasando
le estd ocurriendo a un amigo, 3Qué le aconsejariamos?

- 3Qué ventajas tiene pensar de un modo alternativo?

3.4. ;QUE TIPO DE FAMILIA SOMOS?2

Para crecer como familia, debemos saber cdémo somos vy
funcionamos. Plantearnos las siguientes cuestiones puede ayudarnos:

e ;Somos una familia en la que se comparten sentimientos y
estados de dnimo?

e sNos preocupamos por identificar qué le ocurre a cada uno
de sus miembros?

e sNos gusta escuchar a los demds, conocer cudles son sus
opiniones, inquietudes, emociones, senfimientos...?

e 5CoOmo se acuerdan las normas en casa para gque todo
funcione?

e sConcedemos mds importancia a lo espiritual, lo relacional, el
compromiso, que a los bienes materiales?
2Nos respetamos los miembros de la familia unos a ofrose
Cuando hay una adversidad en la familia, 3Se afronta de
manera solidaria, sin ocultarla?

28 vallés, 2015
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sNuestra filosofia de vida es la de no hacerle dano fisico o
emocional a nadie? 3Se cuidan las palabras para que no
ofendan?

sEmpleamos el didlogo tranquilo, sereno y el deseo de no
alterarnos emocionalmente?

sSomos una familia que damos una gran importancia a la
sinceridad?

3Es importante que todos sus miembros nos desarrollemos
felizmente, que tengamos salud fisica y salud emocional?

3Somos una familia que busca tiempo para comunicarse entre
sie

Y si damos un paso mds, preguntarnos:

sNuestra familia es abierta y acogedora con ofros (amigos de
nuestros hijos, tios, primos, abuelos, otras familias...) 2

3Nos preocupamos como grupo humano que somos por los
demds o somos cerrados fratando de ser feliz sélo
internamente?

3Sabemos acompanar a ofros miembros de nuestra familia
extensa, o a los amigos de la familia en los momentos de dolor,
o sélo en las fiestas y celebraciones?



IMPORTANTE ...

Familia con emociones

El papel de los educadores es poner limites, por ello en
ocasiones son solo ellos —los padres- quienes deciden las normas.

Cuanto mds pequenos son los hijos mds necesitan que éstas les
vengan dadas. A medida que van creciendo, se les ird
ensenando progresivamente a hacerse responsables de sus
cosas, y a reflexionar sobre el sentido de las normas. Su opinidn
se tomard en cuenta, pero no siempre tendrd que coincidir con
la decision de los padres. En la edad adulta, los hijos tomardn
sus propias decisiones y habrdn aprendido a autorregularse, sin
dejarse llevar por la inseguridad que puede producir un estilo
parental permisivo o excesivamente autoritario en etftapas
anteriores.

3.4.1. Prdcticasy estilos parentales

Las respuestas dadas a las preguntas previas pueden arrojar luz
acerca de nuestras prdcticas parentales, que son estrategias
para transmitir emociones y pautas de comportamiento.

Existe un amplio consenso en los métodos mds efectivos para
que los ninos acepten las normas de los padres:

e Refuerzo positivo: Trata de aumentar una conducta
deseable mediante un premio material o un
reconocimiento positivo.

e Técnicas inductivas: Consisten en poner limites, demostrar
las consecuencias de una accién determinada, dar explicaciones
y establecer un didlogo razonado con el hijo.

e Castigo, entendido como la retirada de algo deseado por
el nino, también es eficaz en algunas situaciones, pero
siempre bajo ciertas premisas: debe ser consistente,
inmediato y claramente vinculado al comportamiento que
se desea eliminar, debe aplicarse de manera calmada,
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en privado y estar dirigido a producir obediencia, no
culpa; ademds, es recomendable que vaya acompanado
de una explicacién breve y sencilla.

Estas estrategias forman parte de un conjunto mds amplio
de acftitudes y pautas educativas, que configuran nuestro
estilo parental, es decir, el modo en que solemos
relacionarnos con nuestros hijos.

Nuestro estilo educativo condicionara mucho las

habilidades emocionales de nuestros hijos.

Dicho estilo, incluye dos dimensiones que 1o definen:

Apoyo: Abarca las conductas de los padres orientadas
a que los hijos se sientan aceptados. Se manifiesta en la
expresion de afecto, satisfacciéon y ayuda emocional y
material. Algunos ejemplos son las alabanzas, elogios y
expresiones fisicas de carifio y ternura.

Control: Es la actitud de los padres hacia los hijos con el
objetivo de dirigir su comportamiento. Se expresa en
orientaciones como dar consejos O sugerencias vy
también en actitudes y conductas mds coactivas como
amenazar con castigos, castigar directamente u obligar
a cumplir determinadas normas.

En funcion de estos dos factores, se han descrito cuatro tipos de
estilos parentales:

Cooperativo: Caracterizado por un alto grado de
afecto y de conftrol. Los padres muestran apoyo, respeto
y estimulan la autonomia y la comunicacion familiar, a la
vez que establecen normas y limites claros. Orientan a
sus hijos y para ello establecen ciertas restricciones, pero
respetan los intereses y opiniones de éstos. Son carinosos,
recepftivos, explican las razones de su postura, pero
también exigen un buen comportamiento y mantienen
las normas con firmeza.
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e Permisivo: Se caracteriza por un alto grado de afecto y
bajo grado de control. Los padres responden a las
demandas de sus hijos, pero evitan regular su conducta,
siendo éstos quienes supervisen sus comportamientos y
elecciones. Imponen pocas reglas, son poco exigentes y
evitan la utilizacién del castigo. Tienden a ser tolerantes
y conceden gran libertad de accién. Son muy sensibles
y Carinosos.

e Auvutoritario: Caracterizado por un alto grado de control
y bajo grado de afecto. Los padres utilizan el poder vy
confrol de manera unilateral y el establecimiento de
normas rigidas. Enfatizan la obediencia a las reglas vy el
respeto a la autoridad y no permiten a los hijos hacer
demandas ni participar en la toma de decisiones
familiares. Proporcionan poco afecto y apoyo y es mds
probable que utilicen el castigo fisico.

e Negligente o indiferente: Se caracteriza por unos
bajos niveles de control y afecto. Los padres tienden a
limitar el tiempo que invierten en las tareas parentales y
se cenfran exclusivamente en sus propios intereses vy
problemas. Proporcionan poco apoyo y afecto vy
establecen escasos limites de conducta a sus hijos.

Las familias con estilos poco saludables, en las que falta
conciencia de lo que cada miembro -especialmente los
padres- hace o deja de hacer para capacitar a la familia en
habilidades emocionales, suelen tener las siguientes
caracteristicas??

Controladoras.

Perfeccionistas.

Culpabilizadoras.

No fluye el didlogo abierto y transparente.
No permiten errores.

No se puede confiar.

29 Barnetche, 2010
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ACTIVIDAD...

Reflexionando sobre nuestro estilo de educar

e Preguntarnos acerca del esfilo parental con que fuimos

educados por nuestros padres.
e Preguntarnos cudl es el que utilizamos en nuestra familia.

e Tomar conciencia de qué podemos mejorar personalmente

para que mejoren las relaciones familiares.

3.4.2. Familias emocionalmente inteligentes

Los hijos necesitan que haya un equilibrio entre afecto y control
para crecer de una manera saludable, de modo que el estilo
parental que mejor define a wuna familia inteligente
emocionalmente es el cooperativo. Algunas de las consecuencias
positivas que se observan en |os hijos de este tipo de familia son:

Mejor ajuste psicoldgico y conductual.
Competencia y madurez psicosocial.
Elevada autoestima.

Exito académico.

Capacidad empdtica.

Alfruismo.

Bienestar emocional.

El principal objetivo de una familia inteligente es
fomentar el desarrollo de la autonomia y la
responsabilidad de sus hijos.
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RECUERDA ..

e Fl éxito del estilo y prdcticas parentales también puede
depender del grado de entendimiento y aceptacién de los hijos,
tanto a nivel cognitivo como emocional. Es mds probable que un
hijo acepte el mensaje de sus padres si éstos son cdlidos,

sensibles, ecudnimes..., y si despiertan en él la empatia.

e El grado de armonia y estabilidad de las interacciones familiares
es un aspecto importante en el desarrollo de los hijos, siendo
Optimas aquellas en las que: los padres practican una
comunicacion abierta y empdtica; saben manejar los
conflictos familiares; muestran calidez afectiva y apoyo a sus hijos

y comparten un proyecto comun para su educacion y crianza.

e |a forma de interactuar con los hijos y los valores y normas que se
les transmiten son un modelo de cémo afrontar la vida, que les

servird para relacionarse con el resto de personas.

Cuando nos referimos a la educacién no siempre funciona lo
mismo para todas las familias, e incluso para cada hijo. Pero
hay ciertas pautas que favorecen la educacion emocional.
Podemos identificar familias saludables y no saludables,
teniendo en cuenta aquellas prdcticas que mejoran nuestro
bienestar y salud emocional v fisica.
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Tipos de familias. Figura 17

Familias saludables

Familias no saludables

Comunicacién abierta

No se hablan las cosas

Expresion libre de sentimientos

Represion de sentimientos

Reglas establecidas

Expectativas indefinidas

Respeto a cada persona

Relaciones viciadas

Respeto a la libertad de cada
miembro de la familia

Manipulaciéon y control

Sistema consistente de valores

Sistema cadtico de valores

Flexibilidad de criterios

Actitudes rigidas

Adaptacién al cambio

Tradiciones inamovibles

Atmdsfera agradable

Atmodsfera desagradable

Gente sana

Enfermedades frecuentes

Independencia y crecimiento

Relaciones dependientes

Confianza y amor

Envidia y desconfianza

Fuente: Pirante, 2010
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Se recoge a continuacion un decdlogo de los buenos padres,
gue nos puede ayudar a ver qué aspectos estdn presentes en
nuestra familia y cudles debemos mejorar o introducir.30

Decdlogo de los buenos padres. Figura 18

Decdlogo de los buenos padres

1. Buscar nuestro espacio. Oxigenarnos. Para cuidar tenemos que
cuidarnos a nosotros mismos. Ser padres pero también ser otras
COsas.

2. Tener coherencia en los planteamientos educativos, entre lo que
pensamos, decimos o hacemos. Esto nos dard credibilidad frente a
nuestros hijos y a ellos seguridad para crecer.

3. Repartir protagonismo, tareas, responsabilidades. Tenemos que
hacer equipo con nuestra pareja. Buscar apoyos y delegar.

4. Llevarse bien con los cambios. Educar a un nino es un proceso
cambiante. El crecimiento es cambio, el cambio conflicto y el
conflicto oportunidades para crecer.

5. Educar es algo elegido y deseado. Mostrar una actitud positiva y
uftilizar el humor.

6. Respetar y confiar en sus capacidades y evitar los grandes
sermones y los castigos. Les hace sentir incompetentes.

7. Aceptar nuestras limitaciones y posibilidades. Aprender a
controlar las emociones.

8. Ofrecer apoyo incondicional a nuestros hijos. Darles abrazos,
besos y decirles que les queremos vy lo orgullosos que estamos de
ellos.

9. Buscar el equilibrio entre sus deseos, el disfrute y sus
obligaciones. Lo gue pueden hacer que lo hagan.

10. Todo lo que aprendan en casa, lo aplicardn fuera. Hemos de

ser un modelo amable y coherente.

Fuente: Elaboracion propia, a partir de Ortufio, 2014

30 Ortufio, 2014
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A modo de resumen, proponemos las siguientes ideas3!:

Propuestas para ser un padre Propuestas para trabajar la
emocionalmente mas inteligente | inteligencia emocional con tus hijos

e PregUntate coémo estds e Preguntale codmo se siente
e Culfiva la empatia e Legitima sus emociones
e Gestiona tus emociones e Valora sus cualidades
e Cuidate para poder e Focaliza sus fortalezas
cuidar .
e Transmite un modelo
e Vive en positivo y positivo de gestion
contagia positividad emocional

e Desarrolla su tolerancia a la
frustracion

e Apdrtale estrategias para
resolver sus propios
problemas

3.4.3. Estrategias para ayudar a nuestros hijos a expresar las
emociones

Para favorecer la relacion con nuestros hijos es necesario
expresarles nuestros propios sentimientos con los mensajes en
primera persona o Mensajes-Yo, lo que posibilita que puedan
entendernos mejor, empatizar, establecer y mantener vinculos
afectivos.

Los padres podemos comentar con los hijos tanto nuestras
cudlidades y potencialidades como los errores, defectos,
limitaciones, etc. Esta comunicacion abierta y sincera, permite
gue puedan entender nuestras reacciones y comportamientos en
determinados momentos.

31 Bisquerra, 2015
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MENSAJES-YO Y MENSAJES-TU

e |a esfructura gramatical de los mensajes-yo contiene los

siguientes elementos:

- “Cuando.............. (las circunstancias que rodean a una
situacion o accidén) me siento.......... (el sentimiento que
fiene el padre o la madre), porque
de esa situacion o accién).

.......... (las consecuencias

- Por ejemplo: “Cuando te tiras al suelo mamd se pone
nerviosa porque te ensucias la ropa y luego tiene que lavary
trabajar mas.”

“Cuando me dices tU que sabrds”, me siento humillado/a
porque veo que no me valoras.”

- Al Ufilizar los mensaje-yo hemos de hacerlo franquilos,
seguros y sosegados, porque si lo decimos tensos y
enfadados se podria interpretar como un mensaje-tU
ofensivo y culpabilizador.

e Los mensagjes-yo se diferencian de los mensajes en segunda

persona o mensajes-tu:

- No suelen resultar ofensivos, ni amenazadores, ni
culpabilizadores para quien los escucha.

- No se basan en el reproche.

- No provocan, ni hacen ponerse a la defensiva.

- Ayudan a la persona que los escucha a reflexionar sobre sus
actos, a empatizar y a ponerse en el lugar del otro.

- Ejemplo de mensajes-tu:
“(Td) estds continuamente faltdndome al respeto.”
“(Td) no haces tus tareas esperando que te las haga yo."
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No hemos de considerar una debilidad reconocer nuestros errores
ante ellos, porque les puede ayudar a enfendernos mejor, a
ponerse en nuestro lugar y a ser mds cooperativos. Aunque utilizar
los mensajes-yo con los hijos no garantiza que corrijan o cambien
sus comportamientos de inmediato, pero si les proporciona un
modelo y estilo de comunicacién basado en el respeto y la
asertividad, que poco a poco pueden imitar y utilizar ellos también
con nosotros y con otras personas, contribuyendo asi a mejorar la
convivencia familiar.

ACTIVIDAD...

Transmitiendo mensajes-yo y mensajes-t0

e FEscribir algunos mensajes-tU que hayamos utilizado con
nuestros hijos.

e Convertir esos mensajes-tU en mensajes-yo que expresen la
misma idea pero dicho desde mi.

e Reflexionar acerca del tipo de mensajes que frasmitimos a
nuestros hijos.

3.4.4. Lanegociacion en familia

Cuando surge el conflicto o situaciones dificiles, la capacidad de
negociacion de una familia es una herramienta Util y necesaria.
Desde que son pequenos es necesario ensenarles esta habilidad,
ya que su falta ocasiona estrés y ansiedad frente a los problemas,
afecta ala relacién de familia y recrudece los conflictos.

No siempre es posible solucionar los problemas y no tenemos que
empenarnos en lograrlo de manera inmediata. Lo importante no
es tanto la solucidn como el proceso para tratar de encontrarla,
muchas veces el simple hecho de hablar de las dificultades es
suficiente.
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El proceso de negociacion puede ser dificil, debido a que nos
enfrentamos a diferentes opiniones, necesidades, efc. Por ello, la
empatia se vuelve crucial para garantizar el éxito de las
negociaciones.

La técnica del semdforo inteligentes2 es una buena estrategia
para aprender a negociar. Presenta una estructura clara y facil de
entender tanto para los padres como para los hijos. No obstante
requiere entrenamiento y prdctica.

El semdforo inteligente

SEMAFORO ROJO:

Hay que decir NO de manera amable vy firme. Hay situaciones en
las que los hijos no fienen capacidad para elegir y necesitan que
los padres decidamos, por su proteccidon y bienestar.

Ejemplo: “No hay dibujos porque hay que irse a la cama, carino.”

SEMAFORO AMARILLO:

El control de la situacidn se puede y debe compartir. Nuestro hijo
ya puede ser protagonista, ya tiene recursos para participar y
asumir responsabilidades. Se negocia.

Ejiemplo: “Puedes ver los dibujos si recogemos antes estos Idpices
svalee”

SEMAFORO VERDE:

Nuestro hijo puede asumir el confrol y la responsabilidad de la
situacion. Nosotros acompanamos, nos mostramos disponibles, con
confianza y respeto.

Ejemplo: “Disfruta de los dibujos, cielo”

Fuente: Elaboracion propia, a partir de Ortuno, 2014

32 Ortufio, 2012

Pagina 103



Pagina 104

Familia con emociones

El semdforo inteligente. Figura 19

Con los adolescentes, las negociaciones se vuelven mds
complejas, y exigen unas condiciones bdsicas:

Disposicion para negociar: Debemos estar en
relacion con la otra persona y pensar en las ventajas de
la negociacién para ambas partes, la satisfaccion de los
intereses ha de ser mutua.

Imprevisibilidad del resultado: No hay que tener
ideas preconcebidas, porque no hay certezas de a
dénde se va a llegar.

Establecimiento de limites: Partir de unos limites que
tengan en cuenta el respeto a mi mismo y mis intereses,
asi como el respeto a la otra persona y 1os suyos.
Voluntad de acuerdo: Tener el compromiso de llegar
a algun acuerdo y consenso.

Ausencia de obstdculos psicologicos: Ser
conscientes de que, aunque haya disposicidon a
negociar, inconscientemente puede haber barreras que
lo impiden.
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Pasos para la negociacion con los hijos:

Preparar la situacion: Crear un clima que invite al
didlogo, mediante verbalizaciones que muestren una
comunicacion en positivo. El enemigo no es la otra
persona sino que lo es el problema.

Definir el conflicto: A través de la escucha activa,
empatia, retroalimentacién, mensajes yo, etc., ver
nuestros intereses y objetivos.

Ofrecer alternativas: Fijar unas reglas de
comunicacion que permitan aportar alternativas a la
situacion actual.

Valorar las alternativas: Ver ventgjas e
inconvenientes.

Tomar decisiones: Dejar claro que tiene qué hacer
cada parte para la solucion del problema.

Hacer un seguimiento: Tras la toma de decision,
observar cémo se estdn llevando a cabo las soluciones
fijadas.
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ACTIVIDAD...

Resolviendo una situacion emocional conflictiva en la familia

e Ante un conflicto, siéntate con tu hijo a hablarlo juntos.

e Primero valorar la situacién, respondiendo padres e hijos, a las
siguientes preguntas:

- 3Qué creo que pasa y cémo interpreto la situacion?

- 3Quésiento?

- 3Qué me gustaria conseguire
e Proponer posibles soluciones.
e Prevenir futuras consecuencias de cada una de las opciones.
e Elegir entre todos la que considerdis que es la mejor solucion.
e Poner en prdctica la solucion elegida.

e Revisar si se ha resuelto el conflicto o necesitamos cambiar la
estrategia.



CAPITULO 4
FAMILIAS POSITIVAS — FAMILIAS FELICES
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4.1. INTRODUCCION

Este capitulo trata de ayudar a las familias a conocer sus
capacidades y talentos utilizando para ello los instrumentos que nos
proporciona el estudio de la IE.

En primer lugar se describen las fortalezas personales, segin ofrece
la Psicologia Positiva, diferencidndolas de dichas capacidades o
talentos naturales. Una serie de test permitirdn identificarlas mejor,
tanto las personales como las de la pareja o los hijos. Se proponen
también distintas actividades que muestran a padres y madres la
necesidad de una educacidn positiva que las valore con una mirada
apreciativa.

El capitulo termina con una referencia a la resiliencia y el
empoderamiento familiar como estrategia de prevencidon que
permite infervenir a las familias en las estructuras sociales.

4.2. PSICOLOGIA POSITIVA Y FELICIDAD

La psicologia positiva en los Ultimos 20 anos se ha centrado
especialmente en avanzar en el conocimiento de lo que mds nos
ayuda a ser felices a la vez que mejor protege frente a conductas de
riesgo, como el consumo de drogas, alcohol, pornografia, redes
sociales...

El concepto de felicidad se define como un “estado de grata
satisfaccion espiritual y fisica”3® que estd enlazado principalmente
con las relaciones personales, familiares y sociales.

Cuando se pregunta a los espanoles34 cudl es su mayor fuente de
felicidad, responden mayoritariamente que es la familia y las buenas
relaciones familiares y sociales. Se constata ademds que las personas
que se sintieron queridas en la infancia, la experimentan en mayor
grado, como también las que viven en compania, forman parte de

33 Diccionario de la Real Academia Espafnola
34 Encuesta. Informe Coca.Cola de la Felicidad del Instituto Coca-Cola, 2013
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un nucleo familiar y disfrutan de su familia de origen. Asi mismo se
pone de manifiesto que la felicidad es mayor entre quienes se
relacionan asiduamente con sus amistades.

La Psicologia Positiva considera que la felicidad estd determinada
por la combinacidén de tres factores principales3s:

o Genéticos: Estables y no modificables.

e Circunstanciales: Los acontecimientos que nos suceden en
el dia a dia.

e Intencionales: Acciones concretas en las que nos
implicamos de forma voluntaria.

Los tres factores principales relacionados con el nivel
cronico de bienestar. Figura 19

Fuente: Elaboracion propia, a partir de Lyubomirsky, Sheldon y Schkade, 2005

Los genéticos tienen un cardcter estable vy fijo en cada persona vy las
circunstancias, con frecuencia, son poco controlables. En cuanto a
los factores intencionales se puede ejercer un cierto control, lo que
permite mejorar el bienestar personal y nuestra felicidad. En esta
Ultima drea estd incluida la gestidn de las emociones.

El uso inteligente de las emociones en diferentes contextos, es una
habilidad imprescindible para descubrir y potenciar nuestra felicidad.

35 Lyubomirsky, 2005
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Aunque la felicidad es un estado subjetivo, parece haber un cierto
consenso en considerar que para ser felices necesitamossé:

e Experiencias de afecto positivo frecuentes: alegria,
placer, amor, efc.

e Experiencias de afecto negativo infrecuentes:
tristeza, ansiedad, dolor, etc.

e Percepcion de altos niveles de satisfaccion vital.

Sin embargo, todos conocemos personas y familias que consiguen
ser felices incluso en circunstancias adversas 3Qué les caracteriza?
sExisten pautas o comportamientos que permitan encontrar la
felicidad? La lista de opciones, consejos, pautas, etc., es
inferminable. A continuacidén se recogen algunas de diferentes
autores.

Seligman (2003) propone un modelo de tres vias en el que considera
qgue podemos ser felices siguiendo diferentes caminos o formas de
vida:

e Placentera: Consiste en aumentar las emociones positivas
sobre nuestro pasado, presente y futuro.

o Comprometida: Se relaciona con la puesta en prdctica de
fortalezas personales, para lograr un mayor nUmero de
experiencias dptimas.

o Significativa: Incluye el sentido vital y el desarrollo de
objetivos que van mds alld de uno mismo.

Aunque las fres son complementarias, es la significativa la que lleva a
la auténtica felicidad.

3¢ Diener, Suh, Lucas y Smith, 1999
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IMPORTANTE...

e Existen dos tipos de bienestar, el eudaimdnico y el heddnico. El
primero tiene que ver con la autorrealizacion, el desarrollo, el
senfido de la vida y crecimiento personal, mientras el segundo
con sentimientos positivos de felicidad y satisfaccién.

ACTIVIDAD...

Reflexionando sobre hechos positivos del dia a dia

e Para aumentar las emociones positivas en el presente, anota a
diario tres hechos positivos que te hayan ocurrido y sus causas.

e Antes de dormir o en la cama de tus hijos, si son pequenos, haced
memoria de otros fres vividos por cada uno.

Fordyce (1977, 1983) destaca un conjunto de acciones que ayudan
a aumentar la felicidad de las personas, tales como:

Mantenerse mds activo y ocupado en temas placenteros,
fisicamente demandantes y novedosos.

Emplear mds tiempo en actividades sociales.

Fomentar y conservar relaciones intimas.

Ser productivo en trabajos a los que se dé un significado.
Organizar bien el fiempo.

Estar mds centrado en el presente que en el pasado o el
futuro.

Ajustar expectativas y aspiraciones.

Desarrollar un estilo de pensamiento optimista y positivo.
Trabajar para adquirir una personalidad saludable.

Ser auténtico.

Minimizar las preocupaciones.

Eliminar sentimientos negativos y problemas.

Dar valor a la felicidad y a su mantenimiento.

s
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Por su parte, Ben-Shahar (2011), experto en Psicologia Positiva,
recomienda:

Realizar algun ejercicio.

Ser agradecido.

Ser asertfivo.

Gastar el dinero en experiencias, no en Ccosas.

Afronta tus retos.

Pegar recuerdos bonitos, frases y fotos de fus seres queridos
por todos lados.

Saludar siempre y ser amable con las personas.

Cuidar la postura corporal, arreglarse y sentirse atractivo(a).
Escuchar musica.

Alimentarse bien.

4.3. FAMILIAS POSITIVAS E INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Cuando hablamos de Familias Positivas nos referimos al enfoque de
la Psicologia Positiva y de la Inteligencia Emocional (IE). La primera se
centra Unicamente en las emociones positivas y se fija en analizar y
estudiar:
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e Las fortalezas, virtudes y destrezas, para comprender los
mecanismos relacionados con la mejora del bienestar.

o El bienestar subjetivo o las emociones positivas alcanzadas por
el individuo, tras poner en prdctica sus fortalezas y virtudes.

e Las emociones positivas como un resultado final.

Por su parte la IE considera las emociones como un proceso v lleva a
cabo un estudio del bienestar en sentido mds amplio, desde
perspectivas diferentes, centrdndose en:

e Asociar el bienestar a la interacciéon emocion-cognicién, que
facilita nuestro funcionamiento a nivel personal y social.

e Andlizar la habilidad de procesar la informacién afectiva,
utilizdndola para guiar nuestras actividades, centrar nuestra
atencién o focalizar nuestra energia en la solucidn de
problemas.

o Atender a todas las emociones: bdsicas o complejas, positivas
y negativas, considerando la funcidon y utilidad de éstas
Ultimass.

A pesar de sus diferentes orientaciones, en ambos casos las positivas
se vinculan a beneficios en la persona, al haberse demostrado que
éstas y los estados de dnimo, tienen efectos significativos en sus
comportamientos3’:

e El juicio hacia los demds y hacia uno mismo es mas
indulgente.

e Hacen codificar y recuperar mejor recuerdos positivos.

e Amplian el campo visual (se ve mds alld de lo inmediato).

e Suscitan un pensamiento mds flexible y creativo.

o Generan mds repertorios de conducta.

e Permiten el cambio por razones positivas y no como huida.

e Reducen la duda.

e Propician conductas altfruistas.

e Permiten confrarrestar afectos negativos.

37 Entre ofros: Avia y Vdzquez, 1998, Isen, 1993, 1999; Aspinwall y
Staudinger, 2003; Fredrickson, 2001
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e Toleran mejor el dolor fisico.
e Propician la resistencia ante las adversidades.

Por todo ello resulta muy importante reflexionar sobre como podemos

favorecer los niveles de felicidad personalmente, pero también en
familia.

Sheldrake (2004) senala la importancia de aprender a mirar,

tfener una mirada que proporcione afecto y un reconocimiento a
nosotros mismos y a los que nos rodean. Hablamos de una mirada
apreciativa que se pone en marcha cuando observamos lo que
funciona en el otro, en nosotros mismos y hacemos que eso crezca a
nuestro alrededor.

La mirada apreciativa significa tener en cuenta al ofro, reconocerlo y
valorarlo. Para ello, los padres hemos de alimentar las necesidades
de reconocimiento de nuestros hijos. Lo importante es el tipo de
relacion que establecemos con ellos, que exige un ejercicio diario y
constante y nos compromete a ser genuinos en nuestras acciones,
teniendo en cuenta que cada uno de nuestros hijos es Unico e
irepetible.

Esta forma de mirar a los hijos, nos ayudard a estar atentos y a “estar
encima de ellos” no corrigiéndoles continuamente, lo que implicaria
agobiarles, condicionarles y exigirles. Mirarles con amor, significa
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utilizar el respeto para conocerles bien y ayudarles cuando lo
necesiten. Darles seguridad, favoreciendo sus logros y motivaciones.
Hemos de potenciarlos, valorarlos y reconocerlos. Es mds efectivo
estimular desde lo positivo y decirles lo que hacen bien, o que no
significa que no haya que corregir con firmeza, pero desde el amor.

ACTIVIDAD...

Aumentando las emociones positivas en el presente

e Sawabona es una ftribu africana que tiene una buena
costumbre.

Cuando alguien hace algo errado, llevan a la persona al centro
de la aldea. Toda la tribu acude y lo rodea. Durante dos dias, le
dicen todas las cosas buenas que él ha hecho bien antes de
cometer ese error.

Creen que cada ser humano viene al mundo como un ser
bueno, que desea seguridad, amor, paz y felicidad. Pero a
veces en la buUsqueda de esas cosas, las personas cometen
errores y la comunidad ve en dichos errores un grito de socorro.

Se unen entonces para ayudarle a decir “Yo soy bueno”.

SAWABONA, es un saludo usado en Africa del Sur y quiere decir:
"“Te respeto, te valoro. Eres importante para mi.” En respuesta las
personas contestan SHIKOBA, que significa: “Enfonces yo existo
para fi.”

e Responder a las siguientes preguntas:
- 3Qué nos sugiere esta historia en relaciéon a nuestros hijos?

- 3Qué hacemos nosotros para proporcionar reconocimiento
a nuestros hijos?

- 3Como crees que se sienten ellos cuando lo recibene sy
nosotros cuando se lo damos?

- 3Qué nos hace cenfrarnos en las cosas que nos gustan de
nuestros hijos?2

s
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4.4. LAS FORTALEZAS PERSONALES

Seligman (2002) acuind el concepto de fortalezas como sindbnimo de
“buen cardcter”. Las describe como el conjunto de rasgos positivos
individuales, que se manifiestan de manera variable en sentimientos,
comportamientos y acciones. Se pueden modificar a lo largo de la
vida, son medibles y sujetas a factores contextuales.

Son diferentes a las capacidades, o talentos naturales, que no se
eligen, nacemos con ellos y no se pueden adquirir por medio de la
voluntad aunque si desarrollarlos. Ejemplo: Buen oido, correr muy
répido o cantar bien.

“Aunque la linea divisoria entre fortalezas y capacidades
sea borrosa, los talentos no son tan facilmente adquiribles
como las fortalezas. &

Las fortalezas son las vias o caminos para llegar a alcanzar las seis
virtudes humanas refrendadas en todas las fradiciones culturales y
también en diferentes religiones, y siguen un criterio de ubicuidad, es
decir, se valoran en casi tfodo el mundo.

4.4.1 Las 6 virtudes y 24 fortalezas

Seligman (2003) propone una clasificaciéon de 24 fortalezas
personales, que se agrupan en 6 categorias de virtudes.

38 Seligman , 2003
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Cuadro resumen de las virtudes y fortalezas personales.

VIRTUDES Y FORTALEZAS

1. SABIDURIA Y
CONOCIMIENTO

Figura 19

Fortalezas cognitivas que implican adquisicién y
uso del conocimiento.

1.1.Creatividad Pensar en nuevos caminos y formas de hacer las
cosas. Incluye la creacién artistica, sin limitarse
exclusivamente a ella.

1.2.Curiosidad Interés por cuanto sucede en el mundo, explorar

y descubrir. Aperfura a distintas experiencias vy
flexibilidad ante femas que no encajan con ideas
previas.

1.3.Apertura  de
mente

Buscar y examinar significados y matices de las
cosas. No sacar conclusiones sin  evaluar
posibilidades Analizar la informacién de forma
objetiva y racional en pro del bien propio y de los
demds. Disposicidn a cambiar nuestras ideas en
base a la evidencia.

1.4. Deseo de
aprender

Llegar a dominar materias y conocimientos.
Tendencia a adquirir nuevos aprendizajes. Placer
por aprender, estudiar, leer,... sabiendo que
siempre hay una oportunidad de aumentar los
conocimientos.

1.5.Perspectiva

Capacidad de ofrecer consejos sabios vy
adecuados. Encontrar caminos para comprender
el mundo y ayudar a entenderlo a los demds.
Acudir a guien tiene fortaleza para aprovechar
suU experiencia, pedir ayuda para resolver los
problemas y obtener perspectiva. Las personas
sabias son expertas en lo mds importante vy
complejo: la vida

s
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VIRTUDES Y FORTALEZAS

| 2. VALOR,
CORAJE

Implican la consecucion de metas ante situaciones
de dificultad, reflejan el ejercicio consciente de la
voluntad hacia objetivos encomiables, sin saber
con certeza si serdn alcanzados. Para ser
considerados valientes, tales actos deben
realizarse ante fuertes adversidades.

2.1.Valentia

No dejarse infimidar ante la amenaza, el cambio,
dificultad o dolor. Defender una postura al
considerarla correcta aunque exista oposicion.-
Incluye la fuerza fisica pero no se limita a ella-. La
audacia o impetuosidad no significan valentia.
Enfrentarse al peligro venciendo el temor.

2.2. Persistencia
y perseverancia

Terminar lo iniciado superando los obstdculos y
asumiendo proyectos dificiles hasta su fin. Cumplir
el cometido con buen humor y minima queja.
Hacer lo prometido incluso mds y nunca menos.
Tener en cuenta que la perseverancia no implica
la busqueda obsesiva de objetivos inalcanzabiles.
La persona laboriosa es flexible, realista pero no
perfeccionista.

2.3.Integridad

Ir con la verdad por delante, no ser pretencioso y
asumir la responsabilidad de los propios
senfimientos y acciones. Se es honesto, por vivir de
forma genuina y auténtica, presentdndose a si
mismo y ante los demds de forma sincera, ya sea
mediante palabras u obras.

2.4. Vitalidad

Afrontar la vida con entusiasmo y energia. Hacer
las cosas con conviccion y dando todo de uno
mismo. Vivir la vida como una apasionante
aventura, sintiéndose vivo y activo.




VIRTUDES Y FORTALEZAS

3. HUMANIDAD
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Fortalezas interpersonales que implican cuidar y
ofrecer amistad y carino a los demdas. Se ponen de
manifiesto en la interacciéon social positiva con
ofras personas: amigos, conocidos, parientes y
también desconocidos.

3.1. Amor

Tener importantes y valiosas relaciones con ofros,
en particular cuando el afecto y el cuidado son
mutuos. Sentirse cercano y apegado a las
personas. Valorar las relaciones intimas y profundas
con los demds.

3.2.Generosidad

Hacer favores, buenas acciones, ayudar y cuidar a
los demds vy disfrutar realizdndolas incluso con
desconocidos. La bondad engloba distintas
formas, guiadas por el beneficio del otro hasta el
punto de anular los propios deseos y necesidades
inmediatas. La empatia y la compasidn son
elementos Utiles de esta fortaleza.

3.3.Inteligencia
social

Ser consciente de las emociones y senfimientos
propios y ajenos y saber responder a ellos.
Identificar lo qué es importante para los demds,
tener empatia. La inteligencia social es la
capacidad de comportarse, observar las
diferencias en los estados de dnimo, motivaciones
e intenciones de los demds y actuar en
consecuencia. Ello permite acceder a los
senfimientos propios y utilizarlos para comprender y
orientar el comportamiento.
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VIRTUDES Y FORTALEZAS

4. JUSTICIA Fortalezas civicas que conllevan una vida en
comunidad saludable. Van mas alld de las
interacciones individuales y se refieren a Ila
relacion de una persona con grupos mds amplios,
como la familia, comunidad, nacién y el mundo.

4.1. Ciudadania, | Trabajar bien dentro de un equipo o grupo de
responsabilidad | personas, ser fiel y sentirse parte de él. Ser un

social, lealtad, companero leal y dedicado, que siempre cumple
trabajo en con su parte y se esfuerza por el éxito del conjunto.
equipo

4.2.Justicia, Tratar a todos como iguales con las nociones de
equidad equidad vy justicia. No dejar que los sentimientos

propios influyan en decisiones sobre otros, dando a
tfodos las mismas oporfunidades. La persona justa
no permite que sus sentimientos sesguen las
decisiones sobre ofros.

4.3. Liderazgo Animar al grupo al que se pertenece vy reforzar las
relaciones enfre los que lo forman. Organizar
actividades grupales y llevarlas a buen término. El
lider debe ser sobre todo un dirigente efectivo,
que se ocupa de que el frabagjo se realice y
humano en el trato.
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5.MODERACION,
TEMPLANZA
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Fortalezas que nos protegen contra los excesos.
Hace referencia a la expresion apropiada y
moderada de apetitos y necesidades. La persona
mesurada no reprime sus aspiraciones, pero
espera la oportunidad de satisfacerlas de forma
que no perjudique a nadie.

5.1. Perddn

Capacidad de perdonar a quienes han actuado
mal, ddndoles una segunda oportunidad,
olvidando venganza y rencor. Guiarse por la
clemencia, no la venganza. El perddn beneficia a
la persona, cuando se perdona, las motivaciones
bdsicas o inclinaciones a actuar sobre el
transgresor se tornan mds positivas, benevolentes y
generosas.

5.2.Humildad
Modestia

No busca ser el centro de atencién ni creerse
mejor que los demds, prefiere sean sus logros los
gue hablen por él. Es persona sencilla, considera
que sus aspiraciones, éxitos y derrotas personales
carecen de excesiva importancia. Cuantos le
fratan le reconocen y valoran su modestia.

5.3. Prudencia

Cautela a la hora de tomar decisiones, no asumir
riesgos innecesarios ni decir o hacer nada de lo
que se pueda arrepentir. La persona prudente
tienen visién de futuro y es dialogante. No le cuesta
resistirse a los impulsos sobre objetfivos a corto plazo
en pos del éxito al largo.

5.4. Autocontrol

Capacidad para regular los propios senfimientos y
acciones; y disciplina y control sobre los impulsos y
emociones. Le cuesta poco contener sus deseos,
necesidades e impulsos cuando la situaciéon lo
requiere.
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VIRTUDES Y FORTALEZAS

6.
TRASCENDENCIA

Fortalezas que forjan conexiones con Ila
inmensidad del universo y proveen de significado
la vida, conectdndonos con algo mas elevado,
amplio y permanente: con otras personas, el futuro,
la evoluciodn, lo divino o el universo.

6.1. Aprecio de
la belleza y la

Saber apreciar la belleza de las cosas, del dia a
dia, o interesarse por aspectos de la vida como la

excelencia naturaleza, el arte, la ciencia... Cuando es intensa,
se acompana de sobrecogimiento y asombro.

6.2. Gratitud Ser consciente y agradecer cuanto de bueno le
ocurre. Saber dar las gracias. Como emocién, es
una sensacion de asombro, agradecimiento,
apreciacién de la vida misma.

6.3. Esperanza, | Esperar lo mejor para el futuro y trabajar para

optimismo conseguirlo. Creer que lograrlo estd en nuestras

manos. La esperanza, el optimismo y la prevision
son fortalezas que implican una actitud positiva.
Creer en los acontecimientos positivos, sentir que
se producirdn si uno se esfuerza y planificar el
futuro, fomenta el buen humor en el presente e
impulsa una vida dirigida por objetivos.

6.4. Sentido del
humor

Gusto por la risa y las bromas, hacer sonreir a otros,
ver el lado positivo y cdmico de la vida fdciimente.

6.5.
Espiritualidad
religiosidad, fe

Pensar que existe un significado universal en las
cosas que ocurren en el mundo y en la propia
existencia. Creer que hay algo superior que da
forma y sentido a la conducta y protege. Poseer
fuertes y coherentes creencias sobre la razén vy
significado trascendente del universo, define las
actividades y son de gran valor y ayuda en la vida.

Fuente: Elaboracion propia, a partir de Seligman, 2003
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4.4.2 Una técnica para conocer nuestras
fortalezas. Caracteristicas de la verdadera
felicidad

Test de fortalezas caracteristicas de la felicidad verdadera (VIA).
Figura 20

ACTIVIDAD...

Realizando el Test de fortalezas

Este test de Fortalezas caracteristicas de la Felicidad Verdadera
(VIA), dura 25 minutos. Las ordena de mayor a menor y compard
sus respuestas con las de miles de personas. Inmediatamente
después, proporciona informacién en comparacién con personas
del mismo sexo, raza, edad, nivel de estudios y profesion.

Permite conocer nuestras habilidades y ayuda a desarrollarlas y
ponerlas en prdctica en nuestra vida diaria.
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Curiosidad/
Interés por el
mundo

Amor por el
conocimiento

Juicio/
Pensamiento
critico/
Mentalidad
abierta

Ingenio/
Originalidad/
inteligencia
practica/
Perspicacia

Inteligencia
social/
Inteligencia
personal/
Inteligencia
emocional

Perspectiva

Siempre sienfo curiosidad por el
mundo.

Me aburro con facilidad.

Me emociono cuando aprendo
algo nuevo.

Nunca me desvio de mi camino
para visitar museos u otros lugares
educativos.

Cuando la situacién lo exige, soy
un pensador alfamente racional.

Tiendo a emitir juicios precipitados.

Me gusta pensar en nuevas formas
de hacer las cosas.

La mayoria de mis amigos son mds
imaginativos que yo.

Independientemente de la
situacion social, soy capaz de
encaijar.

No se me da demasiado bien
advertir lo que sienten ofras
personas.

Siempre soy capaz de andlizar las
cosas y verlas en un contexto mads
amplio.

Pocas veces me piden consejo.

1

2 3 45
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A menudo defiendo mi postura

Valor y ante una oposicion fuerte.

Valentia El dolor y el desengafio suelen

vencerme.

Perseverancia/ Siempre acabo lo que empiezo.

Laboriosidad/ — . .
Diligencia Me distraigo mientras trabajo.

Integridad/ Mantengo mis promesas.

Avutenticidad/ TS

5 amigos no me consideran
Honestidad

realista.

El mes pasado ayudé

voluntariamente a un vecino.
Bondad y

Generosidad Raras veces me emociona tanto la
buena suerte de los demds como
la mia propia.

Hay personas en mi vida que se
preocupan tanto por mis
sentimientos y bienestar como por

Amar
v los suyos propios.

Dejarse amar

Me cuesta aceptar el amor de los
demds.

Doy lo mejor de mi en el trabajo en

Civismo/ grupo.
Deber/ Trabajo
en equipo/ Me cuesta sacrificar mis intereses
Lealtad en beneficio de los grupos a los

que pertenezco.
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Imparcialidad
y Equidad

Liderazgo

Avutocontrol

Prudencia/
Discrecion/
Cautela

Humildad y
modestia

Disfrute de la
belleza y la
excelencia

Trato a las personas con igualdad
independientemente de quiénes
sean.

Si alguien no me cae bien, me
cuesta tratarlo con justicia.

Siempre consigo que las personas
cumplan su cometido sin insistir en
exceso.

No se me da demasiado bien
organizar actividades de grupo.

Controlo mis emociones.
Me cuesta mucho hacer régimen.

Evito actividades que resulten
fisicamente peligrosas.

A veces me equivoco al elegir
amistades y relaciones.

Cambio de tema cuando la gente
me halaga.

Suelo hablar de mis logros.

El mes pasado, me he
emocionado por la excelencia en
musica, arte, teatro, deporte,
ciencia o matemdaticas.

No he creado nada bello el ano
pasado.



Gratitud

Esperanza/
Optimismo/
Prevision

Espiritualidad/
Propésito/ Fe/
Religiosidad

Perdény
Clemencia

Picardia y
sentido del
humor

Brio/ Pasion/
Entusiasmo

Familia con emociones

Siempre doy las gracias, incluso por
pequenas cosas.

Raras veces me detengo a dar las
gracias.

Siempre veo el lado bueno de las
COsas.

Raras veces tengo un plan bien
desarrollado de lo que quiero
hacer.

Mi vida tiene un propdsito fuerte.

No siento una vocacion en la vida.

Siempre pienso que lo pasado,
pasado estd.

Intento desquitarme.

Combino el trabagjo con Ia
diversion en la mayor medida
posible.

Raras veces digo cosas divertidas

Me implico por completo en todo
lo que hago.

Muchas veces me siento decaido.

Fuente: Elaboracion propia, a partir de Seligman (2003)
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ACTIVIDAD...

Conociendo mis fortalezas

e Para aumentar el conocimiento de tus fortalezas:
e Escribe recuerdos sobre la época en que mostrabas tus mejores
caracteristicas y léela para reflexionar sobre las presentes.

e Medita acerca de coOmo usarlas en tu vida cofidiana.

4.4.3 Tus 5 fortalezas caracteristicas

Toda persona posee cinco fortalezas. Podemos observar vy
conocer las nuestras mds representativas a partir de los resultados
del test. La mayoria las sentimos como propias, pero es posible
que una o dos no nos resulten demasiado reales. Esto puede
deberse a que a veces no somos conscientes de que tenemos
ciertas habilidades, que las personas a nuestro alrededor si
aprecian.

De la puesta en prdctica diaria de nuestras fortalezas
dependerd en buena medida nuestra felicidad.

Es importante centramos en nuestras principales fortalezas vy
preguntarnos si estas afirmaciones encajan en cada una de ellas:

e Una sensacién de propiedad y autenticidad (“es mi
verdadero yo").

e Un sentimiento de emocién al ponerla en prdctica, sobre
todo al principio.

e Un aprendizaje rdpido cuando la fortaleza se pone en
prdctica por primera vez.

e Aprendizaje confinuo de nuevas formas de aplicar la
fortaleza.
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e Una sensacidon de ansiedad por encontrar formas de
utilizarla.

e Una sensacién de inevitabilidad con respecto a la puesta en
prdctica de la fortaleza («Intenta detenermen).

e Vigorizacién en vez de agotamiento mientras se utiliza la
fortaleza.

e Creacién y busqueda de proyectos personales que giran en
torno a la fortaleza.

e Alegria, emocidén, entusiasmo, incluso éxtasis mientras se
pone en prdctica.

Si reconocemos una o mds de una de las afiimaciones, éstas
son nuestras fortalezas caracteristicas. Una vez identificadas,
hay que ponerlas en prdctica con la mayor frecuencia posible
y en el mdéximo numero de situaciones: en el trabajo, el amor, la
diversiéon, la educacion de los hijos, etc.
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ACTIVIDAD...

Analizando nuestras fortalezas en pareja

e Reflexionar y marcar las fres fortalezas caracteristicas de nuestra
pareja.

Virtudes y fortalezas personales

Creatividad, Curiosidad, Apertura

SelolElu Y de mente, Deseo de aprender y

conocimiento

Perspectiva
Valentia, Perseverancia,
Valor . S
Integridad, Vitalidad
Humanidad Ampr, Generosidad, Inteligencia
social
Justicia Ciudadania, Equidad, Liderazgo
Moderacion, Perddén, Humildad, Prudencia,
templanza Autocontrol

Disfrute de la belleza, Gratitud,
Trascendencia  Esperanza, Sentido del humor,
Espiritualidad

e Sobre cada una de las tres que hayamos elegido en relacién con
nuestra pareja, escribir un hecho positivo reciente en el que
él/ella haya evidenciado tal fortaleza.

e Compartir con nuestra pareja.
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IMPORTANTE...

Seligman (2003) afima que “El matrimonio funciona mejor
cuando es un vehiculo cotidiano para la utilizacién de nuestras
fortalezas caracteristicas. A menudo, con un poco de suerte,
nuestra pareja se enamora de nosotros debido a esas fortalezas y
virtudes.”

Gottman (1992) predice el divorcio con una precision del 90%,
destacando enfire los aspectos predictores:

Un comienzo dspero en una situacion de desacuerdo.
Critica de la pareja, en vez de reclamo.

Muestras de desprecio.

Actitud defensiva ante situaciones que no la justifican.
Falta de validacién (sobre todo utilizar evasivas).

Lenguaje corporal negativo.

También predice qué matrimonios mejorardn con el paso de los
anos gracias a las siguientes actividades:

Despedidas: Antes de despedirse por la manana, los
miembros de la pareja se interesan por algo que el ofro
hard durante la jornada.

Reuniones: Al final de cada dia de trabajo, las parejas
mantienen una conversacion relajada.

Afecto: Tocarse, agarrarse, abrazarse y besarse, todo ello
acompanado de carino e indulgencia.

Una cita semanal: Sélo los dos miembros de la pareja en
un entorno relajado, poniendo al dia su amor.

Admiracién y aprecio: Todos los dias, se manifiestan
afecto y aprecio verdaderos por lo menos una vez.
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4.5. DESARROLLO MORAL Y EMOCIONES
POSITIVAS PARA FAVORECER LAS FORTALEZAS,
CAPACIDADES, TALENTOS Y PASIONES DE
NUESTROS HIJOS

Conocer el desarrollo moral de las personas, permite situarnos e
identificar dénde se encuentran nuestra pareja e hijos, educar y
tomar decisiones apropiadas. Ello nos ayudard en nuestra tarea de

impulsar sus fortalezas y capacidades para que “den lo mejor de si
mismos.”

Kohlberg (1992) explica el proceso de interiorizacién de las normas,
pasando de la obediencia por placer o miedo a la responsabilidad

personal, como motor para cumplirla y alcanzar el pleno desarrollo
moral. Propone 3 niveles y 6 estadios:


http://es.wikipedia.org/wiki/Lawrence_Kohlberg
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NIVEL 1: PRECONVENCIONAL

ESTADIO 1: Heteronomia

e El nino es eminentemente egoista y hard todo lo posible
para disfrutar el placer y eliminar el dolor.

e Se portard bien por pura conveniencia, para que no lo
castiguen.
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ESTADIO 2: Individualismo

e Tratard de agradar a sus padres con su comportamiento,
para ser premiado y alabado.

e En esta etapa se supone un pequeno avance en el
desarrollo moral.

NIVEL 2. CONVENCIONAL

ESTADIO 3: Mutualidad

e Ahora abarca a la familia, companeros de escuela, de tal
manera que el nino frata de asimilar los valores de ellos.

e Se aprecia un nivel de desarrollo moral mds avanzado.

e Empieza a cuestionarse los estdndares morales transmitidos
por la familia y la sociedad, y adopta los del grupo.

ESTADIO 4: Ley y orden

e Se empieza a regir el individuo por los valores de un grupo
mds amplio, buscando mantener a la ‘institucion’ como un
todo, evitando que se fracture el sistema.

e Laos leyes de la nacién son para cumplirse, a no ser que
vayan contra la conciencia.

e El desarrollo moral de la persona es ya mayor.

e Elnivel de cuestionamiento de los estdndares morales es muy
fuerte y empieza a definirse con claridad aquellos que
adopta desde su estado “Adulto del yo™.
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NIVEL 3. POSTCONVENCIONAL

ESTADIO 5: Utilidad

Se comienza a vivir con la intencidn de contribuir a la
construccion, no del “otfro” de manera aislada, sino de
la comunidad de personas.

El grado de desarrollo moral es muy elevado.

ESTADIO é: Autonomia

Liamado “de los principios éticos universales”.
El grado de autonomia llega a su maxima expresion.
Es el mds alto del desarrollo moral.

Aqgui no se actia por obligacion, sino con total convencimiento de
que esos valores son los que sirven para la construccidon de un
mundo mejor, una sociedad mds justa, etc.

ACTIVIDAD...

Reconociendo los diferentes estadios del desarrollo moral

e Colocar las frases segin el estadio del desarrollo moral de
Kohlberg :

“No quiero que me castiguen”

“Tenemos que decirlo, fodo el mundo lo sabe”
“Es necesario mantener el orden social”

“No debes defraudar a tus padres”

“No me conviene hablar todavia”

"Hice lo que debia”

“Todos tenemos derechos”

“Te doy para que me des”
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RECUERDA...
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o Kohlberg (1992) propone incluir en grupos de personas de un nivel
mds alto, a quienes estdn en uno inferior para que les sirva de
ejemplo e impulso en su desarrollo moral.

La educacion de nuestros hijos pasa también por reconocer sus
capacidades y talentos natfurales. Si nos fijamos en los
comportamientos siempre existen conductas que mejorar, cosas que
no hacen bien o quisiéramos cambiar, pero ello hace que en
ocasiones no prestemos atenciéon a sus habilidades. Aunque digamos
es algo nervioso, no para, es infrovertido, es demasiado alegre, todo
ello nos senala sus caracteristicas, que lo hacen ser quien es, Unico e
irrepetible.

Las emociones negativas afectan al desarrollo de las capacidades y
fortalezas de los ninos pudiendo hacerles caer en el pesimismo.
Como padres, debemos incrementar sus emociones positivas para
iniciar una espiral ascendente que les lleve a sentimientos positivos y
a soluciones eficaces.

A la hora de educar con emociones hay que tener en cuenta que:¥?

e Las emociones positivas amplian y desarrollan los recursos
intelectuales, sociales y fisicos de los que los hijos dispondrdn
en su vida adulta. También conducen al descubrimiento de
sus fortalezas personales.

e Los rasgos positivos que muestren son igual de reales y
auténticos que los negativos y nuestra tarea consiste en
incrementar sus emociones y los rasgos positivos, y no sdlo
disipar o eliminar los negativos.

e Si recompensamos sus muestras de fortalezas acabardn
desarrollando algunas.

3% Seligman , 2003
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e Es preciso que puedan expresarlas en sus actividades
habituales.

e Cada nino tiene sus inclinaciones, de modo que es posible
asignarle una tarea especifica orientada a desarrollarla.

La educacién emocional de los hijos pasa por tres momentos:

e Desde el nacimiento hasta la adquisicion del lenguagje se
deben trabajar la nutricibn emocional y las emociones
positivas.

e Durante los primeros seis anos y a medida que el nifo
descubre aquello que provoca elogios, amor y atencion se
desarrollardn las fortalezas y los hdbitos saludables.

e Se mantendrdn las que funcionan y deshard de aquellas en
las que fracase.

Los hijos esculpen sus fortalezas en la interaccidon entre sus talentos,
intereses y capacidades lo que constituye su singularidad. Debemos
ofrecerles una mirada apreciativa y facilitar que puedan ponerlas al
servicio de su quehacer diario.

Ejemplo: Si el hijo saca notable en expresidn artistica y suficiente en
ciencias le apuntamos a esta clase, lo que estd bien, pero obviamos
su desarrollo en la que puede ser su verdadera capacidad. Ademds,
hemos de cenfrarnos en aquello que le apasiona, para que lo
frabaje y pueda destacar en ello.

Por Ultimo hay que favorecer una educacién para lograr grandes
ideales, que hagan crecer lo mds genuino de los hijos y les permitan
descubrir su vocaciéon y el desarrollo de las fortalezas personales lo
qgue exige un fuerte compromiso.

Muchos padres tratan de imponer su voluntad en los estudios o
frabajo de los hijos. Darles la opcidn de hacerlo aumenta la
capacidad de gque se conozcan a si mismos. Pero también debemos
ensenarles a elegir, ofreciéndoles diferentes retos y actividades en los
que vayan observdndose y preguntdndose qué es lo que les hace
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sentir, descubran sus habilidades y vocaciéon. Asi, aprenderdn a
gestionar sus emociones y buscar lo que les gusta y estimula.

ACTIVIDAD...

Descubriendo fortalezas y capacidades en nuestros hijos

Apuntar a los hijos a alguna actividad que les atraiga; como
fUtbol, senderismo, pintura, jugar con amigos en equipo,
investigar sobre temas que les interesen, pasar tiempo en familia,
hacer un voluntariado... Que ellos mismos vean como se sienten
en ellas.

Se debe dialogar y reflexionar, sin dirigir, y simplemente a través
de una escucha activa sabremos lo que piensan, necesitan, les
apasiona y hacen con mayor ilusion.

4.5.1. Una herramienta para conocer las
fortalezas de nuestros hijos

La principal misién de los padres en la educacion positiva de los
hijos consiste en incrementar las emociones positivas y facilitar la
aparicién de fortalezas. Para aprender a identificarlas Dahlsgaard
(2005) cred esta interesante encuesta.
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Encuesta sobre las fortalezas para ninos. Figura 20

ACTIVIDAD...

Realizando la Encuesta sobre las fortalezas para ninos

Incluso cuando estoy solo nunca
me aburro.

Curiosidad/
Interés porel Cuando quiero saber algo, a
mundo diferencia de ofros ninos de mi
edad, lo busco en un libro o en el
ordenador.
Amor por el Me encanta aprender algo nuevo.

conocimiento

Detesto visitar museos.

Si surge un problema durante un

Juicio/ juego o una actividad con mis
Pensamiento  amigos. Suelo saber por qué ha
critico/ sucedido.
Mentalidad
abierta Mis padres siempre me dicen que
mis opiniones son erréneas.
Ingenio/ Siempre se me ocurren ideas
Originalidad/ NVevas  para hacer  cosas
inteligencia USRS EE:
practica/ Soy mds imaginativo que otros
Perspicacia iz de mi edad.
Inteligencia Da igual con qué grupo de chicos
social/ esté porque siempre me integro.
Inteligencia

personal/

Si me siento feliz, friste o enfadado

4

5
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Inteligencia siempre sé por qué estoy asi.
emocional

Los adulfos dicen que me
comporto de forma muy madura

Perspectiva para mi edad.

Conozco las cosas que de verdad
importan en la vida.

Me hago valer, incluso cuando

Valor y tfengo miedo.

Valentia Aunqgue se burlen de mi hago lo

que creo correcto.

Mis padres siempre me elogian por

Perseverancia/ cumplir con mi obligacion.

Laboriosidad/

ot . Cuando consigo lo que quiero es
Diligencia

porque me he esforzado para que
asi sea.

Integridad/ Nunca Igo el correo ni el diario de
Autenficidad; |0S demas.

Honestidad o tiré para evitarme problemas.
Me esfuerzo por ser amable con el
nuevo companero de clase.

Bondad y

Generosidad Ayudé a un vecino o a mis padres
el mes pasado sin que me lo
pidieran.

Sé que soy la persona mds
importante para alguien.
Amary
Dejarse amar Aungue mi hermano, hermana o
primos nos peleamos a menudo,
les fengo mucho carino.
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Civismo/
Deber/ Trabajo
en equipo/
Lealtad

Imparcialidad
y Equidad

Liderazgo

Avutocontrol

Prudencia/
Discrecion/
Cautela

Humildad y
modestia

Me encanta pertenecer a un club
O a un grupo de actividades
extraescolares.

En la escuela se me da bien
frabajar en grupo.

Aunque alguien no me caiga bien,
lo trato con imparcialidad.

Cuando me equivoco siempre o
admitfo.

Cuando juego o hago deporte
con ofros ninos, éstos quieren que
yo sea el lider.

Como lider, me he ganado la
confianza o admiracién de amigos
y companeros de equipo.

No me cuesta nada dejar de ver
un video o la televisiéon si tengo que
hacerlo.

Siempre llego y hago todo ftarde.

Evito situaciones o ninos que
puedan causarme problemas.

Los adultos siempre me dicen que
escojo bien mis palabras y actos.

En lugar de hablar sobre mi,
prefiero que los ofros ninos hablen
sobre ellos.

La gente dice que soy una persona
presumida.
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Me gusta escuchar musica o ir al
cine o bailar mds que a los ofros
ninos de mi edad.

Disfrute de la

belleza y la
excelencia Me encanta ver cébmo cambian de
color los darboles en otono.
Cuando pienso en mi vida,
encuenfro muchas cosas por las
Gratitud que estar agradecido.
Olvido agradecer a los profesores
cuando me ayudan.
Cuando saco una mala nota en el
Esperanza/ coJeg|o, siempre pienso  que la
Optimismo/ proxima vez mejoraré.
Prevision

Cuando sea mayor creo que seré
un adulto muy feliz.

Creo que todas las personas son
especiales y tienen un importante
Espiritualidad/ cometido en la vida.
Proposito/ Fe/
Religiosidad Cuando me van mal las cosas, el
ser creyente me ayuda a sentirme
mejor.

Si  alguien me ofende nunca

Perdony infento vengarme de esa persona.
Clemencia
Perdono los errores de los demas.

La mayoria de los ninos diria que se
divierte conmigo.

Picardia y
sentido del Cuando uno de mis amigos se
humor siente mal, o me siento infeliz, hago

o digo algo divertido para alegrar
la situacion.
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Me gusta mi vida.

Brio/ Pasion/
Entusiasmo

Cuando me levanto por las
mananas tengo ganas de vivir el
dia.

Fuente: Elaboracién propia, a partir de Dahlsgaard, 2005

ACTIVIDAD...

Conociendo las fortalezas de mi hijo

e Se puede realizar este mismo test en la web
www.authentichapiness.org

4.6. RESILIENCIA Y EMPODERAMIENTO DE LA
FAMILIA

Desarrollar nuestras fortalezas en el dia a dia es esencial y, de un
modo especial, en la familia ante las situaciones dificiles como
momentos de adversidad, traumas, tragedias, amenazas o fuentes
de tensidn significativas, problemas familiares o de relaciones
personales, problemas serios de salud o situaciones estresantes del
frabajo o financieras. Dichas circunstancias requieren buscar
soluciones creativas y resilientes. 4!

La resiliencia es la capacidad para adaptarse
y superar las dificultades.

40 Guy, 1998
4Ver: http://www.apa.org/centrodeapoyo/resiliencia-camino.aspx
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Para fomentar esta destreza tengamos en cuenta que se puede:

Evitar ver las crisis como obstdculos insuperables.
Aceptar que el cambio es parte de la vida.
Movernos hacia nuestras metas.

Tomar decisiones y hacer frente a los problemas y tensiones
en lugar de ignorarlos.

Buscar oportunidades para conocernos.
Cultivar una visidén positiva de nosotros mismos.
Ver las cosas en perspectiva, considerando la situacién que

causa tensidn en un contexto mds amplio y con una mirada a
largo plazo.

No perder la esperanza.
Cuidar de nosotros.

e o o

Ser resiliente no significa que no experimentemos angustia. No es una
destreza extraordinaria; la podemos desarrollar a diario. Un factor

muy importante es tener una red de apoyo denfro y fuera de la
familia.

Si en un momento determinado no somos capaces de solventar una
dificultad, debemos saber que hay muchas personas que nos
pueden ayudar: familia extensa, amigos, profesionales vy
asociaciones serdn de gran utilidad.
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Todas las familias tienen habilidades para solucionar los conflictos,
pues siempre estamos en proceso de crecimiento, apertura y
cambio. Aprender unas de otras es una tarea primordial. Empoderar
a la familia para que llegue a ser modelo para otras, es una de las
iniciativas mds novedosas y eficaces que se estdn desarrollando hoy.

El empoderamiento es un proceso en el que las personas, en este
caso las familias, trabajan creando redes de apoyo para lograr
cambios ejerciendo influencia sobre los temas que mds les

preocupan e importan. En definitiva se frata de crecer como familia
junto a otras familias.
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