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La vida en familia supone nuestra primera escuela para el aprendizaje emocional: en tan
intimo caldero aprendemos qué sentimos abrigar hacia nosotros mismos y coOmo
reaccionaran otros a tales sentimientos; codmo pensar acerca de esos sentimientos y qué
elecciones tenemos a la hora de reaccionar; cOmo interpretar y expresar esperanzas y
temores. Esta escuela emocional funciona no sélo a través de lo que los padres dicen o
hacen directamente a los nifios, sino también en los modelos que ofrecen a la hora de
manejar sus propios sentimientos y aquellos que tienen lugar entre marido y mujer.

DANIEL GOLEMAN
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1. INTRODUCCION

Las palabras "Inteligencia Emocional" segun el psic6logo Peter Salovey, de Yale,
y John Mayer, de la universidad de Yale de New Hampshire, sirve para describir
cualidades como la comprension de los propios sentimientos, la comprension de
los sentimientos de otras personas y "el control de la emocion de forma que

intensifique la vida".

Daniel Goleman, psicélogo por Harvard y redactor cientifico del New York Times,
sugiere que el cociente intelectual puede importar menos que lo que en su dia se
llamo caracter. El cociente emocional no es lo opuesto al cociente intelectual. Se
esta intentando saber como se complementan el uno al otro; asi también el saber
como la capacidad de una persona para controlar la tension afecta a la capacidad

de concentrarse y usa la inteligencia.

Las respuestas emocionales primitivas son los motivos de la supervivencia: el
miedo hace que la sangre llegue a los musculos; la sorpresa permite que los ojos
reinan mas informacion sobre lo inesperado. La parte emocional se desarrolla en
la zona del cerebro cuyo nombre adopta el de sistema limbico, en la amigdala,
donde se originan el gusto y el asco, el miedo y la ira. Hace millones de afios se
unio6 a estos el neocortex, que facilité a los humanos programar, aprender y
recordar. La atraccién sexual procede del sistema limbico; el amor del neocortex.
Cuantas mas conexiones haya entre el sistema limbico y el neocortex, mas

respuestas emocionales se pueden llevar a cabo.



Si hay una piedra angular de la inteligencia emocional, es la conciencia de uno
mismo, de ser inteligentes a la hora de sentir. Los entendidos hacen referencia al
metahumor, la capacidad de reconocer lo que se siente. Para Goleman, esta
conciencia es quiza la capacidad mas crucial porque nos permite ejercer cierto

autocontrol.

La idea no es reprimir los sentimientos, sino hacer lo que Aristoteles decia en
Etica a Nicémaco. "Cualquiera es capaz de enfadarse, eso es facil. Pero enfadarse
con la persona adecuada, en el grado adecuado, en el momento adecuado, con el
proposito adecuado y de forma adecuada, eso no es facil". La comprension actua

como un amortiguador de la crueldad.

(Hasta donde seriamos mas felices, tendriamos mas éxito como individuos y
seriamos mas civilizados como sociedad si prestasemos mas atencion a la
inteligencia emocional, y supiéramos ensefiarla mejor?.Los estudiantes con
problemas aceptacion por sus compaiieros tienen de dos a ocho mas posibilidades
de abandono en los estudios. Una incapacidad de controlar la frustracion se

relaciona con los desordenes alimentarios en las chicas.

El problema puede ser que las aptitudes emocionales, igual que las intelectuales,
son moralmente neutras. Sin direccion moral predeterminada, la inteligencia

emocional puede utilizarse libremente bien o mal.



2. ;QUE ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?

Hoy en dia, ya no sélo se juzga a las personas por lo mas o menos inteligentes que
son, ni por la formacion o experiencia que tienen, sino también por el modo en
que se relacionan con ellos mismos y con los demas, es a eso lo que se le llama
inteligencia emocional.

Segun Daniel Goleman, la inteligencia emocional se refiere a la capacidad de
reconocer nuestros propios sentimientos, los sentimientos de los demas,
motivarnos y manejar adecuadamente las relaciones que sostenemos con los

demas y con nosotros mismos.

El intelecto se basa en el funcionamiento del neocortex, la parte que recubre la
superficie del cerebro, y las emociones estan en una region mas antigua.

La inteligencia emocional incluye una serie de habilidades distintas, pero
complementarias que son:

- Conciencia de si mismo: es la capacidad de saber lo que sentimos en cada
momento, de reconocer lo que queremos y guiarnos para tomar decisiones,
teniendo en cuenta nuestras capacidades y confiando en nosotros mismos.

- Autorregulacion: controlar nuestras emociones para que faciliten la tarea que
llevamos a cabo y no interfieran en ella. Nos sirve para recuperarnos del estrés
emocional.

- Motivacion: para perseguir nuestros objetivos teniendo en cuenta nuestras
preferencias, tomamos iniciativas, ser eficaces, y seguir adelante a pesar de los

contratiempos y frustraciones que se puedan presentar.



- Empatia: para darse cuenta de lo que sienten las demas personas, ponerse en su
lugar y cultivar las relaciones.

- Habilidades sociales: facilita el manejo con éxito de las emociones en las
relaciones, interpretando las situaciones y relaciones sociales, haciendo la
interactuacion positiva con los demas.

Es importante utilizar estas habilidades sociales para dirigir y resolver disputas,
cooperar y trabajar en equipo.

La inteligencia emocional sirve para interactuar con el mundo que tiene muy en
cuenta los sentimientos, y engloba muchas habilidades. Se configuran rasgos de
caracter como la autodisciplina, la compasion o el altruismo, indispensables para
una buena adaptacion social.

El déficit de inteligencia emocional repercute en numerosos aspectos de la vida
cotidiana, desde la infancia hasta la vida adulta.

El descuido de la inteligencia emocional puede arruinar muchas carreras y en el
caso de nifios y adolescentes, conducir a la depresion, trastornos alimentarios,

agresividad o delincuencia.

Uno de los dogmas de la cultura occidental ha sido el concepto de inteligencia,
entendida ésta como el coeficiente intelectual. A partir de los afios cincuenta del
siglo XX se produjo el descrédito de los citados tests. Se vio que el propio
Stanfor-Binet estéd influido por factores culturales. Lo que miden estos tests no es

solo la inteligencia sino también la cultura de los sujetos.

En contraposicion a este concepto de inteligencia aparece el concepto de
inteligencia emocional que comprende aptitudes como las habilidades sociales.

Seglin esto, el coeficiente de inteligencia no es el unico factor para conseguir el



éxito profesional, social o sentimental, existen otros como la motivacion, el

optimismo, la empatia o el autocontrol.

La inteligencia emocional es la base de muchos procesos fisicos. Existe un
vinculo fisioldgico entre las emociones y el sistema inmunoldgico que pone de
manifiesto la relevancia clinica de las emociones. Los fisidlogos, los médicos y
hasta los bidlogos consideraban que el cerebro y el sistema inmunologico eran
entidades independientes e incapaces de influirse mutuamente. Con algunos
experimentos se ha cambiado el criterio sobre las relaciones entre el sistema

inmunolodgico y el sistema nervioso central.

Existen, sin duda, emociones toxicas, emociones negativas que debilitan la
eficacia de distintos tipos de células inmunologicas. Cada vez hay mas médicos
que reconocen la incidencia de las emociones en el desarrollo de la enfermedad.
Por ejemplo se sabe que el panico y la ansiedad aumentan la tension arterial. Las
venas dilatadas por la presion sanguinea sangran, una de las principales
complicaciones a las que se enfrenta cualquier intervencion quirurgica. Por el
contrario, los sentimientos positivos producen beneficios clinicos. Segiin Daniel
Goleman en su libro "Inteligencia emocional", la inmensa mayoria de los médicos
siguen mostrandose reacios a aceptar la relevancia clinica de las emociones. Si se
presta atencion a emociones concretas como la ira y la ansiedad no cabe duda de
su relevancia clinica aunque los mecanismos bioldgicos concretos mediante los

cuales actian todavia no hayan sido desentrafiados.

Las personas que siempre con prisa, por ejemplo, padecen una elevada tension
sanguinea que produce un grave factor de riesgo enfermedades cardiacas.

También podemos hablar de las enfermedades como la gripe, el resfriado y el



herpes. Estas enfermedades las ataca nuestro sistema inmunologico excepto en
aquellos momentos en los que el estrés emocional disminuye nuestras defensas.
La vulnerabilidad a estos virus de las personas preocupadas y alteradas es mucho

mayor.

Si las diversas formas de angustia emocional cronica pueden llegar a ser nocivas,
la gama opuesta de emociones puede ser tonificante. Las emociones positivas
pueden desempenar un importante papel en el conjunto de variables que afectan al
curso de una enfermedad. Podemos concluir diciendo que el pesimismo tiene su
precio mientras que el optimismo supone considerables ventajas. De esta manera
la esperanza constituye un factor curativo que nos permite superar los retos que

nos presenta la vida.

3. PROCESOS QUE IMPLICA LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

1.- PERCEPCION EMOCIONAL

Percibir: es la capacidad para reconocer e identificar de forma consciente nuestras
emociones. Reconocer las emociones y saber verbalizar nuestros sentimientos.
Una buena percepcion significa saber interpretar nuestros sentimientos, nos
permitird estar mas preparados para controlarlos y no dejarnos llevar por nuestros

impulsos.



Esta cualidad es muy elemental y primitiva, poseemos las condiciones necesarias
para alcanzar una comprension y un conocimiento emocional cada vez mas

elaborado, donde la interaccion social desempefia un papel primordial.

La percepcion emocional es la capacidad de...

- Identificar las emociones en conductas, pensamientos y sentimientos.

- Identificar las emociones de los que estan a nuestro alrededor, en el arte, etc.,

mediante el lenguaje, el sonido la apariencia y la conducta.

YO (competencia LOS DEMAS (Competencia
personal) social)

PERCEP Conciencia emocional: Descifrar mensajes no

CION capacidad de sentir y verbales: el poder descubrir
expresar la tristeza, los sentimientos de los demas
felicidad, enfado ... con los rasgos de la cara.

- Expresar las emociones y comunicar las necesidades relacionadas con nuestros

sentimientos.

- Discriminar entre sentimientos exactos e inexactos, honestos y deshonestos.




Los sentimientos nos informan sobre como nos encontramos, lo qué nos gusta o
si algo funciona mal a nuestro alrededor con el objetivo de realizar cambios en
nuestras vidas. Para ello debemos saber interpretar nuestros sentimientos y
emociones, etiquetarlos y vivenciarlos. Sabiendo reconocer cdmo nos sentimos,
establecemos la base para posteriormente aprender a controlarnos, moderar

nuestras reacciones y no dejarnos arrastrar por impulsos o pasiones exaltadas.

Ser consciente de las emociones implica ser habil en multiples facetas de manera
afectivamente. Junto a la percepcion de nuestros estados animicos, hay que anadir
las emociones por objetos cargados de sentimientos, reconocer las emociones
expresadas, tanto verbal como gestualmente en el rostro y cuerpo de las personas;

incluso distinguir el valor o contenido emocional de un evento o contexto social.

La tinica manera de evaluar el grado de nuestra conciencia emocional esta unida
a la capacidad que tenemos para poder describirlos, expresarlos con palabras y

darles una etiqueta verbal correcta.

2. COMPRENSION EMOCIONAL

La comprensién emocional nos ayuda a entender lo que nos pasa a nivel
emocional e integrarlo en nuestro pensamiento. La percepcion emocional es un
prerrequisito, una percepcion adecuada es necesaria para poder alcanzar una
comprension eficaz y una buena regulacion. Pero no siempre es asi; hay personas
con una gran capacidad de percepcion emocional que carecen de comprension y

regulacion emocional.

En la comprension emocional participan diferentes factores. Primero debemos
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saber etiquetar las emociones, es decir el estado de animos en el que estamos,
saber como me estoy sintiendo, poder integrarlo en nuestro pensamiento, o lo que
es lo mismo, conocer los motivos por los que me estoy sintiendo de un
determinado modo. También hemos de ser capaces de comprender que las
emociones tienen una funcion en concreto y que no hay emociones buenas o
malas, solo hay que comprender porque estoy sintiendo esa emocion, que de una
manera o de otra es una sefial que el cuerpo nos da para adaptarnos a diferentes

situaciones.

La comprension emocional se puede aplicar en dos ambitos:

- Sobre uno mismo:

- Sobre los demas.

- Sobre uno mismo: produce los dilemas emocionales: son situaciones en las que
debemos de tomar una decision con respecto a algun tema y no hay una
respuesta correcta y otra incorrecta. Las diferentes opciones tendran ventajas e

inconvenientes, es uno mismo el que tiene que sopesar y decidir.

- 'Y sobre los demas que da lugar a la empatia; poniéndose en el lugar del otro,
comprendiendo por qué actia de una determinada manera ante algunas

situaciones o de comprender como se esta sintiendo.

Ser empaticos ademas nos ayuda a mejorar las relaciones entre las personas:
determina qué tipo de relacion vamos a tener con nuestros subordinados

(liderazgo), con nuestros superiores (adaptabilidad) o con nuestros pares (trabajo
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en equipo). Determinan como respondemos, como nos comunicamos....

3. REGULACION EMOCIONAL

Consiste en dirigir y manejar las emociones tanto positivas como negativas de

forma eficaz.

La mayoria de nosotros tenemos la impresion de que las emociones o los
sentimientos se apoderan de nosotros y no podemos hacer nada para cambiarlos.
Pero esto no es cierto. Se pueden regular nuestras emociones. Tal vez, no de
manera absoluta. Pero, si en un grado suficiente como para que no nos perturben y
nos afiancen personalmente. De hecho, la mayoria de nosotros, incluso sin

proponérnoslo, las controlamos.

La no realizamos este control de manera adecuada, pueden originar muchos
problemas psicologicos-psicosomaticos. Por ejemplo, la alexitimia, que es la

incapacidad que tiene una persona para saber como se siente.

Nuestro pensamiento tiene mucho que ver con el modo que tenemos de regular las
emociones. Por ejemplo la manera de interpretar una situacion concreta,
condiciona nuestra reaccion emocional. Esto es, si alguien me hace un
comentario, que yo interpreto como una ofensa, mi reaccion emocional puede ser
de enfado o de malestar con esa persona. Sin embargo, si pienso que esa persona

no tenia dicha intencidon, mi malestar desaparecera.

Es por esto que el dominio del pensamiento garantiza la regulacion emocional.
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Por otro lado, es fundamental también el control de nuestro propio cuerpo. La
intensidad de nuestros sentimientos estd estrechamente relacionada con la
activacion fisioldgica. Si estamos calmados o controlamos nuestra respiracion

podremos controlar mejor nuestras emociones.

Por eso debemos ser capaces de ejercitarnos en la relajacion muscular y en el
control de la respiracion, tenemos grandes posibilidades de regular la intensidad
de nuestras emociones. Si también adquirimos hébitos para tonificar nuestro
cuerpo, pasear, hacer ejercicio fisico, nos relajamos con un bafo o una ducha, etc.

estaremos en mejores condiciones de controlar nuestras reacciones afectivas.

Por tanto, regular las emociones implica:

- tomar conciencia de la interaccion que existe entre emocion, cognicion

(pensamiento) y comportamiento: los estados emocionales inciden en el
comportamiento y €stos en la emocion; pero los dos pueden regularse por la

cognicion (pensamiento).

- Expresion emocional: es la capacidad que nos ayuda a expresar las emociones

de forma apropiada. Es necesario que comprendamos que el estado emocional

interno no tiene porqué ser lo que expresamos por fuera.

- Autocontrol de la impulsividad (ira, violencia, comportamientos de riesgo) y

tolerancia a la frustracidn para prevenir estados emocionales negativos (estrés,

ansiedad, depresion).

12



- Habilidades para afrontar emociones negativas mediante la utilizacion de

estrategias de auto-regulacion que mejoren la intensidad y duracion de tales

estados emocionales.

- Capacidad para experimentar de forma voluntaria y consciente emociones

positivas (alegria, amor, humor) y disfrutar de la vida. Capacidad para auto-

gestionar el propio bienestar subjetivo para una mejor calidad de vida.

4. COMO MEDIR EL COCIENTE EMOCIONAL

A diferencia del cociente intelectual, que se calcula con las famosas pruebas
Stanford-Binet, este no se presta a ninguna medida numérica. Es una cualidad
compleja y de multiples facetas que representan cosas tan intangibles como la

conciencia de uno mismo, la comprension, la perseverancia y la destreza social.

Pero algunos aspectos se pueden medir. Como ocurre con el optimismo que es una
medida util de la autoestima. Segiin Martin Seligman, psicologo de la universidad
de Pennsylvania. El modo en que las personas responden ante los contratiempos,
es un indicativo bastante exacto de en qué medida tendran éxito en el colegio, en

los deportes y en algunas clases de trabajo.

CUESTIONARIO

Para poner a prueba esta teoria Seligman invent6 un cuestionario para seleccionar
vendedores de seguros para la compania MetLife. Se pedia a los aspirantes al

trabajo que imaginasen un acontecimiento hipotético y luego eligieran la respuesta
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(A o B) que maés se pareciera a la suya. Estos son algunos ejemplos de este

cuestionario:

Olvida el cumpleafios de

su pareja

No se me da bien

recordar las fechas

Estaba preocupado con

otras cosas

Debe 10 dolares a la
biblioteca por el
vencimiento del plazo

del préstamo de un libro

Cuando me meto de
lleno en lo que estoy
leyendo, a menudo
olvido cuando hay que

devolver el libro

Estaba tan ocupado
escribiendo el informe
que se me olvido

devolver el libro

Pierde los estribos con

un amigo

El o ella siempre me

esta criticando

El o ella est4 de mal

humor

Es multado por entregar
tarde la declaracion de

Hacienda

Siempre la pospongo

Me dio pereza hacerla

este afio

Se ha sentido agotado

ultimamente

Nunca tengo
oportunidad de

relajarme

Esta semana he estado
excepcionalmente

ocupado
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Un amigo dice algo que

hiere sus sentimientos

Siempre suelta las cosas

sin pensar en los demas

Mi amigo estaba de mal

humor y lo pagd conmigo

Se cae a menudo cuando

esquia

Esquiar es dificil

Habia hielo en las pistas

Gana peso en
vacaciones y no puede

perderlo

Las dietas no funcionan

a largo plazo

La dieta que he seguido

no ha funcionado

Seligman descubri6 que aquellos vendedores de seguros que respondieron mas

frecuentemente B que A eran mas capaces de superar los dias de mala venta, de

recuperarse mas facilmente de los rechazos y que habia menos posibilidades de

que abandonasen.

La gente con un punto de vista optimista tiende a ver los problemas que la vida les

acarrea como algo temporal (y por consiguiente superable). Los pesimistas lo ven

como algo personal; lo que los demds ven como impedimentos efimeros y

localizados, ellos los ven como agudos y permanentes.

La tentacion de las golosinas

Un cientifico puede ver el futuro observando cdmo actuan los nifios de cuatro

afios ante una golosina. El investigador invita a los nifios, uno por uno, a entrar en

una habitacion y empieza la lenta tortura. Les dice: Puedes conseguir esta

golosina ahora mismo; pero si esperas mientras hago un recado, podras conseguir

dos golosinas cuando vuelva. Y se va.

15




Algunos nifos cogen el regalo en cuanto el investigador sale por la puerta. Otros
tardan unos cuantos minutos antes de rendirse. Pero otros estan decididos a
esperar. Se tapan los 0jos; agachan la cabeza; cantan por lo bajo; intentan jugar a
algo e incluso quedarse dormidos. Cuando el investigador vuelve, les da a estos
nifos las golosinas que tanto esfuerzo les ha costado ganar. Y después, la ciencia

€spera a que crezcan.

Cuando los nifios llegan a la escuela secundaria, ha pasado algo extraordinario.
Un estudio realizado por los padres y los profesores de los nifios reveld que
aquellos que con cuatro afios tuvieron la entereza para resistir, al crecer
generalmente llegaron a ser adolescentes mejor adaptados, mas populares,
intrépidos, seguros de si mismos y formales. Los nifios que sucumbieron a la
tentacion en seguida tenian mas probabilidades de ser solitarios, de frustrarse
facilmente y de ser rebeldes. Sufrian tension y huian de los desafios. Y cuando
alguno de los estudiantes de ambos grupos hizo el examen de aptitud escolar, los
nifios que habian aguantado mas tiempo obtuvieron una calificacion mas alta que

los demas.

Hay que preguntarse porque la inteligencia emocional parece encenderse en
algunas personas y apagarse en otras con el paso del tiempo. Aqui vienen a cuento

las golosinas.

Parece que la capacidad de aguantar el retraso de la gratificacion es una habilidad
fundamental, un triunfo del cerebro sobre la impulsividad. En resumen es un signo

de inteligencia emocional. Y no queda reflejado en una prueba de inteligencia.

Test de Inteligencia Emocional
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Hoy en dia el término “inteligencia emocional” estd muy de moda. Como ya
hemos aclarado antes es la capacidad de reconocer nuestros sentimientos y los de
los demés para mejorar las relaciones con las personas.

Para ello esta compuesta de una serie de habilidades. Aqui tenemos un
cuestionario que nos ayuda a saber si utilizamos en nuestra vida diaria la

inteligencia emocional, contesta al siguiente cuestionario:

SI
1. Las presiones me dificultan la concentracion.

‘ 1

NO

‘ 1

SI
2. Cuando cometo un error lo admito facilmente.

‘ 0

NO
3. Siempre que adquiero un compromiso lo cumplo ‘ 1

SI

firmemente.

17



NO

4. Me gustan las ideas nuevas y originales aunque a veces SI
supongan riesgos. ‘ 0
NO
K
5. Me adapto sin problemas a los cambios que puedan SI
surgir. ‘ 0
NO

5. COMO LA INTELIGENCIA EMOCIONAL PUEDE AYUDAR A

ENFRENTAR NUESTRAS RESPONSABILIDADES

- LA RESPONSABILIDAD ES UN SENTIMIENTO

Para descubrir si la Inteligencia Emocional influye en nuestras responsabilidades,

conviene hacernos estas preguntas reflexivas:

18



1) (Es posible la responsabilidad careciendo de control emocional?

2) (Se nutre la responsabilidad de nuestra energia emocional?

3) (Qué relacion hay entre la responsabilidad y el fracaso?

Y parte de estas respuestas nos revela el vinculo de la Inteligencia Emocional con

la responsabilidad:

1) En el trabajo, la demostraciéon méaxima de responsabilidad personal puede ser
tomar el mando de nuestro propio estado de dnimo. Nuestras emociones ejercen
una poderosa influencia sobre el pensamiento, la memoria y la percepcion.
Cuando estamos enfadados recordamos con mas facilidad los incidentes que
apoyan dicho enfado, los pensamientos se concentran en el objeto de nuestro
enojo y la irritabilidad altera de tal modo nuestra vision del mundo, de tal manera
que un comentario sin intenciones puede parecernos desagradable. Para trabajar

de manera responsable debemos de controlar estos cambios de humor.

2) En el mundo de trabajo, se aprecian sefiales de decaimiento emocional

constantemente. La gente parece exhausta y a la vez emocionalmente recargada.

Un lider que puede manejar sus estados de animo es alguien que también entiende

el estado de animo de sus subordinados.

Los malos jefes tratan a sus subordinados como si fueran todos iguales. Rara vez
se preguntan: ‘;Como es la composicion emocional de mis subordinados? ;Por

qué tengo tanta dificultad con ellos?’

No tienen conciencia del modo en que los temperamentos armonizan o chocan

entre si. Pero la mezcla tal vez sea la faceta mas esencial de una buena
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organizacion. Manejar un grupo o una compaiiia no tiene que ver sélo con las
habilidades para el liderazgo, sino mas especificamente con la obligacion de un
lider de reconocer la naturaleza de cada individuo y de extraer lo mejor de cada

persona.

Por ejemplo, un lider iracundo puede ayudar a sus asistentes a sentirse menos
intimidados, diciéndoles: ‘Eh, no soy mas que yo. Cuando me enfade, no se lo

tomen como algo personal .

De lo contrario, sin este marco comprensivo, aunque la ira surgiera un uno por
ciento del tiempo, eso afectara la calidad del resto del tiempo, porque las personas
nunca estaran seguras de cuando volvera a producirse -y qué significa- otro

estallido.

3) La responsabilidad se prueba en los fracasos, en aquellas situaciones en las que

hay que asumir de frente los hechos, para poder cambiar de rumbo.

El éxito de un hombre o de una empresa estd conformado de fracasos, porque
experimenta y se arriesga cada dia, y cuanto mas caidas sufre, mas rapido

avanza...

Se sabe que, en equitacion, no es el buen jinete quien nunca ha sido arrojado, sino
que nunca llegard a serlo hasta que no sea arrojado; entonces no se vera
obsesionado por el terror a caer y cabalgara con seguridad. Al igual que ocurre en

el mundo del toro.

Desde el punto de vista de la Inteligencia Emocional, la responsabilidad se prueba

en los fracasos, abarcando sus distintos aspectos:
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a) Autoconciencia: Superando el miedo o la culpa, para seguir adelante.

b) Control Emocional: evitando reacciones o desbordes que perjudican la moral

de grupo.

¢) Motivaciéon y Persistencia: recordando que el €xito es la suma de pequefios

esfuerzos... que se repiten dia tras dia.

d) EMPATIA: sabiendo escuchar y comprendiendo, formas adecuadas para

mantener la armonia en las relaciones.

e) LIDERAZGO: Reconociendo, con ecuanimidad y paciencia, que los fracasos

son una fuente de aprendizaje.

Expresado en una férmula sintética:

FRACASO = APRENDIZAJE = TRABAJO = EXITO.

- EL PENSAMIENTO CONSTRUCTIVO DE LAS PERSONAS

'SUPEREXITOSAS'

MANEJO DE LAS EMOCIONES: (la capacidad de manejar adecuadamente los
fracasos, las censuras o desaprobaciones y las emociones negativas). Dentro de
esta amplia categoria, los ‘superexitosos’ superan ampliamente a los del grupo
promedio en el manejo de las censuras y de las emociones negativas en general.
Los ‘superexitosos’ tienen confianza en sus decisiones y no se preocupan
demasiado sobre si otros las aprueban o rechazan. También tienen una tendencia

menor a lamentarse de infortunios pasados o a preocuparse por futuras amenazas
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que no pueden controlar. Tampoco reaccionan exageradamente ni generalizan

tanto como otros, cuando las cosas salen mal.

MANEJO DE LAS ACTITUDES (orientacion hacia la accion, optimismo
razonable y planificacién) La principal diferencia entre los dos grupos es la
orientaciéon hacia la accion. A pesar de que ambos grupos se encuentran
considerablemente por encima del promedio de esta caracteristica, los
‘superexitosos’ estan mucho mas orientados hacia la accion que el grupo de
comparacion. Mas que nada, su pensamiento constructivo consiste en determinar
como pueden resolver problemas a través de una accion eficaz. Cuando se
enfrentan con un desafio, se arremangan y se ponen a trabajar. Si cometen un
error, lo corrigen lo mas rapidamente posible para no perder el impulso. Tienden a

considerar que ‘lo pasado, es pasado’ y a seguir adelante.

PENSAMIENTO CATEGORICO (pensar en términos de ‘todo o nada’ o
‘blanco o negro’). Aqui se observa escasa diferencia entre los dos grupos. Los
‘superexitosos’ no piensan en forma rigida ni emiten juicios categoricos que les
puedan dificultar su interrelacion con diversos grupos humanos, ni que incidan
negativamente sobre el logro de sus objetivos o interfieran con la solucion
eficiente de problemas. No consideran que la gente es toda buena o toda mala, del
todo competente o incompetente; reconocen las gradaciones intermedias. Toman
sus decisiones comerciales en forma flexible y estan abiertos a eventuales
compromisos. También los ejecutivos del grupo promedio son superiores al
comun de las personas en esas habilidades. De hecho, resulté que s6lo son un

poco mas proclives al pensamiento categorico que los ‘superexitosos’.
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OPTIMISMO INGENUO (expectativas positivas poco realistas). Los
‘superexitosos’ son algo menos ingenuamente optimistas que los ejecutivos
promedio. Es interesante observar, sin embargo, que ambos grupos tienen un
puntaje mas elevado en este item que la mayoria de la gente. A pesar del riesgo
concreto de equivocarse o tomar decisiones poco sensatas, el pensamiento
positivo es, por lo visto, beneficioso en el mundo de los negocios, desde que
genera (en uno mismo y en los demads) confianza, entusiasmo, energia y

disposicion para asumir riesgos.

El primer objetivo seleccionado del grupo de lo que denominamos inteligencia
emocional fue la RELACION, las premisas iniciales eran, ;qué vinculaciones
tiene con los factores de aprendizaje? y ;qué factores especificos son los que

determinan dichas vinculaciones?

La pregunta inicial resultado de la hipotesis de vinculaciones de factores
especificos de la maduracion global, era ;es posible realizar una educacion
preventiva de dichos factores? la respuesta es que tenemos la certeza que si es

posible, a continuacion iremos exponiendo y analizando dicho estudio.

Las reacciones emotivas dependen de factores especificos intimamente vinculados
con factores de aprendizaje, ;Qué factores? el primero es la memoria, la diferida y
la inmediata, cuando hablamos de memoria hemos de destacar que hay una
memoria funcional con la que nos desenvolvemos habitualmente, para poder
recordar eventos de nuestra vida cotidiana y hay una memoria de indole cultural, a

ellas hemos de afnadir un tercer grupo, que seria el de la memoria emotiva.
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MEMORIA EMOTIVA

Cuando la mente percibe emotivamente se le denomina actividad coordinada de
los factores especificos de la inteligencia emocional, a ello podemos denominarlo
EXPERIENCIA EMOTIVA, que puede ser de caracter interno o externo, la de
caracter interno es la memoria emotiva y la de caracter externo es la respuesta

emotiva.

Podemos a partir de estas premisas determinar que los factores especificos
vinculados a la emotividad, son inductores de la memoria emotiva, que provoca

de modo directo o indirecto la respuesta como adquisicion de la experiencia.

Comprobamos que una incorrecta capacidad funcional en el factor de la
concentracion, puede afectar de modo especifico en el desarrollo funcional de la
comprension de un fragmento de la situacion vivencial, para poder determinar esta
reaccion, debemos especificar que el factor concreto de aprendizaje
"concentracion" se describe como la actividad de un solo pensamiento hasta la
conclusion del mismo, el modo de desarrollo de este factor de concentracidon esta

vinculado a otros factores del aprendizaje

- FACTORES ESPECIFICOS DEL APRENDIZAJE VINCULADOS CON

LA MEMORIA EMOTIVA.

Sefialemos primero los factores generales de lo que denominamos

INTELIGENCIA EMOCIONAL, dichos factores son los siguientes:

1. Confianza. La sensacion de controlar y dominar el propio cuerpo, la propia
conducta y el propio mundo. La sensacion de que tiene muchas posibilidades de
¢éxito en lo que emprenda y que los adultos pueden ayudarle en esa tarea.
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2. Curiosidad. La sensacion de que el hecho de descubrir algo es positivo y

placentero.

3. Intencionalidad. El deseo y la capacidad de lograr algo y de actuar en
consecuencia. Esta habilidad est4 ligada a la sensacion y a la capacidad de sentirse

competente, de ser eficaz.

4. Autocontrol. La capacidad de modular y controlar las propias acciones en una

forma apropiada a su edad; la sensacion de control interno.

5. Relacién. La capacidad de relacionarse con los demas, una capacidad que se

basa en el hecho de comprenderles y de ser comprendido por ellos.

6. Capacidad de comunicar. El deseo y la capacidad de intercambiar verbalmente
ideas, sentimientos y conceptos con los demas. Esta capacidad exige la confianza

en los demas (incluyendo a los adultos) y el placer de relacionarse con ellos.

7. Cooperacion. La capacidad de armonizar las propias necesidades con las de los

demas en las actividades grupales.

El Pensar es elemental

- Para chicos en la escuela, teniendo 11 a 12 afios.
Pensar bien es tan importante que se deberia ensefiar a la par de todas las demas

materias. Realmente, estas otras habilidades, poco sirven sin saber pensar.

Proposito (meta, objetivo)

- Conviene estimular a los chicos en la escuela de hacer cosas, casi cualquier cosa.

Pero cuando lleguen a aproximadamente los 11 afios, conviene que empiecen a
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hacer lo correcto:
Cuando se quiere hacer algo, es importante tener presente qué es lo que se quiere
lograr, cudl es el proposito, el objetivo. No sirve actuar sin tener presente un

objetivo. Seriamos como un barco sin rumbo que no llega a ningin puerto.

Preguntar a los chicos:

(Qué es lo que quieres lograr?

(Por qué quieres lograr esto?

Funciones

La funcién de una cosa indica para qué sirve la cosa, qué podemos hacer con ella.
Por ejemplo la funcidon de una heladera es mantener la comida fria. Si es fria no se
descompone tan rapidamente. La funcioén de una escuela es facilitar el aprendizaje
a los alumnos. La funcidon de un coche es trasladar a las personas. jNo hagas algo
sin antes pensar para qué va a servir, qué funcion cumple! Si no, puede ser que no

sirva para nada.

Preguntar a los chicos:

(Para qué sirve un refrigerador?

(Para qué sirve la television?

(Para qué sirve aprender a escribir?

(Para qué sirve lo que piensas hacer ahora?

(Es verdad lo escuchado?

Cuando se escucha (o lee) algo, siempre hay que controlar si puede ser verdad o
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no; si es un hecho o un cuento. Conviene comparar lo escuchado y lo leido con las
experiencias previas de uno. ;Concuerdan? También conviene asegurarse de
quien viene la informacion y si se puede verificar.

Si lo que se escucha contradice algo que ya se sabe, uno de los dos es falso.

Piensa con cuidado, haga mas preguntas, antes de aceptar uno como la verdad.

Si un chico cuenta algo, preguntarle:

(Te parece que puede ser verdad esto? ; Tuviste una experiencia similar?

(Escuchaste alguna vez algo similar?

(Quién te lo dijo? ;/Es una persona que normalmente dice la verdad? ;Te mintid

ya alguna vez?

(Lo pudiste ver o te lo contaron solamente?

(Lo leiste? ;En un diario o una revista? A veces estos se equivocan.

(En un libro? ;Quién escribio el libro?

Imaginacion / Prediccion

Es importante ejercitar la imaginacion (no la fantasia). En la vida el chico
precisara la imaginacion para lograr objetivos complicados, donde se imaginar el
resultado del primer acto, y qué conviene hacer en esta nueva situacion creada.
Relacionado con esto esta la prediccion. Conviene que el chico forme la
costumbre de tener presente las consecuencias de un acto, antes de hacerlo. Esto
vale tanto para actos que involucran cosas como también a personas. Conviene
empezar con cosas porque es mucho mas dificil cuando estan involucradas las

personas.
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Conviene imaginar cual va a ser el resultado de la accion. Que van a pensar y

hacer las otras personas.

Decir a los chicos:

Vamos a hacer un experimento simple. Hay una manzana sobre esta mesa. La vas
a empujar suavemente hasta que caiga de la mesa.

Pero antes, imaginense todos, con todo detalle, lo que va a pasar.

(Se lo imaginaron? Bueno, ;Te habias imaginado que la manzana iba a dar varias
vueltas en el piso? ;Te habias imaginado el ruido que hizo la manzana al caer?

(Te habias imaginado que la manzana quedo un poco aplastado en un lado?

(Hacer lo mismo con un platano, un cubo de madera)

Todos Ustedes, la proxima vez que vean un amigo, y antes de hablarle
imaginense, qué va a contestar. Recuerden qué imaginaban y qué contestd

realmente. Cuéntenlo en la proxima clase.

Varias maneras de hacer algo

Cuando hay que hacer algo importante, siempre hay que pensar en por lo menos
dos maneras de hacerlo. Hay que tratar de encontrarlas. Siempre las hay.
Conviene tratar de mejorar ambas maneras. A veces la que parecia peor al
principio finalmente es la mejor, especialmente sus efectos a largo plazo.

Teniendo elaborado por lo menos dos planes, elegi y efectia uno.

Decir a los chicos:

Ahora todos nos vamos a sentar en lugares distintos.
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(Como podriamos hacerlo, que otra manera hay?
(Por alfabeto, chicos en un lado, chicas en otro, por mejores notas, siempre

amigos juntos, chicos adelante, chicas atréas, los mas grandes atras)

Se eligen dos maneras.

(Cual les parece mejor? ;Porque?

Probamos cada uno por una clase.

(Al final) ;Cual les gustdé mas? ;Por qué?

Emociones

Conviene observar sus propias emociones al pensar en una accion a hacer.
Muchas veces las emociones nos indican si lo que queremos hacer esta bien o
mal. Si esta bien, tendremos emociones positivas. Si esta mal, sentimos

emociones negativas.

Conviene siempre tratar de acortar el tiempo durante el cual sentimos emociones
negativas. Las emociones negativas también son necesarias pero para una vida

emocional sana, deben preponderar las emociones positivas.

Decir a la clase (o escribir en la pizarra):

Aqui estan las emociones positivas:

placer, felicidad

admiracion

ser amigable
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amor a la naturaleza, a la vida

[otras?

Estas son las emociones negativas:

enfado

frustracion

tristeza

odio

envidia

desesperacion

falta de animo

[otras?

Decir a los chicos:

Se logran emociones positivas pensando en todo lo bueno que tenemos, en lo que

hemos hecho bien, pensando en amigos que nos ayudaron mucho.

Aqui es la manera de cambiar emociones negativas por positivas: Se piensa en

algo distinto, se hace alguna otra cosa, se habla con alguna otra persona.

Cuando se observa a un chico con emociones negativas, hacérselo notar y hablar

con ¢l, el cambio a emociones positivas.
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6. LA EDUCACION EMOCIONAL

El concepto de inteligencia emocional Como ya hemos mencionado antes
cuestiono desde antiguos los clasicos conceptos de éxito, capacidad y talento, ya
que se veia que la inteligencia general era algo necesario, pero no suficiente
como para conseguir el éxito en el &mbito laboral, familiar, emocional y social de
la vida. Ademas de esta inteligencia, se necesitaba de una buena inteligencia

emocional.

Hoy en dia, el concepto de inteligencia emocional nos hace referencia a un
bloque que complementa el concepto tradicional de inteligencia, enfatizando las
contribuciones emocionales, personales y sociales dentro de la conducta

inteligente (Lopez Franco y Caballero, 1999).

La inteligencia emocional es, como ya hemos hablado en apartados anteriores,
una forma de interactuar con el mundo que tiene muy en cuenta los sentimientos,
y engloba habilidades tales como el control de nuestros propios impulsos, la
autoconciencia, la motivacion, el entusiasmo, la perseverancia, la empatia, la
agilidad mental, etc., que forman rasgos de caracter, como la autodisciplina, la

compasion o el altruismo, necesarios para una buena y creativa adaptacion social.

Si no trabajamos la inteligencia emocional y la descuidamos, se puede arruinar

muchas carreras y, en el caso de nifios y adolescentes, conducir a la depresion,
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trastornos alimentarios, agresividad, delincuencia.

Por eso hay una conciencia social, cada vez mas en aumento, de que es importante
que logremos las competencias emocionales que esta comporta. Y para ello, qué
mejor que tener una buena educacion emocional, una educacion para la vida
(personal, social, familiar, profesional, etc.) que nos proporcione mayor bienestar
subjetivo, salud fisica y mental, mayores dosis de felicidad, y con ello, mayor

bienestar social y calidad de vida (Bisquerra, 2001).

La educacion emocional es un proceso educativo, continuo y permanente, que
pretende potenciar el desarrollo de las competencias emocionales, como elemento
esencial del desarrollo integral de la persona, y con objeto de capacitarle para

afrontar mejor los retos que se le plantean en la vida cotidiana (Bisquerra, 2003).

La escuela, en respuesta, debe asumir su parte de responsabilidad en este proceso
dirigido al desarrollo integral del individuo, y propiciar dentro de su proyecto

formativo, el valor afiadido de la competencia emocional de los alumnos.

Segun el Informe Delors (UNESCO 1996) reconoce que la educacion emocional
es un complemento indispensable en el desarrollo cognitivo y una herramienta de
prevencion, ya que muchos problemas en la escuela tienen su origen en el ambito
emocional. La educacion emocional tiene como objetivo ayudar y facilitar a las
personas a descubrir, conocer y regular sus emociones ¢ introducirlas como

competencias para su mejor manejo.
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Nuestro primer contacto con la realidad es afectivo y emocional. Durante los dias
de gestacion vy tras los primeros meses de vida del neonato, el nifio va recogiendo
impresiones diversas sobre como funciona su entorno; establece un didlogo con
las personas que le rodean y, en esta interaccion, tiene las primeras experiencias
afectivas, que utilizard como clave de comportamiento en su futuro, y marcaran su
desarrollo afectivo e intelectual. Se ha demostrado incluso que la mayor parte del
desarrollo emocional se produce desde el nacimiento hasta la pubertad (Abarca,
Marzo y Sala, 2002), siendo los periodos criticos los primeros seis afos de vida.
En base a todo esto, la educacion emocional debiera comenzar desde el momento
de la gestacion, cuidar esos seis primeros afios de vida y la etapa critica de la
adolescencia y, a partir de aqui, mantenerse y renovarse de manera permanente a

lo largo de toda nuestra existencia.

La familia es la primera maestra en que debe de ensenar el aprendizaje emocional.
Por tanto, la utilizacién inteligente de las emociones deberia comenzar en ella, y
prolongarse después en la escuela. Los entornos familiar y escolar, y mas tarde el
social, proporcionaran al nifo muchos de los referentes que le conformaran en el
futuro y que utilizara como patrén de comportamiento en su desenvolvimiento
diario. Asi los padres, profesores y sociedad, en general, tienen el compromiso
mutuo y la complementariedad de sus funciones en ese proyecto comun que es

educarle emocionalmente.

El anélisis de la sociedad actual permite entrever, por otro lado, que muchos de
los problemas con que se encuentran las personas, y en particular los adolescentes

y jovenes, tienen mucho que ver con el “analfabetismo emocional”. Las personas
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que no pueden dominar su inteligencia emocional tienen relaciones familiares y
profesionales conflictivas, y estdn continuamente en inutiles luchas internas que
les impiden no s6lo establecer relaciones saludables con los demas, sino también

ellos mismos y con el entorno.

Durante mucho tiempo se ha creido que tener un alto coeficiente intelectual y una
buena preparacion académica era lo mas importante para triunfar en la vida.
Actualmente, con relacion a un puesto de trabajo, se da por sentado esta capacidad
intelectual y preparacion técnica para desempefiarse en el empleo, pero el perfil
que se busca se basa mas en ciertas cualidades personales, referentes todas a la
inteligencia emocional, como la iniciativa y la empatia, la adaptabilidad y la
persuasion, el control de las emociones y el manejo de situaciones conflictivas, la
confianza en uno mismo, la motivacion para trabajar para la consecucion de un
objetivo, el saber escuchar y comunicarse oralmente, la persistencia ante las
dificultades, el espiritu de colaboracion de equipo, la habilidad para negociar ante

el desacuerdo, el potencial para el liderazgo, entre otras.

Investigaciones recientes han dado la razén a lo teorizado por Goleman (1995) en
lo referente a que el cociente intelectual no determina quien va a triunfar o
fracasar en la vida, y han llegado a la conclusion de que el éxito en el trabajo
depende un 80% de la inteligencia emocional y un 20% del coeficiente intelectual.
Existe algo en la naturaleza humana que nos hace diferentes en términos de
desempeiio laboral. Dos personas con cualidades iguales, habiendo estudiado lo
mismo, iniciado su carrera laboral bajo las mismas condiciones, una prospera y

otra no. Los teodricos de la inteligencia emocional atribuyen este resultado, no a un
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golpe de suerte afortunado, sino a sus diferencias en cuanto a capacidad
emocional y no solo intelectual. A medida que el puesto de trabajo es mas
exigente y tiene mayor responsabilidad, mas se nota la necesidad de una

inteligencia emocional elevada.

Necesitamos recursos para controlar las emociones en situaciones de tension;
competencias emocionales para afrontar los retos profesionales con mayores
probabilidades de éxito, autocontrol y bienestar; para conseguir un desarrollo
pleno de la personalidad; un mayor conocimiento de uno mismo; para prevenir y
superar estados de 4nimo negativos (Alvarez, 2001). Y esto solo es posible con

una educacidon emocional.

7. APRENDO A CONTROLAR LAS EMOCIONES

Una vez adentrados en el mundo de las emociones, ;como se puede lograr que los
nifios sepan superar aquellas emociones que les producen malestar y cambiarlas
por otras mas positivas? No tienen que ocultar sus emociones, ni reprimirlas, sino
deben de aprender a tranquilizarse ante un reto, valorar otros puntos de vista y

saber como lograrlo.

Si desde desde que nace el nifio ha podido disfrutar de un vinculo seguro tendra
una mayor autoconfianza y sabrd controlar mejor sus emociones: intentara
superar cada reto y tratara de perseverar, aunque no siempre con éxito, pero sabra
que cuenta con apoyos en su relacion con los demas. Los padres juegan un papel

importante en la educacién del nifo; por lo tanto, el propio modelo que ellos
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muestran en el control de sus emociones influye sobre el desarrollo de su hijo

como ser autonomo.

Para que tengan relaciones armoniosas con el nifio se le debe aceptar tal y como
€s, una persona con sus propias caracteristicas, con capacidades que se le dan
mejor y otras con las que necesita ayuda. Hay que valorar al nifio en su globalidad,
con la intencion de darle las oportunidades que necesita e ir perfeccionando su
potencial con respecto a todas las areas: motora, lenguaje, perceptiva, cognitiva,
social y emocional. Con una actitud protectora, no se facilita a dicho desarrollo y
se puede llegar a obstaculizar el proceso de desarrollo emocional y Ia
independencia del nifio. Se debe de ser menos autoritario, facilitando la iniciativa

del nifio, incluso el error. El aprendizaje se realiza haciendo actuar al nifio.

Hay que ayudar al nifio a aceptarse tal y potenciar sus cualidades para utilizarlas

en los diferentes ambitos de la vida y los cuales que le hacen unico.

- Como proporcionar a los nifios un control emocional.

1. Comunicarnos de forma eficaz

La comunicacion supone manifestar actuaciones, pensamientos o sentimientos
entre personas. La comunicacion va desde un gesto hasta una palabra. Cada
persona tiene un estilo u otro de comunicacion. Pero la que refleja una madurez
emocional es la llamada “comunicacion asertiva”, en la que se consiguen los
objetivos teniendo en cuenta lo que nos trasmite la gente que tenemos a nuestro
alrededor. Esta comunicacion la muestran las personas que hablan seguras y

confiadas, con un porte relajado y no desvian la mirada de la persona a la que
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escucha. Dicen lo que sienten, pero teniendo en cuenta los sentimientos del otro.
La persona asertiva potencia en el oyente emociones positivas y supone un

modelo seguro de control emocional.

(Como se fomenta la asertividad en nuestra relacion con los nifios?

Poniéndonos a su nivel e intentando pensar como ellos, segin su edad, lo que les
gusta y lo que les disgusta. Utilizar momentos de comunicacion en los que no nos
obstaculice nada, ni las prisas, ni otras tareas que tengamos pendientes de hacer,
mostrarles senales que muestren que se les escucha y que lo que nos cuenta es
importante para el adulto: asintiendo, mirdndole a los ojos, preguntandole, estando
proximo a ellos...Hablarle de lo que mas le gusta, de sus inquietudes, de lo que le

paso en el colegio, etc.

Esta forma de comunicar, debe de ser aceptada y generalizada en el hogar y la

escuela, para que se le motive entre todos.

2. Desarrollar la afectividad

Demostrar afectividad no es facil de realizar. La rutina del dia a dia hace que no
nos fijemos en su importancia para los nifios. Con nuestro rostro le podemos
proporcionar al nifio la suficiente informacion sobre si estamos atentos o nos
interesa lo que nos estd comunicando. A través del rostro, el tono de voz y el
movimiento corporal el nifio puede captar distintas emociones que le

proporcionen respuestas ante lo que ¢l hace.

El acercamiento, a través del tacto y caricias, al nifio le ayuda a sentirse a gusto.

No hace falta premiar siempre que el nifio hace algo bien. Es mas efectivo el
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refuerzo social mediante elogios y manifestaciones afectivas y esto ayudara al
niflo a ver importancia de las relaciones sociales a lo largo de toda su vida. Es una
tarea que se les debe ir trabajando desde el principio, desde muy pequeios, ya que

absorben todo y son capaces de aprender las emociones a las que estdn expuestos.

3. Controlar la conducta

Los nifios tienen que enfrentarse a numerosas situaciones para ir desarrollando su
autonomia, aunque en numerosas ocasiones no sepan expresar sus deseos y
necesidades. El autocontrol necesita desarrollarse y en ocasiones pueden
reaccionar con rabietas, enfados, o incluso manifestar ira contra los padres,
profesor u otro alumno. En estas ocasiones hay que mantener la calma, acercarnos
al nifo y hablarle de forma tranquila; asi nuestro comportamiento lo tomaran
como ejemplo y podra apreciar que el estar relajado les proporciona un mayor
bienestar. Otra manera de actuar es retirarlo del conflicto, dejar que se relaje y
aclarandole al nifilo que no hay otra solucién, pero que no lo vea como un castigo,

sino una manera de encontrar la calma para poder afrontar el problema.

El efecto Pigmalion, se le llama a las expectativas que se tiene ante una situacion,
muestra que la opinidon preconcebida que el padre o el profesor puedan tener del
nifio condiciona la forma de interactuar con ¢l y afecta a su conducta. Es por este
motivo que debemos de controlar nuestras opiniones sobre ellos y pensar siempre

en positivo para que asi pueda aprender y mejorar su capacidad emocional.

Muchos nifios tienen elevadas expectativas de fracaso; por lo tanto hay que
conseguir que aprendan a ver la relacion entre su esfuerzo y el éxito que depende

siempre de ellos mismos. Es recomendable ayudarles a que superen las
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dificultades que se pueden ir encontrando a lo largo de su aprendizaje y que lo
perciban como un ¢éxito propio, ir mostrandoles metas realistas que puedan
conseguir por si mismos. Para ello, se puede plantear estrategias en donde se
potencian pensamientos positivos que les ayuden a afrontar retos, “jYo puedo!,

"9

iLo har¢ bien!”, frases que ellos se iran repitiendo para no hacerse dependientes
de la aprobacion de los demds. Hay también que tener en cuenta sus posiblidades
para saber lo que se les puede ir pidiendo y no hacer que caigan en una frustracion
por no conseguir sus objetivos. Y poco a poco ir proporcionandoles actividades y

responsabilidades cada vez mas dificiles, que supongan un reto para ellos y

comparando los progresos que ellos mismos van teniendo.

Conviene que conozcan de forma sencilla las situaciones nuevas o dificiles, las
qué les ha producido incomodidad o nerviososismo, intentando describirles
algunas de ellas antes de que lleguen. Esto se puede llegar a conseguir mediante
una escucha activa entre los padres y el nifio, partiendo de sus propias
experiencias y planteandoles aquellas situaciones que supieron resolver. Aun asi,
la exposiciébn a situaciones nuevas o dificiles debera realizarse de forma
progresiva, utilizando técnicas de relajacion que planteen al nifio una vision mas

optimista.

Con el juego pueden inventar alternativas a un problema y elegir cual es la mejor.
Mediante el juego simbolico o de ficcion, el nifio podra expresar qué situaciones
le preocupan mas, plantear alternativas y evaluar las consecuencias de sus
acciones. El juego es una buena forma para que el nifio participe, se exprese y

desarrolle sus emociones.
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- Actividades para trabajar el control de las emociones

Los objetivos seran:

- Desarrollar la habilidad de regular las propias emociones
- Superar tensiones y ansiedades, creando una actitud positiva frente a los
problemas

- Conocer técnicas para relajarse

1. Aprendo a

respirar

Esta actividad se basa en la importancia de la respiracion como proceso para
relajarse. De forma sencilla, utilizando dibujos o globos, se les puede explicar a
los niflos como el aire “bueno” entra por la nariz o la boca hasta los pulmones,
que se hinchan cuando se llenan de aire, igual que un globo. Después, cuando se
espira, sale aire “sucio” y los pulmones se quedan limpios. Les diremos que
tomen aire (inspiren) por la nariz y que lo pongan en su tripa, como si fueran uno
de estos globos. Estando tumbados pueden ponerse un saquito de poco peso en el
vientre, para que vean cOmo sube y baja con la respiracion. Se practicard la

respiracion estando los nifios tumbados, cada uno en su colchoneta, inspirando
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aire y espirando. Hay que tener en cuenta que esta actividad debe hacerse de
forma relajada, sin prisas, y controlando que los nifios no respiren demasiado
deprisa para no hiperventilar. Puede acompafiarse de musica relajante, por
ejemplo, Canon en D mayor de Pachelbel, musica con sonidos de la naturaleza,

Concierto para piano y orquesta n° 21 de Mozart, etc.

2. Aprendo a relajarme (relajacion de

Jacobson)

Esta técnica consiste en realizar ejercicios de
tension-relajacion con cada una de las partes <
del cuerpo. Hay que ponerse en una postura
comoda y en un ambiente relajado, sin
distracciones ni prisas. Es mejor utilizar ropa
comoda y no tener cosas que aprieten: reloj,
objetos en los bolsillos, etc. No conviene hacer
la relajacion después de las comidas. Cada
ejercicio se debe realizar 2-3 veces seguidas,
alternando 10 segundos de tensién con

periodos de relajacion de 30 segundos.

Es importante notar la diferencia entre el malestar de tener un musculo contraido
y el bienestar que se produce cuando lo relajamos. La relajacion se consigue de
forma gradual, practicandola progresivamente, mejorando paso a paso. No se
consigue todo en un dia, lo mejor es ensayar cada técnica varias veces para que

noten su eficacia. Se intentard respirar de forma reposada y acompasada a los
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gjercicios que se propongan. Es fundamental salir despacio de la relajacion,
después de realizar el ultimo ejercicio hay que inspirar profundamente, mover las
manos y abrir despacio los ojos, sin incorporarse de golpe. El recorrido completo

comprende las siguientes cinco zonas corporales:

2.1. Ejercicios de los brazos: primero se realizan todos los ejercicios con un

brazo y luego con el otro

- Apretar fuertemente el puflo, como si apretasemos muy fuerte una esponja...
abrir la mano.

- Doblar la mano por la mufieca hacia arriba y hacia abajo, muy fuerte... volver a
la posicion inicial.

- Doblar la palma de la mano hacia abajo, como un pingiiino... volver a la
posicion inicial

- Tensar el antebrazo, jqué fuertes estamos!... aflojar el antebrazo

- Doblar el brazo por el codo tensando los musculos del biceps... aflojar el brazo
que vuelve a descansar en la posicion inicial

- Doblado el brazo por el codo tratar de hacer fuerza, como para bajar el brazo,...
aflojar el brazo para que vuelva a la posicion de reposo.

- Estirar hacia delante y hacia arriba el brazo extendido a fin de tensar el hombro...

aflojar el brazo para relajarlo

2.2. Ejercicios para relajar la cara:

- Tensar la frente levantando las cejas, como si estuviésemos asustados... dejar
caer las cejas.
- Tensar la frente frunciendo el entrecejo, tratando de aproximar las cejas, como si

estuviésemos enfadados... dejar caer las cejas.
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- Cerrar muy fuerte los ojos... relajarlos.

- Tensar las mejillas estirando hacia atrés y hacia arriba las comisuras de los
labios, como una sonrisa muy grande... dejar que los labios vuelvan a su posicion
de reposo.

- Juntar los labios y, apretados fuertemente, dirigirlos hacia fuera de la boca, como
si diésemos un beso muy fuerte... dejar que los labios vuelvan a su posicion de
reposo.

- Juntar los labios y, apretados fuertemente, dirigirlos hacia adentro de la boca,
como si nos comié¢semos nuestros labios... dejar que los labios vuelvan a su
posicion de reposo.

- Presionar con la lengua el paladar superior, como si tuviésemos una patata
pegada... dejar que la lengua descanse.

- Apretar fuertemente las mandibulas, como si mordiésemos algo muy fuerte...

dejar que la mandibula descanse permitiendo que los labios queden separados.

2.3. Ejercicios del cuello: (para facilitarlo se puede hacer referencia a un objeto

que se situe en el lado al que tienen que mirar)

- Inclinar la cabeza hacia la izquierda.
- Inclinar la cabeza hacia la derecha.
- Inclinar la cabeza hacia atras.

- Inclinar la cabeza hacia delante.

2.4. Ejercicios del tronco:

- Levantar los hombros (como si tocasemos con los hombros el techo)... volver a
la posicion inicial.

- Tirar de los hombros hacia delante encogiendo el pecho (como si tuviésemos
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mucho frio)... descansar.

- Coger muy fuerte los brazos por detras de la espalda... soltar.

- Sacar el estbmago hacia fuera (como si fuésemos muy gordos)... relajar.

- Meter el estomago hacia dentro (como si fuésemos muy delgados)... volver a una
posicion inicial.

- Tensar la parte inferior de la espalda, arqueandola (como cuando nos estiramos

muy fuerte al levantarnos)... descansar.

2.5. Ejercicios de las piernas:

- Ejercer presion sobre el gliteo (ponernos de cuclillas)... soltar.

- Contraer los musculos de la parte anterior del muslo (levantando la pierna hacia
delante)... relajar.

- Tensar los musculos de la parte posterior del muslo apretando con los talones
hacia abajo (hacer que pisamos muy fuerte el suelo)... soltar.

- Tensar la parte anterior de la pantorrilla tirando fuertemente del pie hacia la
rodilla (tumbados, llevar la punta del pie hacia el techo)... parar.

- Tensar los gemelos estirando la punta del pie (tumbados, llevar la punta del pie
hacia la pared)... reposar.

- Tensar los pies doblando los dedos hacia delante (como si fuésemos un pajaro)...

dejar de ejercer tension.
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3. Aprendo a relajarme
(relajacion dinamica) Se
les pondra a los nifios
musica que invite al
movimiento. Se les puede
proponer que corran al
ritmo de la musica, unas
veces muy deprisa y otras
mas lento. Los nifos
notardn coémo, después de
haber forzado a trabajar a
los musculos de su
cuerpo, se sienten mas
relajados. Otra forma
consistira en ensefarles
un globo inflado 'y
animarles a que no toque
nunca el suelo, los nifios
correran tras él,
intentando alcanzarlo. Se
les puede proponer que
bailen con la musica pero

que, cuando deje de sonar,
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se tienen que parar y estar
muy quietos hasta que
vuelva a escucharse la

melodia.

Otros ejercicios de relajacion dinamica consisten en imitar animales moviendo
todas las partes del cuerpo, bailar de forma individual o en corro, hacer un tren,
etc. En cada uno de ellos se utilizara una musica que contenga distintos ritmos
para que los nifios se muevan de acuerdo al sonido que escuchan, parando y
volviendo a realizar ejercicios.

Conviene fomentar la participacion de todos los nifios y proponer cada ejercicio a
modo de juego, que lo perciban como algo agradable que les anima a estar

contentos y relajados

4. Vamos a imaginar...

Hacer como si fuéramos un coche, un pajaro, una pelota, como si nos vistiésemos,
como si apretasemos muy fuerte un
caramelo en la mano, como si fuésemos un
gato que se estira mucho, una tortuga que se

mete en su caparazon, masticamos un chicle,

como si pasara un o0so muy grande por

nuestra tripa, como si hiciéramos agujeros en el suelo con los pies, etc.

Esta actividad puede aprovecharse para diferenciar conceptos opuestos: duro-

blando, tenso-relajado, estirar-apretar, frio-caliente.
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5. Me voy a la playa. Relajacion autégena

Se les describira situaciones en las que sepamos que han disfrutado, por ejemplo,
una playa, la excursion con los compafieros a la sierra, un dia en la piscina,... Se
ird describiendo con detalle lo que estd sucediendo, haciendo alusién a la
relajacion que siente el nifo, el calor que nota por el sol, lo contento que esta,
etc... Los niflos estaran tumbados y se les pedird que imaginen esa situacion.
Conviene utilizar un tono de voz suave e ir describiendo la escena con todo

detalle, intentando provocar en los nifios lo que sentirian en esa situacion.

Cuanto mas entrenen en esta capacidad de imaginar para sentirse bien, mejor

lograran el objetivo de relajarse.

6. Relajacion en el agua

Incluso un dia de piscina puede convertirse en un momento que invite a los nifios
a relajarse y controlar su estado emocional.

Se puede contar con recursos materiales como: una piscina de poca profundidad
(la temperatura en invierno sera de 35 a 37 grados y en verano de 26 a 30), musica
clasica o moderna (preferiblemente una que los
nifios ya hayan escuchado), balones grandes,

tablas, etc.

En el agua pueden realizarse ejercicios de

relajacion profunda o dindmica. Nos situaremos en una zona de la piscina en la
que todos los nifios puedan pisar el fondo. Para la relajacion dindmica se

ensayaran ejercicios en el agua recorriendo los distintos grupos musculares:
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- Brazos: levantarlos hacia delante, encima de la cabeza y a los lados. Apretar
fuertemente los pufios. Hacer que tocamos un piano.

- Piernas: los nifios se cogeran del bordillo boca abajo y moveran alternativamente
las piernas, como para hacer mucha espuma en el agua. Se repetird el mismo
ejercicio boca arriba.

- Pies: boca arriba y apoyados en el bordillo mover las puntas de los pies hacia
arriba y abajo.

- Abdomen: agacharse y subir, hacer que somos un molino desplazando los brazos
muy de prisa a los lados del cuerpo como si fueran las aspas

- General: sentir el peso del agua, andar y bailar en la piscina notando la presion

que ejerce el agua en el cuerpo. Hacer un corro entre todos.

Lo beneficioso seria poder practicarlo durante varios dias. Se les pondra musica
moderna y, entre una y otra cancion, se practicaran ejercicios de respiracion. La
ultima cancion debe ser lenta, para practicar ejercicios de relajacion profunda.

Pueden proponerse ejercicios en grupo usando los balones, las tablas, etc.

Conviene fomentar la interiorizacion del esquema corporal, que aprendan a mover

solo la parte del cuerpo que les pedimos.

8. AUTOCONCIENCIA Y EXPRESION EMOCIONAL.

Incrementar la conciencia de nuestros propios sentimientos es posiblemente el
primer paso hacia el desarrollo general de las habilidades de la inteligencia
emocional. Una buena autoconciencia implica saber leer nuestros sentimientos y
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emociones, etiquetarlos y vivenciarlos. Con el dominio de conocer como nos
sentimos sentamos la base para aprender a controlarnos, moderar las reacciones y
no dejarnos arrastrar por impulsos. Conocer las emociones implica ser habil en
multiples facetas tintadas afectivamente. Junto a nuestro estado afectivo nos
encontramos con los objetos que tiene una carga sentimental importante,
reconocer las emociones expresadas, tanto verbal como gestualmente, incluso
distinguir el valor o contenido emocional de un evento o situacioén social. Tras
poseer una buena destreza reflexiva de nuestro mundo interior, gozaremos de los
recursos y herramientas necesarias para generalizar el proceso de conciencia

emocional a la realidad externa.

Alcanzar un adecuado proceso de autoconciencia a la vez que un adecuado nivel
de expresion emocional no es tarea facil, y requiere un esfuerzo de ensefianza por

parte de los padres y el aprendizaje y generalizacion de los hijos.

Los nifios en pleno inicio de formacién emocional, apenas son conscientes del
estado emocional que les inunda, por lo que son incapaces de etiquetar y expresar
correctamente sus emociones, desatendiendo el origen y los motivos de sus
reacciones, ignoran las consecuencias de sus acciones, y mucho menos entienden
o asumen el punto de vista de su hermano ya que gozan de una perspectiva
individualista, en la mayoria de las ocasiones el problema de entendimiento acaba
en un conflicto irreflexivo. Tener la capacidad de reconocer los motivos o la
naturaleza de su malestar, saber qué emociones ha originado y valorado las
posibles acciones futuras para que esta situacion conflictiva no vuelva a suceder,

son cualidades potencialmente ensenables a edades tempranas.
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Es un error considerar que el nifio posee un conocimiento emocional innato.
Desgraciadamente el ser humano no es tan racionalmente emotivo y en la mayoria
de ocasiones, y no solo en nuestra infancia, realizamos acciones irreflexivas que
nos producen un gran malestar inferior, y de las que queremos desprendernos,
pero de las cuales apenas somos conscientes o desconocemos su origen. Para tal
fin utilizamos las estrategias mas diversas con el unico objeto de anular o ignorar
nuestros sentimientos: nos apuntamos al gimnasio, hacemos aerébic, vemos la
television durante horas, vamos a clases de meditacion, nos vamos de compras a
grandes supermercados, en estos casos nuestro proposito es hacer uso de
estrategias de distraccion y negacion para no adentrarnos en la cama de nuestros
problemas. Lo preocupante no es el no saber de disfrutar de nuestros sentimientos,
sino el no tener el tiempo y las condiciones adecuadas de tranquilidad para
dedicar al dia unos minutos a reflexionar sobre nuestra vida emocional, la de
nuestros seres queridos, qué acontecimientos nos suceden, como nos afectan, y
qué consecuencias supondrda en el futuro. Una vez admitidos  nuestros
sentimientos y percatados del contexto que los evoca, nos facilitard una vida mas
plena y feliz. A continuacion expondremos una actividad para practicar nuestra

conciencia afectiva y para ponerla en practica con los mas pequefios.

EJERCICIO 1: AUTOCONCIENCIA EMOCIONAL

1.

Recordar alguna situacion que haya originado alguna sensacion emocional,
ejemplo: miedo, el ver llorar a alguien, que te feliciten por algo, recibir insultos

sin motivos, etc.

(Como responde nuestro cuerpo ante esas situaciones? (sudoracion, aumento
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del ritmo cardiaco, falta de concentracion, etc.)

(Cudl es la sensacion emocional que me genera esta situacion? (me da

bienestar, me produce dolor, molestia, etc.)

Etiqueta esta emocién y relacidonala con una situacion que siempre la genere.

Busca el origen de lo que ha originado la emocion.

Especifica las consecuencias que conlleva saber exactamente qué estas

sintiendo para las acciones que puedes desarrollar después.

Intenta contrastar tu descripcion emocional con las de otros amigos.

9. CONCIENCIA EMOCIONAL INTERPERSONAL: DESCUBRIENDO

LAS PAUTAS Y ESQUEMAS EMOCIONALES DEL PROJIMO

La conciencia emocional interpersonal es el soporte para la formacion de
habilidades socioemocionales como la empatia o la resolucion de conflictos
interpersonales. La percepcion y conciencia emocional ajena son elementos
intrinsecamente unidos a las personas empaticas, y tanto la conciencia
interpersonal como la empatia se tornan imprescindibles para conseguir una

adecuada y satisfactoria resolucion de conflictos interpersonales.
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Ser conciente o establecer vinculos empaticos con otra persona incluye no sélo
atender a sus palabras y entender el contenido de las mismas, sino ademas prestar
atencion a sus mensajes no verbales tales como los que genera su lenguaje
corporal, el tono de voz, su expresion facial, es decir, implica la percepcion y
comprension emocional no verbal de los demds. O sea, el desarrollo pleno de la
empatia se alcanza cuando se es capaz de leer entre lineas, adivinar e interpretar
los indicadores no verbales a través de los ojos, cara y movimientos corporales y

detectar su grado de coherencia con la expresion verbal.

A continuacion una descripcion de un ejercicio para trabajar dicha conciencia.

EJERCICIO 2: CONCIENCIA EMOCIONAL INTERPERSONAL

Con este ejercicio pretendemos mejorar la capacidad en la identificacion de

sefiales emocionales no verbales.

Recordar la importancia de prestar atencidon a los aspectos verbales y no

verbales de la comunicacion y examinarlos.

Intenta averiguar qué mensaje comunica su expresion facial, si es positivo o

negativo, si muestran alegria al verte, etc.

Analiza la concordancia del mensaje no verbal con el contenido de sus

palabras.

Indagar si expresa mas de una emocién al mismo tiempo y en qué momento

de la conversacion oscila de un estado afectivo a otro.
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10. CAPACIDAD PARA SABER INTEGRAR DOS CARAS DE LA MISMA

MONEDA: PENSAR SINTIENDO, SENTIR PENSANDO

Las emociones y los pensamientos se encuentran fusionados solidamente y si
sabemos utilizar las emociones al servicio del pensamiento ambas nos ayudan a
razonar mas inteligentemente y tomar mejores decisiones. Nuestras emociones se
funden con nuestra forma de pensar consiguiendo guiar la atencion a los
problemas realmente importantes, nos facilitan el recuerdo de eventos emotivos,
permiten una formacion de juicios acorde a como nos sentimos y en funcion de
nuestros sentimientos consideramos de forma distinta y tomamos perspectivas
divergentes ante un mismo problema. El como nos sintamos hard que guie
nuestros pensamientos posteriores, influird en la creatividad en el trabajo, dirigira
nuestra forma de razonar ante un ejercicio en clase y afectara a nuestra capacidad
diaria de deduccion légica. Que los nifios esté felices o tristes, enfadados o
euforicos o hagan o no un uso apropiado de su inteligencia emocional para regular
y comprender sus emociones puede incluso determinar el resultado final de sus

notas escolares y su posterior dedicacion profesional.

EJERCICIO 3: INTEGRACION EMOCIONAL

Hay que relajarse, tomando el tiempo que sea necesario y coger papel y lapiz.

Recordar una situacion que se le haya ocurrido y que le hiciera sentir de una

manera determinada, pueden ser, sentimientos de felicidad.
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Visualizar la situacién concreta con todo detalle y vivenciar las emociones

que sintid y expreso en ese momento, se puede utilizar alguna melodia relajante.

Narrar en un folio durante unos diez minutos todas las aspiraciones, sus

metas y los objetivos que quiere y desea conseguir en los proximos cinco afos.

ahora imaginar situaciones que haya generado emociones negativas y se trata

escribir sobre el mismo tema que antes.

Recomendamos que termine el ejercicio con una emocion positiva que haya

sucedido o haya conseguido recientemente.

11. EMPATIA: ENTENDIENDO LOS SENTIMIENTOS DE LOS DEMAS

Habilidad muy ligada a la autoconciencia y a la conciencia emocional
interpersonal. Para ello debemos empezar a comprendernos a nosotros mismos:
cuales son nuestras necesidades y deseos, qué cosas, personas o situaciones nos
causan determinados sentimientos, qué pensamientos generan tales emociones,
como nos afectan y qué consecuencias y reacciones nos provocan. Cuanto mejor
reconozcamos ¢ identifiquemos nuestros propios sentimientos muchas mas
facilidades tendremos para conectar con los del projimo. Empalizar consiste en
ponernos emocionalmente en el lugar del otro y ser conscientes de sus

sentimientos, sus causas y sus implicaciones personales. Pero si nosotros no
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hemos pasado por el sentimiento que la persona de al lado nuestra sintiendo es

muy dificil tratar de comprender por lo que esta pasando.

EJERCICIO 4: EMPATIA

En este ejercicio se necesita de la ayuda de otra persona para que colabore.

Se le pide a un amigo que le cuente alguna experiencia vivida recientemente,

solo describiendo los hechos y no los sentimientos.

Una vez realizado esto se debe de tratar adivinar los estados afectivos que el

amigo sintid en esa situacion.

Luego se le pide al amigo que confirme si se ha acertado.

Si no acert6 se le pide que de la explicacion de cuales fueron las causas para

tener ese sentimiento.

12. REGULACION O CONTROL EMOCIONAL EN SITUACIONES

PROBLEMATICAS: EL DOMINIO DE LA FUERZA INTERNA

Es la habilidad méas complicada de dominar. Consiste en moderar o manejar
nuestra propia reaccion emocional ante situaciones intensas, ya sean positivas o

negativas. Para regular las emociones hay que percibir, sentir y vivenciar nuestro
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estado afectivo, sin ser abrumado o avasallado por ¢l, de forma que no llegue a
nublar nuestra forma de razonar. Posteriormente, debemos decidir de manera
prudente y consciente, como queremos hacer uso de tal informacion, de acuerdo a
nuestras normas sociales y culturales, para alcanzar un pensamiento claro eficaz y
no basado en el arrebato y la irracionalidad. El proceso autorregulativo forma
parte de la habilidad inherente para valorar nuestras prioridades, dirigir nuestra
energia hacia la consecucion de un objetivo, afrontando positivamente los
obstaculos encontrados en el camino, a través de un estado de busqueda,

constancia y entusiasmo hacia nuestro objetivo.

EJERCICIO 5: REGULACION EMOCIONAL

Crear una situaciéon problematica que provoque una sensacion de

desbordamiento.

Dejar que el nifio exprese los sentimientos generados por esta situacion.

Indagar que pensamientos subyacen a su reaccién emocional.

Una vez que se vivencie la emocion, se consigue identificar y simplificar el

problema.

Buscar soluciones posibles para resolver el problema descrito.
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13. RESOLVER LOS CONFLICTOS INTERPERSONALES Y SER

SOCIALMENTE COMPETENTE

Desde siempre, el hombre como animal social ha buscado la compaiiia, la ayuda y
la cooperacion con los demdas para asegurar la supervivencia. A la hora de
rodearnos de un grupo social y de amigos, ademas de ser conocedor de nuestras
emociones y las de los demds y hacer un uso adecuado de nuestra capacidad de
autocontrol, debemos conocer realmente las peculiaridades de las personas
integrantes del grupo. Para saber como funciona un grupo resulta necesario crear e
internalizar una representacion mental del grupo, como son los componentes
individualmente y sus vinculos de uniéon en el d&mbito emocional. Este modelo
mental facilitard saber y permitira prever las motivaciones grupales, la forma de
proceder de los distintos miembros, las dindmicas comunes, los deseos y
preocupaciones de los demas y forjar mas facilmente tus propias senas de
identidad y las del grupo junto con el resto de integrantes. Tal proceso de
comprension y formacion de grupo o, en caso de relaciones entre dos, de un nuevo
vinculo de amistad, requiere poseer una serie de aptitudes emocionales y de

socializacion, que van mas alla del simple hecho de ser extrovertido.

EJERCICIO 6: RESOLUCION DE CONFLICTOS INTERPERSONALES

Con este objetivo se forma y mejora las competencias de relacion del nifio en

conflictos interpersonales.

El maestro puede tratar de hacerle recordar al nifio algin acontecimiento en
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el que halla tenido algin incidente con otros compafieros en clase, con el

profesor, amigos o hermanos.

2. Comentar la situacion, sus reacciones y las de la otra persona durante el
conflicto.
3. Proponer un manejo emocional de la situacion mas adaptativo, dando

detalles del comportamiento mas apropiado.

4. Realizar un role-playing; es decir, interpretar la situacion pasada, pero

utilizando la forma correcta de afrontar el problema.

5. Tras el ensayo corregir los posibles fallos y reforzar las conductas correctas.
6. Intentar crear otro tipo de situaciones emocionales, con otras personas y
ambientes.

14. OTRAS ACTIVIDADES

e EL SEMAFORO

- Objetivos

Aprender a controlar los sentimientos y los enfados.

- Nivel
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Esta actividad esté dirigida a alumnos de cinco afios aunque se puede adaptar a

otras edades.

- Materiales

Tres globos pequeiios por nifio: uno rojo, otro amarillo y otro verde.

- Desarrollo de la actividad

1. Sentamos a los niflos en circulo y les entregamos a cada uno un

globo rojo, otro amarillo y otro verde. En otras edades se puede realizar con

tarjetas de los mismos colores.

2. Comenzamos una charla con los niflos sobre sus rabietas o enfados: la reaccion

que tienen al enfadarse y por qué, hacerles ver si llegan a conseguir algo asi.

Les decimos que lo mejor que podemos hacer cuando nos enfadamos, en lugar de

patalear, es explicar qué es lo que queremos y por qué.

3. Vamos a ponerles situaciones que puedan provocarles enfado (por

ejemplo, que quiera algo y no se lo compren, que quiera jugar con

un juguete con el que esta jugando otro nifo...) y a preguntar como

reaccionan ellos en esos casos.

4. Pedimos a un nifio que responda a una situacion. El resto de los

alumnos deberan valorar su reaccion en funcién de si se ha parado

a pensar e intenta razonar (en este caso iran mostrando el globo
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verde, o la tarjeta), si dice algo que indique que se empieza a enfadarle, para ello
debemos ir complicandole el caso para que reaccione, (entonces los alumnos
deberan mostrar los globos amarillos de precaucion o en caso de los méas mayores
la tarjeta) o si dicen que grita, patalea, llora o pierde la paciencia hasta que
consigue lo que quiere (en este caso los alumnos ensefaran el globo o tarjeta roja

de stop) y diremos entre todos como deberiamos intentar reaccionar en €sos casos.

e HAY UN PROBLEMA

- Objetivos

- Aprender a encontrar solucion a diferentes problemas.

- Disfrutar trabajando en grupo y valorar las aportaciones de los compaiieros.

- Desarrollo de la actividad

1. Hablamos con los alumnos sobre los problemas que se nos plantean de vez en

cuando y como los resolvemos.

2. Dividimos la clase en cuatro grupos para que nos den soluciones

al siguiente problema: “Lucia es una nifia de ocho afios. Siempre le habia gustado

ir al colegio porque aprendia muchas cosas. Sin embargo, esta manana cuando se
ha levantado le ha dicho a su madre que no iba a ir al cole. Lucia dice que sus
amigos se han enfadado con ella porque ayer no quiso jugar con ellos y les dejo

plantado con otra compatfiera del cole y por eso no puede ir al cole.”

3. Pedimos a los nifios que busquen una solucion al problema de Lucia, para ello

trabajardn en grupo y discutirdn sobre lo que tiene que hacer la nifia.
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4. Cuando todos los grupos hayan encontrado una solucion la expondran al resto
de sus compaieros. Entre todos valoraremos las distintas soluciones y

decidiremos cual es la mejor para Lucia.

5. Preguntaremos si alguien de la clase tiene algin problema y quiere que le

ayudemos a resolverlo.

e HABLAR CON DIBUJOS

- Objetivos

- Utilizar el dibujo como medio de comunicacion.

- Aprender a interpretar y valorar los dibujos realizados por los compafieros.

- Disfrutar participando activamente en las actividades de clase.

- Materiales

Necesitamos folios, lapices de colores, rotuladores y ceras.

- Desarrollo de la actividad

1. Explicamos a los alumnos cdémo muchas veces las imagenes nos dicen muchas mas
cosas que las palabras. Por esta razon, vamos a aprender a expresarnos a través de

dibujos.

2. Formamos cuatro o cinco grupos y pedimos que cada alumno dibuje un objeto que
se encuentre en la clase. Cuando todos hayan terminado de dibujar, por turnos,

ensefiardn su objeto al resto del grupo que tendréd que adivinar de qué se trata.
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3. Cambiaremos los grupos y los nifios volveran a ensefar sus dibujos. Después,
dibujaran otra clase de objetos (de la casa, del parque...) y tendran que adivinarlos

también.

4. Por ultimo, preguntamos si les parece dificil expresarse con dibujos y les pedimos
que dibujen situaciones en donde se muestren los sentimientos de las personas, para

ver si el resto de compaifieros lo pueden acertar. Hablaremos de los libros de imagenes

para que conozcan que no es necesario utilizar palabras para contar una historia.

e YO SOY UNICO Y ESPECIAL

- Objetivos

Descubrirse y valorarse como un ser Unico y diferente a los demas.

- Actividades sobre la ficha

Los nifos dibujaran un retrato de ellos dentro del marco y comentaran después
como es cada uno y qué tiene de especial. Describir las caracteristicas fisicas de

cada uno: pelo, color de cara, ojos, pies, etc.

Conversar sobre el tema de las diferencias entre las personas, tanto en los nifios
como en los adultos. Cada una es diferente, Uinica y especial, no hay otra igual que

ella en todo el mundo.

(Qué pasaria si todos fuéramos iguales?

Destacar la importancia de quererse como uno es, puesto que las personas que nos

rodean nos quieren por lo que somos, no por las cosas que hacemos. Reflexionar
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sobre las personas que se ocupan de nosotros, las que nos quieren, y poner en

comun cémo se llaman esas personas, que también son Unicas y especiales.

Seria importante que cada nifo dijera al que tiene a su izquierda algo que le gusta

de él.

- Material

Fotocopia de la actividad y lapices de colores o ceras.

NOVBRE
» Dibuja tu retrato dentro del marco y decoral o.
YO SOY UNI CO Y ESPECI AL
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e QUIERO APRENDER A HACERLO SOLO

- Objetivo

Aprender a controlar las propias conductas, a ser menos impulsivos y mas

reflexivos.

- Actividades sobre la ficha

El maestro llamara uno a uno a todos los nifios, y mientras tanto, los demas
realizaran otra actividad. Con cada uno de los nifios, el maestro fijard una de las
cuatro conductas que ambos desean cambiar: que deje de estar empujando a otros
nifios, que no quite las cosas a nadie, que participe mas en las charlas o que ayude

a recoger la clase.

Se podra realizar una grafica en la que apareceran los nombres de los nifios y las
conductas que han elegido para cambiar, asi como los dias de la semana. Es
importante expresar las conductas de manera positiva: en vez de “no burlarse o
insultar a los compafieros”, “hacer cumplidos y elogios”; en vez de “no pegar ni
empujar”, “ofrecer ayuda”; en vez de “no quitar a los demads lo suyo”, “compartir

lo que se tiene”. Al expresarlos de esta forma se le estd diciendo al nifio qué es lo

que mas se valora de las conductas de las personas.

Cada dia se comprobara si se ha conseguido o no. Cuando lo logre un dia, el nifio

pegard un gomet o dibujard un sol en el recuadro correspondiente.

- Material

Fotocopia de la actividad, colores, tijeras, pegamento y cartulina o papel continuo.
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QUI ERO APRENDER A HACERLO SOLO
* Recorta | a conducta que deseas conseguir y pégala en el nural de la c

Pedir los ju

=

Decir | 0 que pienso. Recoger | a

e YA SE HACER MUCHAS COSAS

- Objetivos

Tomar conciencia de lo que hacemos mejor o peor.

- Actividades de la ficha

Tras realizar la ficha se hard una puesta en comun. Cada nifio dird por turnos
cuales son las tres actividades de la ficha que realiza mejor y cual es la que realiza

peor.
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A partir de ahi se hara una lista en la pizarra de acciones que saben hacer.
Conviene ayudarles a que no se fijen solo en un aspecto. Quiza digan solo
deportes o acciones motrices o acciones que realizan en el colegio. Conviene ir
mas alla para hacerles ver también como hay actitudes positivas y habitos que

tienen ya interiorizados.

Se trata de hacerles ver que tienen muchos aspectos positivos dentro de cada uno

que han de conocer y valorar.

* Material

Fotocopia de la actividad y colores.

i YA SE HACER MUCHAS CGCSAS!
e Colorea con verde las tres cosas que haces nejor, y con rojo |la que t
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e APRENDO A DESCRIBIR

- Objetivos

Aprender a ofrecer informacion precisa de las cosas, ejercitandose en las

presentaciones en publico.

- Actividades sobre la ficha

Cada uno de los nifios tendra que elegir y colorear dos de entre todos los objetos

de la ficha.

A continuacion, por turnos, cada nifio tendra que describir, de la manera mas
precisa posible, los objetos seleccionados. Comenzara el maestro describiendo un

objeto diferente a los presentados, marcando un guion tipo, por ejemplo:

1. Para qué sirve.

2. Cémo es (color, tamafio, de qué esta hecho...).

3. Por qué lo eligio.

Ejemplo: Sirve para transportarnos de una calle a otra, es grande, con muchas

ventanas y tiene ruedas, y lo elijo porque me gusta viajar mirando por la ventana.

(Qué es?... Un autobus.

No se podré decir el nombre del objeto, porque el resto del grupo tendra que

adivinarlo.

- Material

Fotocopia de la actividad y colores.
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APRENDOADESCRI BI1 R
e Elige y colorea dos objetos. Después describelos en voz alta.

e PERDON, LO SIENTO

- Objetivos

Comprender la conveniencia de pedir disculpas cuando se ha cometido un error.

- Actividades sobre la ficha

Se repartird la ficha a los nifios y se comentaran entre todos las escenas. En la

primera hay una nifia salpicando con agua a otros nifios; en la segunda, un nifio
que ha tirado todas las ceras al suelo; en la tercera, un nifio ha puesto la zancadilla
a otro, que se ha caido al suelo, y en la cuarta, una nifa esta estropeando el postre

que estan haciendo entre todos.
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Los alumnos rodearan en cada escena los nifios que estan causando algin

inconveniente a los demas.

Se trata de admitir que muchas veces cometemos errores y hacemos cosas que no
estan bien, pero que es conveniente reconocerlos y asumir que los hemos hecho

pidiendo perdon o disculpas a los demas que sufren nuestro error.

- Material

Fotocopia de la actividad y 1apiz o colores.

PERDON, LOSIENTO
* Rodea en cada escena el nifio que debe pedir perdén a sus conpafieros p

e YOSELO QUE TU NECESITAS
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- Objetivo

Ser sensible a las necesidades de los demas.

- Actividades sobre la ficha

Después de completar la actividad propuesta, se hara una puesta en comun, y

cada nifio dird, por turno, lo que cree que todos los nifios del mundo necesitan.

A continuacion se hace ver que algunos ninos desean cosas que no necesitan

realmente o tienen cosas que pueden compartir con otros.

Se trata de diferenciar entre necesidades y deseos y de empezar a comprender que
los demas también necesitan cosas que yo les puedo dar o que puedo compartir
con ellos: abrazos, golosinas, gomas de borrar, cromos, elogios, lapices de colores,

animos, piropos, etc.

Para finalizar se puede pedir a cada nifio que diga lo que quiere compartir con los

demads. Se pueden compartir experiencias, ideas, cosas y sentimientos.

- Material

Fotocopia de la actividad y lapiz.

YO SE LO QUE TU NECESI TAS
NOMBRE: . . . . . . . . . .
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« Rel aciona con flechas cada nifio con | o que crees gue necesita.

e (QUE HA PASADOQ?
- Objetivos
Valorar la importancia de identificar con claridad el problema o el conflicto.
- Actividades sobre la ficha
Los nifos observaran los dibujos que aparecen en la ficha. Comentaran cada una

de las escenas explicando lo que est4 pasando y lo que creen que sienten los

personajes.

En la primera escena, dos nifios ven el mismo muiieco. En la segunda, los dos lo
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quieren y se pelean por €l. Se trata de que dibujen la mejor solucidn posible para

que los dos nifios estén contentos.

A continuacion se les pide a los nifios que contesten a las siguientes preguntas:

(Como creéis que se sienten estos nifios... contentos, tristes, enfadados, asustados?

(Qué creéis que ha ocurrido antes de llegar a esta situacion? ;Alguno de vosotros
ha tenido un problema parecido? ;Quién lo quiere contar? ;Qué hicisteis para

solucionarlo?

El profesor definird con claridad el problema: Asi que el problema era que... Y la

solucién que encontraste fue...

- Material

Fotocopia de la actividad y colores.

¢QUE HA PASADQO?
Di buja |l a soluci 6n que crees nejor para que |os dos nifios se sientan bi
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e SOLES Y NUBES

- Objetivos

Diferenciar con claridad entre pensamientos positivos y pensamientos negativos.

- Actividades sobre la ficha.

En la ficha se ilustran una serie de situaciones que nos suelen provocar
pensamientos positivos o negativos. Se trata de identificarlos y de dibujar al lado
de aquellos en los que aparecen pensamientos positivos un sol, y al lado de
aquellos en los que aparecen pensamientos negativos una nube negra, asociada a

la idea de tormenta.

Comentar como a lo largo del dia, en casa y en la clase, incluso en la calle, los
habitantes de la mente, que son los pensamientos, nos dicen cosas por lo bajito;
unas veces nos dicen: “Esto es muy dificil, no lo puedo hacer”, o “Todo me sale
mal”, o “Por mi culpa, mis papas se enfadan”, o “Seguro que me voy a equivocar
otra vez”, etc. En esos momentos es como si el cielo se cubriera de nubes negras.
Pero en otros momentos los pensamientos nos dicen cosas como: “Lo voy a
intentar”, “Seguro que esta vez lo consigo”, “Que divertido es aprender”, o

“Cuantas cosas bonitas me pasan...”, etc. Entonces es como si en el cielo luciera

un gran sol.

- Material

Fotocopia de la actividad y colores.
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SOLES Y NUBES

NOVBRE: . . . . . . . . . e e s

e Dibuja un sol en |as situaci ones que indican pensani ent os
positivos, y una nube en |as que indican pensan ent 0os negati vos.

No ne va a Salir i Que bonit

Nadi e juega conmni go Voy a ver s

ni fnos
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15. DINAMICAS
e ;YA SE, YA PUEDO HACERLO!
- Objetivos
Aprender a valorar las cualidades y los recursos de cada uno.
- Dindmica

Los nifios estaran sentados, y se le pedird a cada uno que complete la siguiente

frase:

“Soy... (el nombre)... y ya sé...”. Por ejemplo: Ya sé el color rojo, ya sé el
triangulo, ya sé el siete, la direccion de mi casa... Por cada respuesta se les ofrece

un redondel rojo, como si fuera una manzana.

Cuando todos han dado varias respuestas sobre cosas que ya saben se propone
otra ronda con otra frase sin terminar: “Soy... y ya puedo...”. Por ejemplo:
tirarme por el tobogén, abrocharme el zapato, etc. Por cada respuesta se ofrece al

nifio un redondel verde.

Se recortard después un trozo de papel continuo con el nombre, simbolo o foto de

cada nifio y se pegaran alrededor los redondeles de cartulina.

Comentar que cada niflo aprende las cosas de una manera y en un momento

diferente.

Todos los dias aprendemos algo, y nos damos cuenta de lo que ya sabemos y de lo

que podemos hacer y aprender.
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- Material

Cartulinas de color verde y rojo, papel continuo, tijeras y pegamento.

Cuando los nifios reconocen

sus cualidades, habilidades y
recursos, se sienten bien consigo
mismos. Al darse cuenta

de sus progresos, desarrollan
una mayor confianza en su

capacidad de aprender.

e ESPERAR ES MEJOR

- Objetivo

Entrenar la capacidad de esperar para obtener algo.

- Dinamica

Los nifos, por grupos pequeios, se sentaran en torno a una mesa. El maestro
pondré en el centro una fuente con golosinas. Explicara a los nifios que pueden
coger una enseguida o que si esperan uno o dos minutos (a que la manecilla del

reloj-despertador llegue de un lugar hasta otro) se les daran dos.

Algunos nifios pasaran un especial mal rato con la espera porque no estaran

seguros de que lo prometido llegue alguna vez. Es posible que se levanten antes
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de tiempo y cojan una golosina. Se sugiere no reprocharles nada. Cuando pase el
tiempo (los nifos lo haran saber con puntualidad) se repartiran las dos golosinas a

los que han aguantado.

Lo importante es que los nifios mas inseguros aprendan (aunque sea por

observacion) que controlarse, esperar, trae su recompensa.

- Material

Bote con golosinas, reloj-despertador.

Educar en el esfuerzo es una de las labores

que debemos hacer en la escuela

infantil. Muchas veces en la vida hay

que lograr pequenos objetivos para después
conseguir uno grande. Para ello hay

que saber esperar y controlar las emociones.

Si los nifios aprenden a demorar gratificaciones
y frenar la impulsividad,

conseguiran con mayor facilidad llegar a

los objetivos que se propongan.

e EL ENTIERRO DEL “NO PUEDO”

- Objetivos
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Tomar conciencia de los pensamientos negativos que tenemos y las frases

negativas que empleamos.

- Dinamica

Sentados en circulo, el profesor comenta con los nifios algunas frases que todos
decimos a veces, 0 pensamos, que nos hacen dafio porque no nos dejan hacer
cosas y ademas nos hacen sentir mal. Ejemplo: “No me va a salir”,”Seguro que

me sale mal”, “No puedo”.

Cada nino comentara alguna frase que suela decirse a si mismo o que le dicen

otros.

El profesor las ira escribiendo, si los nifios no saben hacerlo, en un papel grande.

Luego, en un lugar del patio o en una salida al campo, se cava un hoyo y se
entierra el papel con todas las frases. También se puede quemar, si se hace

coincidir con los carnavales o con la hoguera de San Juan.

- Material

Papel o cartulina, rotulador o pinturas.

Los pensamientos y deseos
dirigen nuestras acciones; de
acuerdo con lo que pensamos,

asi sentimos, decimos y hacemos.
El hecho de superar las

dificultades
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aumenta la sensacion de

bienestar con uno mismo.

e SIME ANIMAN, ME SALE MEJOR

- Objetivos

Valorar los comentarios positivos en relacion a uno mismo y a los demas.

- Dinamica

Se hara un corro con todos los nifios y se pondrd musica de baile. En un primer

momento todos bailaran libremente.

El juego consiste en ir saliendo de uno en uno a bailar al centro del corro.

Mientras uno baila, los demas deberan animarle a que haga movimientos cada vez
9

mas desinhibidos con frases como: “Muy bien”, “bravo”, “vamos”, “otra

vuelta”... Cuando el nifio o nifia que esta en el centro se canse de bailar, elegird a

otro nifio para que le sustituya.

Para ayudar a aquellos nifios a los que les cuesta mucho ser el centro de atencion,

se puede organizar otra dindmica en la que salgan de dos en dos o de tres en tres.

Cuando termine el baile, se sentaran todos a descansar y se hara un comentario
general en el que cada uno pueda hablar de lo que mas le ha divertido, de como

bailaban unos, si les gustaria bailar de otra manera, etc.

- Material

Reproductor de musica y CD o cinta de musica de baile.
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Hacia los cinco afios todos los

ninos han recogido imagenes reflejadas
de si mismos en cantidad

suficiente para dar forma a sus primeras
estimaciones sobre ellos

mismos. No importa tanto quién es

uno como quién cree uno que es.

e NOLOSE

- Objetivos

Evitar en los nifios el sentimiento de frustracion o el miedo al ridiculo que pueden
sentir al no saber la respuesta a una pregunta, fomentando la curiosidad por el

aprendizaje de cosas nuevas.

- Dinamica

El maestro realizara una bateria de preguntas en voz alta dirigidas a cada nifio,
alternando la dificultad de estas de forma que cada nifio responda, al menos, una
facil y una dificil diciendo “no lo sé¢”. En el caso de los nifios mas timidos o con

dificultades de relacion, es conveniente darles confianza respondiendo dos
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preguntas faciles y una dificil con “no lo sé¢”. Las preguntas pueden ser, por

ejemplo:

Faciles:

— (De qué color es el sol, Pedro?

— (Cuantos afios tienes, Laura?

— (Como se llama tu madre,...?

— (Como se llaman los Reyes Magos,...?

— ¢Queé es un abeto,...?

Dificiles (“No lo s¢”):

— (Como se llama mi vecina, Juan?

— (Donde esta la Giralda,...?

— (Cuanto cuesta un litro de leche,...?

— (Qué es un cefalépodo,...?

— ¢(Quién escribidé Don Quijote de la Mancha,...?

- Material

Pintura de dedos, papel continuo y rotuladores.
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e ;QUE ME PONGO HOY?
- Objetivos
Comunicar con mimica.
- Dindmicas

Sentar a los nifios en el suelo haciendo un corro. El educador, con mimica
adecuada, expresara a sus alumnos que tiene un baul lleno de ropa. Abrira la
tapadera, buscard y rebuscara hasta encontrar algo que le guste y se lo pondra. Por
ejemplo, unos guantes, colocando bien la prenda entre los dedos y estirandola por
la mufieca. Después preguntard a los nifios: ;Qué me he puesto? Repetira el

mismo ejercicio, al menos, tres veces.

Luego pasara el baul a cada nifio, que hard que busca entre todas las prendas,

escogera una, se la pondrd y los demaés la adivinaran. Asi, hasta completar el corro.
Terminada la ronda, haremos preguntas a cada nifio sobre su prenda:

* ;TG qué llevas puesto?

* ;De qué color es?

* ;,Cuéndo lo compraste?

* ; Te costd muy caro?

* .En qué estacion del afio lo usas mas?

* ;Por qué escogiste esa prenda?

* /Qué se ha puesto Luis?...
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- Material

Caja o baul vacios.

e SONRIA, POR FAVOR

- Objetivo

Utilizar la sonrisa como conducta verbal positiva en la interaccion con los demas.

- Dinamica

Todos los nifios tendran un globo en la mano y lo hinchardn, menos uno, que sera
el que salga al centro. El que esté en el centro tendrd que pedir a otro nifio su
globo sonriendo y mirandole a los 0jos. Su compaifiero se lo dara si ha cumplido
dichas condiciones; si no, tendra que ir de nuevo a pedirselo a otro nifio. El que da

su globo tendra entonces que buscar a otro nifio y pedirle el suyo.

El juego acabara cuando a todos los nifios se les haya pedido su globo. La

profesora tendra uno para que todos al final tengan el suyo.

Se trata de hacerles caer en la cuenta de que con el acompafamiento de una
sonrisa se consiguen muchas veces mas cosas, que sonreir no cuesta nada y que a

todos nos gusta la sonrisa de los demas.

- Material

Globos.
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La sonrisa, es muchas veces la
mejor carta de presentacion de
una persona. La cara seria, la
mirada huidiza y la postura no
orientada hacia el otro repelen
la atencion de los demas. La
sonrisa, en cambio, manifiesta
cordialidad y deseo de acercarse

al otro.

16. CONCLUSION

El nifio que se conoce a si mismo tiene la capacidad de saber lo que siente y le
sirve para tomar decisiones y para descubrir sus capacidades y limitaciones.
Cuando los nifios reconocen sus cualidades, habilidades y recursos, se sienten
bien consigo mismos. De esta manera el nifio que es aceptado, aprende a aceptar.
El nifio que se siente querido, aprende a querer. Por eso una sonrisa

individualizada, una caricia, un comentario al llegar a clase, escucharlo
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atentamente..., cualquier ocasion es buena para expresar al nifio que nos importa y

que se le tiene en cuenta.

La importancia de una adecuada motivacion a nuestros alumnos, reconociendo
sus esfuerzos y animandolos a persistir en su empefio, les ayudara a mantener una
actitud positiva y a conseguir cualquier meta que se propongan. De hecho, una de
las labores mas importantes de la infancia es potenciar la capacidad de gobernarse
uno mismo y de actuar por propio convencimiento, y si ademas se hace de una
forma optimista, desde la perspectiva del éxito, llegando a considerar que los
acontecimientos se deben mas a circunstancias controlables que no a fallos

personales, conseguiremos la automotivacion del nifio.

Es por ello que los maestros y maestras de hemos de conseguir que nuestros
alumnos y alumnas se den cuenta de la importancia de sentirse amados, valorados

y comprendidos.
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