PAGE  
10

PARA EDUCAR LAS EMOCIONES

Basado en Segura M. y Arcas M. “Educar las emociones y los sentimientos” Madrid, Narcea (2ª) 2005.

Lo escrito en cursiva son ejercicios prácticos.
A. LAS OCHO FAMILIAS DE EMOCIONES Y SENTIMIENTOS.

0. Alegría:
. Saber definir: alegría, felicidad, satisfacción, júbilo, éxtasis.

     - Alegría: ligereza y ensanchamiento del ánimo, al cumplirse nuestros deseos.
     -  Felicidad: sentimiento de plenitud, en ese momento no falta nada.

     - Satisfacción: al terminar un trabajo o cumplirse un deseo, experimentamos sosiego.

     - Júbilo: alegría intensa y comunicativa, acompañada de demostraciones externas.

     - Éxtasis: admiración, por persona, paisaje, obra de arte, con alegría tan intensa que     se pierde la percepción de tiempo o espacio (monje medieval, Julieta)

. Y sus contrarias: tristeza, melancolía, nostalgia, depresión.
- Tristeza: una pérdida o desgracia produce sentimiento negativo, con pasividad, y deseo de aislamiento.
- Melancolía: una causa desconocida o indefinida produce sentimiento levemente negativo que lleva a ensoñaciones y cierta pasividad.

- Nostalgia: añorar, echar de menos personas y lugares queridos

- Depresión: tristeza profunda y continuada, con pérdida del deseo de comer, reír, sexo, vivir y todo eso con la sensación de que no desaparecerá nunca.
. Saber determinar qué acontecimientos y qué pensamientos son los que provocan esos sentimientos.
. Distinguir depresión biológica (litio), fisiológica(drogas), por problema antiguo no resuelto, por problema actual.
. Controlar la depresión por medio de la terapia cognitiva.
. Controlar la depresión y resolver problemas por el método PEACE de Marinoff.
. ¿Es posible la felicidad mantenida a lo largo de la vida, o nuestro estado natural es la tristeza y las preocupaciones?
1. Esperanza:

. Definir: esperanza, ilusión, optimismo, sorpresa:
       - Esperanza: ver como posible algo agradable que deseamos.

       - Ilusión: ver ya cerca lo que esperamos y movilizarnos.

       - Optimismo: interpretar fracasos y dificultades como señal de que hay que esforzarse más (Seligman)

        - Sorpresa: Algo extraño o inesperado provoca sentimiento breve (positivo o negativo) que concentra la atención sobre ello.

. Y sus contrarios: decepción desesperación, desengaño:
- Decepción: Contrariedad al comprobar que no va a cumplirse algo que teníamos derecho a esperar.

- Desesperación: aflicción intensa por la pérdida total de la esperanza.

- Desengaño: perder la fe en alguien o en algo en lo que injustificadamente se había creído.
. Recordar y reconocer cuándo hemos experimentado alguno de esos 7 sentimientos, o cuándo los hemos visto en otros. En concreto, compartir nuestras “Decepciones”.
2. Miedo y vergüenza:

. Definir bien: miedo, vergüenza, temor, terror,  pánico, fobia, culpabilidad:
          - Miedo: ante una amenaza o un peligro, se siente deseo desagradable de huída.

          - Vergüenza: deseo desagradable de esconderse, al descubrir otros alguna falta nuestra que queríamos mantener oculta.

          - Temor: es un poco más suave y difuso que el miedo.

          - Terror: miedo intenso y continuado (el terrosismo busca causar ese miedo)          

          - Pánico: terror súbito y profundo, que suele paralizar aunque se desee huir.

          - Fobia: aversión intensa e irracional hacia animales, espacios cerrados, altura, etc

          - Culpabilidad: interiorización de la vergüenza, con deseo de autocastigarse por algo mal hecho (es negativa; no confundir con “responsabilidad”, Joseph Klausner)

. Y sus contrarios: valentía, audacia, temeridad, descaro:

           -Valentía: actuar con decisión despreciando el miedo, aunque se conocen las dificultades (si no, sería imprudencia)

- Audacia: valentía al límite, exponiéndose a peligros o fracasos probables. El

extremo de la audacia es temeridad.
- Descaro: falta de la vergüenza debida.

. Discutir si el miedo y la vergüenza pueden ser útiles, o es mejor no tenerlos.
. Comprender que la culpabilidad siempre es dañina y debe ser reemplazada por responsabilidad. ¿Cómo conseguirlo?
3. Deseo:
. Definir: deseo, motivación, interés, capricho, antojo:
            - Deseo: tendencia hacia algo, con insatisfacción por no tenerlo.

            - Motivación: Disposición positiva para realizar cualquier actividad, sea dura y de trabajo, o lúdica y deportiva.

            - Interés: sentirse atraído y captado por una persona, un libro, una película; genera el deseo de conocer más.
            - Capricho: deseo efímero o irracional, o ambas cosas a la vez.

            - Antojo: deseo repentino e injustificado; se atribuye especialmente a las embarazadas.

. Y sus contrarios: desgana, aburrimiento, desmotivación, asco:

- Desgana: falta de deseo o de apetito.

- Aburrimiento: cansancio interior ante algo repetitivo o sin interés, que va acompañado de sensación de alargamiento del tiempo.

- Desmotivación: pasividad ante estímulos, por desinterés o por considerar el esfuerzo excesivo.

- Asco: repugnancia física o psíquica ante algo o alguien, con deseo de alejarse.
. Cómo motivarnos y motivar: teorías reunidas por Reve: expectativas y valor; atribución; metas; deseo de ser aceptado; ansia de poder.

4. Envidia y celos:

.Definirlos y comprender que son negativos y que tanto envidia como celos son despreciados.
           - Envidia: tristeza o rabia ante el bien de otros, con deseo de que pierdan ese bien

           - Celos: temor de que otro nos arrebate el amor de la persona querida.

. Hay una envidia sana (el “desconsuelo” canario): desear algo que tienen otros, pero sin querer que ellos lo pierdan.
. Los celos no sólo se dan en la pareja, sino también entre hermanos, amigos,  trabajo.

. Los celos ¿son amor exagerado o complejo de inferioridad posesivo?

. ¿Cómo podemos liberarnos de la envidia y de los celos? Sugerencias.
5. Ira y ansiedad:

. Definir: ira, enfado, rencor, rabia, impaciencia, ansiedad, angustia:

           - Ira: indignación por una ofensa u obstáculo; lleva a desear apartar o destruir al causante.

           - Enfado: irritación más leve, por ofensa u obstáculo de menor importancia.
           - Rencor: odio prolongado, con deseo de venganza.

           - Rabia: irritación intensa con agresividad manifiesta ante algo desagradable.

           - Impaciencia: inquietud, deseo de “hacer algo” ante tardanza de lo que se espera.

           - Ansiedad: malestar intenso ante pensamiento recurrente de temor o amenaza; suele ir acompañado de deseo de comer o fumar mucho, tensión muscular, moverse mucho, sensación de ahogo, dolor de cabeza.

           - Angustia: a veces se usa como sinónimo de ansiedad, pero es ansiedad aguda, unida a miedo y a sensación fuerte de ahogo respiratorio.
 Técnicas caseras para controlar la ira. Universidad de Stanford. Mark Twain.
. ¿Qué hacer cuando es otro el que está airado contra nosotros, qué suelen hacer ustedes?
6. Orgullo:

. Distinguir entre orgullo sano y orgullo maligno.
          - Orgullo sano: alegría y respeto hacia uno mismo, al darse cuenta de la propia valía o de una acción propia bien hecha.
          - Orgullo maligno: conciencia de la propia valía, pero acompañada de altivez y de desprecio hacia los demás.

. Definir: soberbia, superioridad, arrogancia:

- Soberbia: orgullo maligno llevado al extremo; es sentimiento permanente, no pasajero, con total desprecio hacia otros.

- Superioridad: seguridad al compararse con otros y sentirse más valioso, pero sin despreciarlos.

- Arrogancia: hacer alarde de sus cualidades; también se usa (en los clásicos) en sentido positivo, como sinónimo de elegancia, buena presencia.
. Y sus contrarios: humildad y sencillez.

          - Humildad: ver lo bueno en los otros y no sentirse superior a nadie.
          - Sencillez: es humildad llevada al trato con los demás, sin darse importancia.

. Leer Rima de Bécquer y discutir si el orgullo nos hace daño a nosotros y a otros.
7. “Amor que mueve el sol y las estrellas”

. Distinguir los tres prototipos: de familia, enamoramiento de pareja, amistad de amigos.

. Elementos indispensables: interés, conocimiento creciente, responsabilidad y respeto. Sus contrarios son: desprecio, ignorancia, indiferencia, manipulación.

. Discutir si el amor, en sus tres tipos, lleva necesariamente a un compromiso definitivo.

. ¿Vemos nosotros, y ven los jóvenes, diferencias claras entre amor y atracción sexual?
. ¿Qué es estar enamorado? Que cada uno escriba síntomas y elementos constitutivos.

. ¿Es verdad que el amor es ciego? ¿Estar enamorado enriquece o atonta?

. Diferencias entre Cine y Literatura al expresar el amor. ¿Influye eso en los jóvenes?

. Leer Neruda (Segura Arcas, p.90-91) y comentar lo valioso y lo que falta.
. Hacer la actividad  pedida en la página “Un amigo es…” que viene a continuación.
B. PROBLEMAS RELACIONADOS CON LOS SENTIMIENTOS

0. Identificar Emociones y Sentimientos:

  Leer lista “identificar emociones…” individualmente y anotar nombres en papel aparte.
1. Alexitimia:
. Es incapacidad de expresar los sentimientos (aunque se tengan)

. Cómo demuestras a alguien a quien quieres que estás enfadado con él/ella.
. Cómo responderías a uno/una que duda de ti y te pregunta: ¿pero tú me quieres?

2. Comunicación no verbal:

. Necesidad de percibir (“leer”) los sentimientos ajenos no expresados con palabras y de manifestar (“escribir”) los propios cuando convenga hacerlo.

   Saber leer los ojos y expresiones del otro y percibir los distintos tonos (el contenido de lo que dice es verbal, pero el tono con que lo dice se puede incluir en lo no-verbal)
3. Sentimientos múltiples simultáneos:

. Casi nunca experimentamos un solo sentimiento aislado.

. Suele haber varios y suele haber uno predominante.

. Si no predomina ninguno, se puede producir confusión y contradicción.

. Determinar en grupo que sentimientos simultáneos puede tener: 1 un adolescente al que ofrecen droga en una fiesta; 2 un marido que oye a su mujer contar por enésima vez una anécdota a otros; 3 un alumno a quien cae antipa´tico el profesor y oye a éste explicar algo interesante con brillantez.

4. Sentimientos adecuados e inadecuados:

. Hay sentimientos agradables y desagradables.

. También hay sentimientos adecuados, que proceden de pensamientos razonables, y sentimientos inadecuados, que proceden de pensamientos poco razonables. Distinguir.

. Ver cuadro p. 41 Segura Arcas y discutirlo y añadir otros ejemplos.
UN AMIGO ES:

1. Alguien con quien nos sentimos a gusto

2. Alguien con quien nos gusta hablar

3. Alguien con quien nos gusta compartir, tanto lo material, como ideas y problemas.

4. Alguien que comparte esas mismas cosas con nosotros.

5. Alguien que se preocupa de nosotros

6. Alguien que nos hace sentir que valemos

7. Alguien con quien siempre contamos, que siempre nos ayuda cuando lo necesitamos.

8. Alguien que da la cara por nosotros

9. Alguien a quien podemos confiar nuestros secretos

10. Alguien en quien podemos confiar de verdad

11. Alguien que no trata de engañarnos, que no nos miente

12. Alguien que siempre nos respeta

13. Alguien que nunca nos presiona para que hagamos lo que no queremos

14. Alguien que nos dice la verdad cuando hacemos algo mal.

Elegir las cinco que más me gustan y luego elegir las tres ideas que más le gustan al grupo y ponerlo en común. Si hay tiempo, escribir un breve párrafo, titulado “Un amigo es” y donde entren esas tres ideas.  

IDENTIFICAR EMOCIONES Y SENTIMIENTOS

No hay nada en la tele y no tengo ningún libro interesante que leer, ni nadie con quien hablar

A una madre no le importa perder horas de sueño, por cuidar a su hijo pequeño que está enfermo 


Una persona que tiene miedo a los ascensores está subiendo en uno al piso octavo, pero hacia el piso tercero el ascensor empieza a hacer ruido, como si fuera a tener una avería


Alguien pasea por una calle bonita, pero en la acera hay muchos excrementos de perro


Una persona tiene un coche nuevo y bastante nuevo, pero quiere comprarse otro, de marca distinta, que le parece más deportivo

A un chico le molesta ver a su novia cariñosa y bromista con otro 

Una chica se viste con cuidado para una fiesta, pero cuando llega ve que hay dos chicas más elegantes que ella y que tienen más éxito, y eso le cae mal 

Una madre que tiene dos hijos adolescentes se opera de cáncer y el cirujano dice que la operación salió muy bien y que es muy probable que se recupere totalmente, a pesar de la gravedad 

Una persona no puede soportar las cucarachas y siempre que ve una, sale corriendo para buscar alguien que acabe con el insecto 

Al principio de su relación, un hombre y una mujer se amaron intensamente, luego llegaron a odiarse por problemas económicos y de educación de los hijos; pero ahora ya no sienten nada el uno por el otro 

Un señor presenta una reclamación justa (o al menos así se lo parece a él), en una oficina municipal y la funcionaria le dice que no moleste, que la factura seguro que está bien, sin necesidad de comprobarla. El se altera mucho y tiene ganas de pegar a la funcionaria


Una mujer joven está estudiando en el extranjero y una tarde de domingo está sola y se acuerda de su patria, de la luz, de las personas, de la música y le gustaría estar allí, en su patria y no tan lejos 

Una persona independentista ve a varios policías que patrullan por las calles de su ciudad y los mira con gran disgusto, ya que los considera invasores, ejército de una potencia extranjera 

Un alumno muy inteligente está convencido de que todos los demás, incluidos los profesores, son estúpidos 

Una persona de corazón bueno ve en la tele a niños de Río de Janeiro que viven y duermen en la calle y quiere hacer algo por ayudarles 

Una madre de familia se ha esforzado por preparar una buena comida para una fiesta familiar, con el único deseo de que todos disfruten; pero al final de la comida no le agradecen nada, sino que le dicen que otras veces hizo comidas mejores 

En una fiesta elegante, una señora se da cuenta de que una de las medias se le ha caído hasta el tobillo y ve que todos la están mirando 
TEST DE INTELIGENCIA EMOCIONAL (GOLEMAN)

Nota previa: Según Goleman, tener Inteligencia Emocional supone:

· Conocer tus sentimientos y saber usarlos para tomar decisiones

· No dejar que tus emociones (por ej. la ira, la depresión) te secuestren

· Perseverancia para conseguir tus objetivos, a pesar de los fracasos o dificultades

·  Empatía: saber leer los sentimientos de otros, sin necesidad de que ellos te los digan, y sintonizar con esos sentimientos

· Habilidad para manejar los sentimientos de un grupo con armonía.

Nota. Su puede elegir sólo una respuesta o dos: con una P lo que piensas como mejor y con una H lo que harías sinceramente. Ambas pueden coincidir o no.

1. Vas en un avión que de pronto entra en una turbulencia muy fuerte y empieza a sacudirse y temblar de un lado a otro. ¿Qué haces?

a) sigues leyendo tu libro o revista, intentando no prestar atención a la turbulencia

b) te preparas para una emergencia, atendiendo a lo que dicen y hacen las azafatas y leyendo el cartón de instrucciones para casos de emergencia.
c) haces un poco de a y un poco de b.

d) no estás seguro de lo que harías, no te ha pasado nunca.

2. Estáis en una reunión de trabajo y un compañero se atribuye el mérito de algo que, en realidad, has hecho tú.  ¿Qué haces?

a) discutes allí mismo con tu compañero sobre quién es el verdadero autor del trabajo
b) esperas que acabe la reunión y hablas a solas con tu compañero, diciéndole que en adelante le agradecerías que te atribuya a ti lo que has hecho tú

c) no haces nada, para no poner en apuros públicamente a un compañero

d) cuando ese compañero termina de hablar, le agradeces allí mismo que haya hecho referencia a tu trabajo y explicas más ese trabajo a todo el grupo

3. Trabajas en una empresa, en la sección de atención al cliente, y te llama por teléfono un cliente terriblemente enfadado.   ¿Qué haces?
a) le cuelgas el teléfono, porque no estás dispuesto a que nadie te insulte

b) le escuchas y repites en palabras serenas lo que él te está diciendo

c) explicas al cliente que no está siendo justo, que se calme, porque tú estás tratando de cumplir con tu trabajo

d) le dices que comprendes lo molesto que debe ser ese problema para él y le ofreces algo concreto que tú puedes hacer para ayudarle a resolver el problema.

4. Eres un estudiante universitario que espera conseguir una buena nota en una asignatura muy importante para tus aspiraciones de futuro, pero te comunican que en la evaluación de mitad de curso has tenido un aprobado muy justito.    ¿Qué haces?
         a) diseñas un plan detallado para mejorar en lo que queda de curso

         b) llegas a la conclusión de que tú no sirves para esa carrera

         c) decides concentrarte en las otras asignaturas, en las que has obtenido mejores notas

         d) vas a ver al profesor e intentas convencerlo para que te suba la nota

5. Eres directivo de una empresa, decidida a que no haya ninguna discriminación racial entre sus empleados, son que todos rengan el mismo respeto a todos los grupos étnicos. Un día oyes a un empleado contar un chiste racista.   ¿Qué haces?
          a) haces como si no hubieras oído, “en estos casos lo mejor es hacerse el tonto”
          b) llamas a ese sujeto a tu despacho y le dices que esa conducta es inadmisible en la empresa y que si se repite, habrá sanciones

          c) le interrumpes en el mismo momento en que está contando el chiste y le dices que esa clase de bromas no serán tolerados en la empresa

          d) aconsejas a la persona que está contando el chiste que asista a un cursillo, que organiza la empresa, sobre respeto a la diversidad.

6. Eres un vendedor de seguros, casa por casa, has hecho quince visitas y no has vendido nada.   ¿Qué haces?

a) dices “ya está bien por hoy” y te vas pronto a casa para evitar la hora punta de tráfico

b) sigues haciendo visitas, intentando usar una táctica nueva
c) haces una lista con tus cualidades y tus fallos, tratando de descubrir qué es lo que está minando tu habilidad  para vender

d) revisas y mejoras el “rollo” que sueltas a tus posibles clientes.

7. Vas en coche con una compañera de trabajo. Ella conduce y se pone furiosa porque otro coche la adelanta peligrosamente. Tú quieres calmarla.    ¿Qué haces?
           a) le dices que no se altere, que afortunadamente no ha pasado nada, que no tiene importancia.

           b) pones una de sus músicas favoritas, para que se calme

           c) te unes a ella en criticar al otro conductor

           d) le dices que a ti te pasó lo mismo una vez y también te pusiste furioso, hasta que te diste cuenta de que el otro conductor iba a urgencias al hospital.

8. Una discusión con tu socio, que empezó normal, ha ido subiendo de tono y está terminando a gritos. Los dos estáis alterados y, en el calor de la discusión, empezáis a haceros ataques personales, que en el fondo ninguno de los dos quisiera hacer.     ¿Qué haces?

           a) tratar de ponerse de acuerdo en interrumpir la discusión  20 minutos, antes de seguir

           b) quedarte totalmente callado, diga lo que diga tu socio

           c) pedirle perdón por lo que has dicho y aconsejarle que él te lo pida a ti

           d) parar un momento para ordenar tus pensamientos y volver a expresarle tu opinión sobre el tema que se discutía, con la mayor precisión posible.

9. Se te encomienda la dirección de un grupo de trabajo que no ha conseguido encontrar una solución creativa a un problema de producción.    ¿Qué es lo primero que haces?

           a) Fijar una agenda y convocar una reunión, pero señalando de antemano el tiempo que hay que dar en esa reunión a cada punto que se vaya a discutir

           b) organizar una reunión informal, fuera de los edificios de la empresa, con la finalidad principal de que se traten y se conozcan más unos a otros

           c) entrevistar a cada uno por separado y preguntarle qué ideas se le ocurren para resolver el problema

           d) empezar con una reunión de “tormenta de ideas” en la empresa, animando a todos a que digan lo que se les ocurra, por muy disparatado que parezca.

10. Te acaban de asignar un joven ayudante de dirección en el equipo que tú diriges y te das cuenta de que no es capaz de tomar una decisión, por simple que sea, sin consultarte antes.  ¿Qué haces? 
            a) decides que no sirve para el puesto y buscas otro que haga ese trabajo

            b) pides a un alto ejecutivo de la empresa que hable con ese joven sobre cómo ve él su futuro en la empresa

            c) Le propones que tome muchas decisiones, y difíciles, para que adquiera más confianza en sí mismo y en el trabajo
            d) Programas varias series sucesivas de decisiones interesantes, asequibles para é, y te ofreces a ayudarle en todo.

BAREMO PARA MEDIR EL TEST DE INTELIGENCIA EMOCIONAL
La puntuación final puede ir de 0 a 100. El aprobado es 50; el máximo 100

Pregunta 1:        a) son 10 puntos        b) son 10         c) son 10        d) son 0


Todas las respuestas son buenas, menos la d), porque  indica que no sabes cuáles son tus respuestas ante el estrés. Reconocer tu estrés y buscar cómo calmarlo son buenas respuestas.

Pregunta 2:        a) son 0 puntos          b) son 5          c) son 0          d) son 10


La más inteligente es la d). Controlar tus emociones, ser consciente de la dinámica del grupo y actuar no amenazadoramente, desarmará a tu compañero. En cambio, un enfrentamiento hará que se ponga a la defensiva y no te dejará a ti bien ante el grupo. Por otra parte, el enfrentamiento en privado, no salva tu reputación ante el grupo.

Pregunta 3:        a) son 0 puntos          b) son 5          c) son 0          d) son 10


Si empalizas con el cliente, lo calmarás. Enfrentarte con él o ponerte a la defensiva, lo enfadan todavía más.

Pregunta 4:         a) son 10 puntos        b) son 0          c) son 5         d) son 0


Lo más inteligente es diseñar un plan para superar los obstáculos.

Pregunta 5:         a) son 0 puntos          b) son 5          c) son 10       d) son 5


Hay que dejar claro que las normas de la empresa no permiten esas bromas. Esforzarse en acabar con los prejuicios de la gente es bueno, pero es trabajo largo y duro. Lo inmediato es que no actúen de acuerdo a esos prejuicios que tienen. Que lo sepan todos. 

Pregunta 6:         a) son 0 puntos          b) son 10         c) son 5        d) son 0

Optimismo es saber ver las dificultades como desafíos para aprender e insistir. La lista de cualidades-defectos es útil a medio y largo plazo, pero no aumenta tus ganas de vender.
Pregunta 7:         a) son 0 puntos           b) son 0           c) son 5        d) son 10


La ira es mal enemigo. La mejor manera de calmar a tu amiga es empalizar con ella.

Pregunta 8:         a) son 10 puntos         b) son 0           c) son 0        d) son 0


Lo mejor es la interrupción de 20 minutos, porque con la discusión se disparan los reflejos fisiológicos y hay que calmarlos. Las otras soluciones agravan el problema.

Pregunta 9:         a) son 0 puntos          b) son 10          c) son 0        d) son 5


El éxito con un equipo depende de saber crear un clima agradable: la gente tiene las mejores ideas y las mejores actitudes cuando se encuentran a gusto.

Pregunta 10:        a) son 0 puntos         b) son 5            c) son 0         d) son 10


Para que un equipo vaya bien, hay que cuidar a cada miembro individualmente y ayudarle a que crezca en confianza y en capacidad.   
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