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a inteligencia emocional es la ca-

pacidad de reconocer, compren-

der y gestionar nuestras propias

emociones, asi como la capacidad
de percibir y responder a las emociones de
los demas de manera efectiva. Se compone
de varias habilidades clave, incluyendo la
conciencia emocional, la autorregulacion,
la empatia y las habilidades sociales.

PARA LOS PADRES

1. Fomentar la conexién emocional. La
base de la educacion emocional es la cone-
xion. Dedica tiempo a escuchar a tus hijos,
presta atencion a sus emociones y valida
sus sentimientos. La empatia es clave; po-
nerse en los zapatos de tus hijos les brin-
da la seguridad de que sus emociones son
comprendidas y aceptadas.

2. Modelar comportamientos emocio-
nalmente inteligentes. Los nifios apren-
den observando. Sé consciente de como
manejas tus propias emociones. Si tus hi-
jos te ven enfrentando el estrés con calma
y resolviendo conflictos de manera cons-
tructiva, te copiaran.

3. Crear un ambiente de comunicacién
abierta. Establece un ambiente en el que
tus hijos se sientan comodos compartien-
do sus emociones contigo. Haz preguntas
abiertas que fomenten la expresion emo-
cional y evita juzgar sus sentimientos.

PARA LOS HIJ08

1. Poner nombre a la emocién. Ensefiar
el Vocabulario Emocional. Habla abier-
tamente sobre las diferentes emociones,
desde la alegria hasta la tristeza y el mie-
do. Cuanto mas rico sea su vocabulario
emocional, mejor podran expresar lo que
sienten.

2. Enseiar a que se valore. Baja autoes-
tima como conducir tu vida con el freno de
mano echado. Iran por la vida con miedo,
con inseguridad, no se atreveran, veran la
vida desde la orilla.

Tenemos dos tipos de mentalidad: la

fija y la de crecimiento, la fija seria «soy
tonto», «se me dan mal las mates, por eso
suspendo», asumes el fracaso antes de que
se produzca. La de crecimiento piensa que
el cerebro es plastico y con esfuerzo puedo
cambiar; lo que hoy has hecho mal manana
lo puedes cambiar, con otro libro, con otro
profe, con orto método.
3. Enseiar tolerancia a la frustracion,
no todo va a ser como tu quieres. No
es mas que tolerar pequeias tristezas.
Debemos poner limites, porque limite y
afecto van de la mano. Los limites se diri-
gen a las conductas no a las emociones que
generan. No nos van a dar las gracias por
poner limites, lo normal es que se enfaden,
permitir sus emociones, también su enfa-
do con nosotros.

Deben aprender que hay cosas que no le
gustaran y se deben aguantar, y asumirlas.
Es imposible una vida sin dolor, sin daiio.
Es parte de la vida.

4. Ensenar a regular las emociones, no
es reprimir o alargar las emociones.

Reprimir las emociones siempre tie-
ne un coste fisico. No elaborar duelos, no
aceptar una emocion, te hace dafo y la
emocion va contra ti.

Hay dos formas equivocadas de expre-
sar las emociones: explosion e implosion
(hacer dafio a los demas o hacer te dafo t0)
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Cuando alguien esta desregulado ne-
cesita alguien que esté regulado. Nuestra
obligacion cuando alguien esta desbordado
por las emociones es acompanar desde la
calma, no unirnos a su caos. Las emocio-
nes son contagiosas, ¢Quién influye sobre
quién?, el que tiene mas poder influye.
ijCuidado no le des el poder a ta hijo cuan-
do esté alterado y te contagies de su ira!
Si nos desbordamos nosotros, les hemos
dado el poder.

Deberiamos ser mas lideres emocio-
nales. Practicar la autorregulacion: que
aprenda a manejar el estrés y la frustra-
cion de manera constructiva. Enséfales a
entrar en calma: técnicas de relajacion, la
meditacion, la respiracion consciente y el
yoga son herramientas poderosas para cal-
mar la mente y reducir el estrés.

5. Ensénale a pensar positivamente,
Pensar positivamente mejora la salud
y la convivencia.

Frente a los problemas buscar solucio-

nes.

Para muchos la tristeza, el rencor y el
mal humor se han convertido en dictado-
res de su vida. Hazte cargo de ella. No seas
como un pulpo que tira tinta a todo el que
pasa.

Buscar rincones amables en la vida. En-
sefla a buscar cosas bonitas en la vida. La
diferencia entre mi mejor version y mi
peor version es la actitud que yo tengo ante
la vida.

Pregunta a tu hijo: cuénteme algo posi-
tivo y algo negativo de lo que te ha pasado
hoy.

Cuando uno por la mafiana se levanta

y dice hoy va a ser un buen dia, la corteza
prefrontal, que es la de concentracion, pla-
nificacién y resolucion de problemas au-
menta el flujo de sangre y las conexiones.
Y se prepara para tener un buen dia.
6. Ensénale a ser empatico La empatia
previene la violencia. Y es la base de la
solidaridad. La tristeza sera la base de la
empatia. No es bueno sufrir, pero si haber
sufrido.

El Maestro Li, un dia, un jo-
ven discipulo llamado Wei se acerco al
Maestro Li con una preocupacion.

«Maestro Li», dijo Wei con una ex-
presion de ansiedad en su rostro, «mi
corazoén esta lleno de emociones tur-
bulentas. La alegria y la tristeza pare-
cen gobernar mi vida sin cesar. ;Como
puedo encontrar la paz interior?».

El Maestro Li sonri6é con sabiduria
y le dijo a Wei que lo siguiera hacia el
tranquilo jardin detras de su pequena
cabana. En el centro del jardin, habia
un estanque sereno rodeado de delica-
das flores.

«Este es el Jardin de las Emociones
Tranquilas», dijo el maestro con cal-
ma. «Observa el agua del estanque».

Wei se acerco al estanque y noto
que la superficie del agua estaba agi-
tada, reflejando las nubes y los arboles
de manera inquieta. «gQué significa
esto?» pregunto Wei con confusion.

El Maestro Li le indic6 que toma-
ra un pequeno recipiente y recogiera
agua del estanque. Wei lo hizo, y cuan-
do mir6 el agua en el recipiente, se
sorprendio al ver que estaba comple-
tamente clara y tranquila.

«Las emociones son como el agua del
estanque», explico el maestro. «Cuan-
do la mente esta agitada, las emocio-
nes se reflejan en ella como las nubes
en el agua. Pero si aprendes a aquietar
tu mente, las aguas de las emociones
se vuelven claras y serenas».

Para ello pongase en el lugar de sus hijos.
Comprender sus perspectivas y emociones
fortalecera la conexién emocional y facili-
tara la resolucion de conflictos.

La compasion es superior a la empatia:
empatia es capacidad de ponernos en el lu-
gar del otro, y

compasion es querer que los demas se
sientan bien.

7. Enséiale a ser asertivo. A decirnoy a
poner limites a los demas. Si se respeta a si
mismo, no permitira falta de respeto.

8. Ensefar habilidades emocionales. Fo-
menta relaciones positivas: El apoyo social
y el contacto humano afectuoso pueden
tener un impacto significativo en nuestra
salud emocional. Que mantenga cerca a las
personas que le brindan apoyo y afecto, y
alejarse de aquellas que generan toxicidad
en su vida.

Ensefia a mostrar interés por las perso-

nas, Evita juzgar, lleva una sonrisa en tu
mochila, ayuda si puedes, sé amable, hay
mucho pobre de amabilidad.
9. Celebrar los éxitos emocionales. Re-
conoce y celebra los logros emocionales de
tus hijos. Ya sea expresar sus sentimientos
de manera clara o manejar una situacion
dificil, elogia sus esfuerzos.

Debemos prepararlos para el mapa de
la vida pero que los hijos elijan la ruta.
Nosotros solo los tenemos que dar los re-
cursos y estrategias que necesiten para el
viaje para ayudarles a los retos que la vida
le deparen.



