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El aprendizaje emocional se hace cada vez mas necesario para el desarrollo de otras
competencias que en la actualidad se consideran muy importantes en diferentes areas,
como son: liderazgo, trabajo en equipo, negociacion, iniciativa, adaptaciéon al cambio,
comunicacion, etc.

En el &mbito familiar dichas competencias son ingrediente necesario para convertir las
situaciones de la vida diaria en momentos de aprendizaje y crecimiento personal. Una
estimulacion adecuada desde la mas temprana edad es la herramienta mas eficaz para
conseguir un integro desarrollo personal, en el ambito de la inteligencia, y en el de la
conducta. El primer eslab6n de la educacién de los hijos es, la educacion de los propios
padres.

Estas horas de encuentro que ahora se inician centraran su atencién en las Competen-
cias Intrapersonales de la Inteligencia Emocional, en aras de que tda, padre-madre,
puedas desarrollarlas y, desde tu propia percepcion y desarrollo, estimularlas en la fa-
milia en general, con especial énfasis en tus hijos.

iBienvenido al encuentro!
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Objetivo general:

- Que los padres y las madres sean capaces de establecer la relacién entre el de-
sarrollo de las competencias emocionales y el logro de su propio crecimiento
personal y, con ello, contribuir a la estimulacién y educacién de sus hijos/as y la
creacion de un espacio familiar emocionalmente inteligente.

- Facilitar a los padres y las madres un fundamento tedrico-practico de las com-
petencias emocionales intrapersonales de modo que puedan ir desarrollan-
do habilidades basicas a la vez que las aplican a la vida familiar.

Objetivos especificos:

= Identificar, definir y e interpretar las propias emociones.

- Identificar e interpretar las emociones de los demas.

e Comprender el funcionamiento del Sistema emocional y utilizarlo como elemento
de auto-conocimiento.

= Definir y aplicar técnicas de regulacion y afrontamiento de las emociones.

e ldentificar los componentes de la autonomia emocional, definir técnicas para su
desarrollo y aplicarlas.
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Definimos la Inteligencia Emocional como “la percepcion, el uso, la comprensiéon y la

regulaciéon de las emociones, tanto propias como las de los demas”.

Definimos Educacion Emocional como “Capacitar a los alumnos de conocimientos y
competencias emocionales que les permitan afrontar la vida tanto personal como pro-

fesional con éxito y aumentar su bienestar a nivel de salud y de convivencia”.

“Es la capacidad de movilizar adecuadamente un conjunto de conocimien-
tos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para realizar activida-
des diversas con un cierto nivel de calidad y eficacia”. (Rafael Bisquerra,
2007).

Caracteristicas del concepto de competencia emocional:
o Es aplicable a las personas (de manera individual o grupal).
¢ Incluye unos conocimientos -“saberes”-, unas habilidades,
-“saber hacer”- y unas actitudes o conductas, -“saber estar” y

“saber ser”- integrados entre si.

¢ Incluye las capacidades informales y de procedimiento, ademas

de las formales.

e Es indisociable de la nocién de desarrollo y de aprendizaje

continuo, unido a la experiencia.

o Constituye un potencial o capital de actuacién vinculado a la

capacidad de movilizarse o ponerse en accion.

e Se inscribe en un contexto determinado que posee unos

referentes de eficacia y que cuestiona su transferibilidad.
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Podemos distinguir entre competencias intrapersonales y competencias interpersona-
les. A su vez, las primeras estan formadas por: conciencia emocional, regulacién emo-
cional y autonomia personal; y las segundas por: competencia social y habilidades de
vida y bienestar. Seguidamente se presenta un cuadro en el que se presentan las com-
petencias citadas con las competencias especificas que corresponden a cada una de
ellas:

Competencias Intrapersonales

Competencia Competencias especificas

; ; i e Conciencia de las emociones propias.
Conciencia emoci e Dar nombre a las emociones.
onal e Comprender las emociones de los demas.

e Conciencia de la relacion entre pensamiento, cognicion
y comportamiento.

Expresion emocional.

Regulacion.

Afrontamiento.

Autogenerar emociones positivas.

Regulacion emo-
cional

Autoestima.

Automotivacion.

Actitud positiva.

Responsabilidad.

Autoeficacia emocional.

Analisis critico de las normas sociales.
Resiliencia.

Autonomia Emo-
cional

Competencias Interpersonales

Competencia Competencias especificas

Dominar habilidades sociales basicas.

Respeto por los demas.

Comunicacioén receptiva.

Practicar la comunicacion expresiva.
Asertividad.

Compartir emociones.

Comportamiento prosocial y cooperativo.
Prevencidon y solucion de conflictos

Capacidad de gestionar situaciones emocionales.

Competencia so-
cial

Fijar objetivos adaptativos.

Toma de decisiones.

Buscar ayuda y recursos.

Ciudadania activa, civica, responsable critica y com-
prometida.

Bienestar subjetivo.

e  Fluir.

Habilidades para
la vida y el bie-
nestar




Es la capacidad para tomar conciencia de las emociones y sentimientos propios y
ajenos.

¢ Toma de conciencia de las propias emociones.
e Dar nombre a las propias emociones.
e Comprension de las emociones de los demas.

Capacidad para percibir con precision los propios sentimientos y emociones; identificar-
los y etiquetarlos. Contempla la capacidad de reconocer emociones mudltiples y la capa-
cidad de reconocer la incapacidad de tomar conciencia de los propios sentimientos, de-
bido a inatencidn selectiva o dinAmicas inconscientes.
Para identificar las propias emociones es necesario:
v Desarrollar una conciencia emocional y preguntarme:
- ¢Qué estoy sintiendo “aqui y ahora”?
- ¢Cuales son las causas (internas o externas) que me hacen sentir esto?
- ¢Qué hago o como me comporto como consecuencia de lo que siento?

- ¢Y mi cuerpo, qué hace y qué quiere transmitirme?

v Reflexionar sobre situaciones emocionales vividas y tratar de identi-
ficar las emociones.

v' Preguntar y escuchar la opinion de los demas sobre las emociones
gue observan en uno mismo.

v Responsabilizarnos de nuestras emociones y no culpar a los demas o
a las circunstancias.

Es importante, asimismo, buscar sefiales a través de las propias dimensiones de
la emocion: neurofisiolégica, comportamental y cognitiva.

Eficacia en el uso del vocabulario emocional adecuado, dentro de un contexto
cultural determinado para designar emociones.
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IRA TRISTEZA MIEDO ALEGRIA
Rabia Afliccion Ansiedad Felicidad
Enojo Pena Aprension Goizo

Resentimiento Desconsuelo Temor Contento
Furia Pesimismo Preocupacion Deleite
Exasperacion Melancolia Inquietud Diversion
Indignacion Autocompasion Desasosiego Placer
Animosidad Soledad Incertidumbre Gratificacion
Irritabilidad Desaliento Angustia Satisfaccion
Hostilidad Deseperacion Terror Euforia
Odio Depresion Fobia Extasis
Violencia Panico Mania
Susto
AMOR SOPRESA AVERSION VERGUENZA
Aceptacion Sobresalto Desprecio Culpa
Cordialidad Asombro Desdén Perplejidad
Amabiliad Desconcierto Displicencia Desazbn
Confianza Admiracion Asco Remordimiento
Afinidad Antipatia Humillacién
Devocion Disgusto Pesar
Adoracion Repugnancia Afliccion

Capacidad para percibir con precision las emociones y perspectivas de los demas y de

implicarse empaticamente en sus vivencias emocionales.

Para comprender las emociones de los demas es necesario:

» Aceptar que los demas tienen tanto derecho como yo a sentirlas.

Si se considera oportuno, expresar lo que se percibe que les ocurre emocio-
nalmente.

Compartir con el otro su emocién y ofrecerle comprensién, apoyo o ayuda.
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* Si la emocién percibida es un tanto adversa o negativa, cuidar la relacion evi-
tando provocarla o activarla mas.

» Facilitar la comunicacion asertiva.
La identificacion en los demas permite por un lado, etiquetar con un vocabulario emo-

cional y, por otro, captar el contexto y el clima emocionales, tan importantes tanto pa-
ra comprender como para facilitar la comunicacion.
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4.1- COMPETENCIAS ESPECIFICAS DE LA REGULACION EMOCIONAL.

e Tener conciencia de la interaccion entre emocién, cognicibn y comporta-
miento

Expresion emocional.

Regulacién emocional.

Afrontamiento.

Autogenerar emociones positivas.

4.2.- ACTITUDES PARA LA REGULACION EMOCIONAL.

= Preparacién mental, fisica y emocional para el cambio emocional.

= Aprender a relajarnos a través del cuerpo, la mente, la visualizaciéon y las
autoafirmaciones que nos dirigimos.

= Desaprender habitos de reaccidon y conducta, y aprender habitos mas sa-
ludables.

4.3.- BENEFICIOS DE LA REGULACION EMOCIONAL.

= Autocontrol.

= Confianza y seguridad en uno mismo.
= Mas atrevimiento.

= Apertura exterior.

= Prevencion en salud.

4.4.- TENER CONCIENCIA DE LA INTERACCION ENTRE EMOCION, COGNICION
Y COMPORTAMIENTO (SISTEMA EMOCIONAL)

Tomar conciencia sobre el sistema emocional nos permitira seleccionar la respuesta
mas adecuada en el contexto en el que nos encontremos.

Neurofisiolégica

Valoraciéon

Construccion
- Cognitiva

3

Accion

Consecuencias
Conclusiones
| ——
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Neurofisiolégica

Valoracion

Acontecimiento

Conductual
Construccién
Consmestn,

Creencias
Esquemas
Expectativas
Deseos
Objetivos...

4.4.1.- EVALUACION PRIMARIA (Lazarusy Folkman, 1984)

Un ESTIMULO puede ser externo o interno. Este pasara por una VALORACION
y una CONSTRUCCION que nos llevaran a una RESPUESTA EMOCIONAL con
sus tres componentes.

La clave de este proceso reside en el paso intermedio, la valoracién y cons-
truccion del estimulo en los términos que vemos en el esquema. En funcion de
cuales sean las respuestas a esas preguntas nuestra respuesta emocional sera
diferente, de aqui que un mismo estimulo pueda tener como resultado res-
puestas emocionales diferentes en diferentes personas.

En cuanto a la VALORACION del estimulo podemos hilar ain mas fino. Laza-
rus y Folkman (1984), dos psicbélogos especialistas en los mecanismos de
afrontamiento, hablan de una primera evaluacion del estimulo, que llamaron
Evaluacion Primaria (en primer lugar hacemos un andlisis muy béasico). Los re-
sultados pueden ser diferentes.

 Valoracion irrelevante: La situacion es evaluada como indiferente, sin
ninguna implicacion para la persona y sus deseos 0 metas.

 Valoracion beneficiosa: La situacion se percibe como favorable o facili-
tadora para conseguir el bienestar personal y los objetivos marcados.

* Valoracion estresante: En ella se distinguen tres tipos de valoraciones:

- Dano o pérdida. Situaciéon percibida como causante de algun dafio
fisico, psicologico o social.

- Amenaza. La situacion anticipa posibles dafios o pérdidas que la
persona intuye que van a ocurrir.

- Desafio. Aunque se anticipan posibles perjuicios, se percibe un
control potencial de la situacion.
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4.5.- EXPRESION EMOCIONAL

Capacidad de expresar las emociones de manera apropiada. Habilidad para compren-
der que el estado emocional interno no necesita corresponder con la experiencia exte-
rior que de él se presenta, tanto en nosotros mismos como en los demas.

4.6. REGULACION EMOCIONAL (FISIOLOGICA)

Los propios sentimientos a menudo deben ser regulados. Ello incluye fundamentalmen-
te, regulacion de la impulsividad (comportamiento de riesgo, ira, violencia); tolerancia
a la frustraciéon para prevenir estados emocionales negativos (ira, estrés, ansiedad,
depresidn) y perseverar en los objetivos a pesar de la dificultades; capacidad para dife-
rir recompensas inmediatas a favor de otras mas a largo plazo, pero de orden superior
La autoregulacion es la capacidad que nos permite controlarnos a nosotros mismos, a
nuestras emociones y que ellas no nos controlen a nosotros, quitandonos la posibilidad
de elegir lo que queremos sentir en cada momento de la vida.

La REGULACION EMOCIONAL es un conjunto de habilidades que me permiten la ges-
tion y canalizacion saludable de las emociones en funcién de mis objetivos personales

Las emociones nos predisponen a la accién; en algunas situaciones esa respuesta pue-
de ser regulada o no regulada:

El proceso emocional no regulado

1. Pensamiento automatico.

2. Emocion irregulada.

3. Cambio fisiologico.

4. Conducta alterada:

= Pasiva.
= Agresiva.

El proceso emocional regulado

1. Pensamiento reflexivo.

2. ldentificacion de la emocién especifica.
3. Control de los cambios fisioldgicos.

4. Conducta asertiva.

Nivel II: Desarrollo de competencias y habilidades emocionales ~ 12/25



4.6.1. TECNICAS DE REGULACION FISOLOGICA

» REGULACION POR DESCARGA: Tensiéon-distension, Técnicas de tai-chi,
etc.

= REGULACION POR REDUCCION DE LA CARGA: Respiracion diafragma-
tica, relajacion muscular progresiva, etc.

4.7.AFRONTAMIENTO (REGULACION COGNITIVA)

Capacidad para afrontar emociones negativas mediante estrategias de regulacion que
mejoren la intensidad y la duracion de tales estados emocionales.

4.7.1.TECNICAS DE REGULACION COGNITIVA:

= COGNITIVA DE CONTENIDO: pensamiento alternativo, detectar siste-
ma de creencias.

= COGNITIVA DE CAPACIDAD: captacion de atencion, detencion de pen-
samientos, etc.

4.7.2. TECNICAS DE REGULACION COGNITIVA ESPECIFICAS
4.7.2.1. LA AUTORREGULACION DE LA IRA

Estos son los pasos que podriamos dar a fin de regular nuestra ira:
Analizar el porqué.

Ver si es justa/injusta, innecesaria/adaptativa.
Aprender que es siempre valida.

Hacerla adaptativa, reorientandola positivamente.
Manejo emocional de la pérdida de control.

ghwhpE

4.7.2.2.- AUTORREGULACION DEL MIEDO

Estos son los pasos que podriamos dar a fin de regular nuestros miedos:

Hablar con alguien de ello y/o pintar los miedos.

Ponte gradualmente en contacto con ellos, no huyas.

» Reconoce al detalle el conflicto o situacidon que provoca el miedo.
Nunca ridiculices miedos infantiles.

4.7.2.3.- AUTORREGULACION DE LA TRISTEZA
Estos son los pasos que podriamos dar a fin de regular nuestra tristeza:
» Siéntela y exprésala verbalmente o por escrito.

» Acéptala y comprende su porqué.
* Pide apoyo y proteccion.
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4.7.2.4. ESTRATEGIAS ECOLOGICAS PARA LA GESTION DE LA ANSIEDAD

¢ Tomar conciencia y registrar los inputs de preocupacion.

e Aplicar una técnica de relajacidn en cuanto se inicia el circulo de pensamientos
recurrentes.
Adoptar una postura critica ante las creencias que sustentan mi preocupacion.

e Ocuparse en lugar de preocuparse. (Y qué si me equivoco? Si sale mal ya vol-
veré a intentarlo!

e Pensar en el presente, sentirlo, ocuparse de él.
Reflexionar mediante estas interrogantes:

¢Qué necesitaria para que no me sintiera estresado?
¢Qué puedo hacer que dependa de mi?

¢Con qué recursos/aptitudes/actitudes cuento?
¢Me doy la oportunidad de llevarlo a la practica?

O O OO

4.8.AUTOGENERAR EMOCIONES POSITIVAS

Capacidad para experimentar de manera voluntaria y consciente emociones positivas
(alegria, amor, fluir) y disfrutar de la vida
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1. DEFINICION

La autonomia emocional es la competencia emocional que nos permite ser y sen-
tirnos duefos y responsables de nuestros pensamientos, emociones y comporta-
mientos, asi como de estar automotivados ante la vida.

2. COMPETENCIAS ESPECIFICAS DE LA AUTONOMIA

Autoestima.

Automotivacion

Actitud positiva.

Responsabilidad.

Autoeficacia emocional

Analisis critico de normas sociales.
La resiliencia

NogohskwNE

2.1. AUTOESTIMA

La autoestima es la experiencia interna de que uno tiene valor como perso-
na. La autoestima surge de la comparacion entre mi percepcion del YO y mi
YO IDEAL. El Yo, es la autovaloraciéon que realizo como persona, y el Yo Ideal
se basa en lo que me gustaria ser, pensar, sentir,...

2.1.1. INDICADORES DE AUTOESTIMA POSITIVA

Estos son varios de los indicadores que constituyen una auto-
estima positiva:

= Tiene valores y principios claros.

= Actla y toma decisiones.

= No emplea demasiado tiempo en analizar el pasado.
= Confia en sus capacidades.

= Se arriesga y acepta sus errores.

= No se deja manipular.

= Disfruta y se relaja.

= Es sensible a las necesidades ajenas.

2.1.2. INDICADORES DE AUTOESTIMA DEFICIENTE

Estos son varios de los indicadores que constituyen una auto-
estima deficiente:

= Autocritica desmesurada.
= Hipersensibilidad a la critica.

= |ndecision croénica.
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= Deseo innecesario de complacer.
= Perfeccionismo.

= Culpabilidad neurdtica.

= Hostilidad flotante (a flor de piel).

= Tendencias depresivas.

2.1.3. LAS TRES MASCARAS DE LA BAJA AUTOESTIMA

Las personas tenemos tendencia a la utilizacibn de mascaras a fin de
resguardar nuestra autoestima. Aun asi, existen mascaras que se lle-
gan a confundir con la propia piel como las méascaras de:

e EL IMPOSTOR: miedo al fracaso, miedo a ser “descubierto”, nece-
sita, triunfos externos (perfeccionista, autoexigente)

e EL REBELDE: actua como si lo le importaran las opiniones y actitu-
des del resto, necesita probar que no le dafan las criticas, (culpa-
biliza al resto, desafia, ..), esta en rabia constante por no sentirse
excesivamente bueno

e EL PERDEDOR: espera que los demas le salven o tiene miedo a
tomar responsabilidades

2.2. AUTOMOTIVACION

La automotivacion es la capacidad de mantener el animo, la perseverancia y el opti-
mismo ante la adversidad.

La motivacion es el estado interno que excita, dirige y sostiene el comportamiento.

En la medida que sentimos motivacion se despierta en nosotros el entusiasmo, el pla-
cer y el coraje; sentimientos que nos impulsan a la realizacién y, consiguientemente, a
la autorrealizacion

2.2.1. COMPONENTES DE LA AUTOMOTIVACION

» Orientacioén al logro. El éxito es la consecucion de un objetivo; el
esfuerzo va dirigido a conseguirlo, con la consiguiente anticipa-
cion.

= Compromiso. Con los objetivos marcados.

*» Iniciativa. Disposicion a actuar ante las oportunidades que se
presenten.

=  Optimismo. Vision positiva.

= Voluntad. La motivacion inteligente. Nos permite persistir en la
busqueda de las metas y de su consecucion.
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2.2.2. LAS FUENTES DE LA AUTOMOTIVACION

TU mismo.

Equipo A.

Mentor emocional.

Entorno motivador.

Trabajar en funcion de metas.
Superar los contratiempos.
Usar el humor.

NouohkwNPE

2.3. ACTITUD POSITIVA

Aprendemos a pensar positiva o negativamente, aunque tal vez tengamos una tenden-
cia genética hacia un lado u otro.

La persona que ha aprendido a pensar positivamente es:

» Realista y capaz de valorar con objetividad los hechos y aconteci-
mientos.

= Acepta las limitaciones propias y de los demas.

= Se centra en lo que se puede cambiar y establece planes para conse-
guirlo.

2.3.1. CARACTERISTICAS DE LA PERSONA OPTIMISTA — INTELIGENTE

* Encuentra facilmente las ventajas que ofrece el medio.
= |Le gusta halagar a los demas.

= Habla de lo que le resulta agradable.

= Est4 feliz consigo misma y su entorno.

= Piensa que los problemas se pueden resolver o evitar.
= Es una persona confiada y vital.

2.3.2. CARACTERISTICAS DE LA PERSONA OPTIMISTA — NO INTELIGENTE

* No sabe soportar pensamientos dolorosos o negativos.

» Es ciega para todo lo que pueda disgustarle.

» Reemplaza toda emocién dolorosa por alegria o alivio.

*» No acepta fracasos, los convierte siempre en ventajas.

= No tiene conciencia de las emociones negativas pero su cuerpo
si, por eso enferma a menudo.

» Ante estimulos negativos poderosos se hunde; no ha desarrolla-
do herramientas para manejar las emociones negativas.

2.3.3. CARACTERISTICAS DE LA PERSONA PESIMISTA

» Es una persona mas bien critica.

= Percibe casi constantemente peligros o errores en su entorno.
* No suele hacer halagos ni menciona las cosas positivas.

» Habla de lo que no le gusta.

» Es desconfiada.
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* No encuentra cosas agradables en su entrono.

» No esta feliz consigo misma.

» Se siente desdichada con la vida que le ha tocado vivir.

* Ve los aspectos negativos de una situacion y los magnifica.
» Piensa que casi todos los problemas son irremediables.

» Achaca los problemas a su mala suerte o destino.

» Suele pasar mucho tiempo preocupada.

2.3.4. FACTORES QUE AYUDAN A SER OPTIMISTA

» Ponerse metas alcanzables y con sentido.

= Abrirse al exterior y olvidarse de uno mismo.

» Reconocer y satisfacer nuestras necesidades biolégicas.

» Aceptar la propia realidad: la felicidad como amor propio.
= Atreverse a ser valiente.

= Educar y perfeccionar la capacidad de goce.

= Desarrollar el gusto por el juego.

= Desarrollar el amor y la cordialidad.

2.4. - LA RESPONSABILIDAD
La responsabilidad con uno mismo, con la propia vida y con la propia felicidad.

» Responsabilizarse quiere decir no culpar a nadie mas que a mi de
lo que hago, siento, soy y tengo.

= Responsabilizarse quiere decir ser consciente de las circunstan-
cias en las que no asumo mi responsabilidad.

» Responsabilizarse quiere decir controlar mi mondélogo interior.

» Responsabilizarse quiere decir ser consciente de aquello que te
compensa, de aquello que hace que no acabes cambiando la si-
tuacion.

» Responsabilizarse quiere decir pensar qué quieres de la vida y ac-
tuar para conseguirlo.

= Responsabilizarse quiere decir ser consciente de la gran cantidad

de elecciones que puedes hacer en una determinada situacion.
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2.4.1.- CARACTERISTICAS DE LA PERSONA RESPONSABLE

» Explica lo que piensa, siente y hace.

* Se hace responsable de sus actos.

* Pide perddn si comete errores y los acepta.
* Deja claro ante los demas sus compromisos.

 Cuando no cumple con algo asume sus consecuencias.

2.4.2.- CARACTERISTICAS DE LA PERSONA NO RESPONSABLE

e Culpa a los demas de lo que ocurre.
* No asume las consecuencias de sus errores.
e Se dedica a criticarlas y a opinar sobre cdémo las personas deben

de comportarse.

2.5. AUTOEFICACIA EMOCIONAL

La auto-eficacia guarda estrecha relacién con las competencias especificas comentadas
en las distintas competencias interpersonales, si tenemos un claro sentido de lo que
deseamos hacer con la vida.

Se trata de que tomes conciencia cual es tu sentido y direcciéon, que lo investigues, que
lo descubras y, consecuentemente, que te des cuenta de...:

si tu deseo es el tuyo o es de papa y/o mama;

si vives la vida que quieres o la que te dijeron que te tocaba vivir;
si trabajas en lo que te gusta o “en lo que te tocaba”;

si tus creencias en relaciéon con la pareja, el sexo, la religion, la
politica, el placer, la prosperidad, etc., son tuyas o de tu padre y/o
tu madre (o se definen a la contra de las creencias de tu padre y/o0
madre, lo cual implica estar igualmente enganchado a un guién).

Y, sobre todo, intenta darte cuenta de si te sientes bien o mal con ello (Rovira, 2007:
107-108).

2.5.1 Necesidad de poner limites'. Sus beneficios para la autonomia
emocional.

Los limites son los criterios claros y bien definidos que los padres/ madres
tenemos que consensuar con los hijos/ as sobre las cosas que se permiten

L Aqui se hard referencia a los limites respecto a la educacion de los hijos porque se sabe que el tema es altamente
importante para la salud emaocional de los padres, mas el concepto de limite trasciende el contexto de los hijos para
estar en nuestra vida toda.
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hacer, cuando y como, y cuando no se aceptan. Los limites transmiten con-
fianza y seguridad. Sus beneficios pueden resumirse:

Saber qué hacer y cuando.

Educar para una convivencia sana.

Crear en nuestros hijos/ as habitos de trabajo eficaces.
Generar actitudes de tolerancia.

Frenar las conductas impulsivas y egoistas.

Sembrar el camino de la autocritica.

ouAuNE

2.5.2 (COomo poner limites?

« FORMA: promover aprendizaje, responsabilidad.

« COMPRENSION: asegurarnos de que comprenden cudal ha sido la norma
sobrepasada y la respuesta adecuada (alternativa).

e SER CONSECUENTE: reflexibn, no amenazar con promesas que no se van
a cumplir.

* SER CONSTANTE: acuerdo general en el cumplimiento de las normas (to-
dos y siempre dentro de los limites establecidos).

* ANTICIPAR consecuencias concretas de incumplir las normas.

« EXPLICAR y anticipar excepciones.

« IMPORTANCIA del castigo para los hijos, importancia de la norma incum-
plida para los padres (transmitimos valores)

« EVITAR SATURACION: el refuerzo pierde valor.

« EVITAR GANANCIAS SECUNDARIAS consecuentes del castigo.

* PERSONALIZAR castigos.

 PROMOVER UN APRENDIZAJE mediante el castigo (relacionado con la
causa).

« INMEDIATEZ o RELACION TEMPORAL

+ DESCARTAR COMPORTAMIENTOS INSCONSCIENTES, facilitar el proce-
SO consciente.

« EVITAR CASTIGOS “EXTRA” a pesar de la APARENTE indiferencia.

« FOMENTAR EL REFUERZO INTRINSECO como refuerzo ultimo (potencia-
mos la autonomia).

* NEGOCIAR las normas y sus consecuencias en la medida de lo posible (de-
sarrollamos su autonomia emocional y capacidad de analisis).

2.6 ANALISIS CRITICO DE LAS NORMAS SOCIALES

Es la capacidad para evaluar criticamente los mensajes sociales, culturales y de los

demas, relativos a normas sociales y comportamientos personales
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USO ADECUADO
= Ser conscientes de
ellos.
= Darles un valor
relativo.
= Tenerlos presentes pero
dejarlos enfriar.
= Que sean flexibles vy
adaptables.
= Modificarlos en funcidn
de la evidencia.
= Admitir en todo
momento su relatividad.

USO INADECUADO

= No ser consciente de
ellos.

= Darles un valor
absoluto.

= No estar dispuesto a
modificarlos ]
cambiarlos.

= Pensar que son
evidencias y no opiniones
subjetivas.
= Convertirlos en
prejuicios.

2.7. LA RESILIENCIA

“Capacidad del individuo de reaccionar y recuperarse ante adversidades perdurables en
el tiempo”: Modelo para el desarrollo en nifios (Edith Grotberg)

Este cuadro resume los elementos mas importantes en los que reposa la capacidad pa-

ra la resiliciencia de las personas:

que me quieren incondicional mente.
YO TENGO qua majoran los Imies pae evitar los

" ~ pelgros.
FERSONAS que gquieran que aprendz a desemvohverme.

que me cuidan cuando estoy enfermoe.

YO SOY que oiTos slentan aprecio ¥ amor por o que
w SOV.
UNA
PERSONA™ respatucsa conmige misma y con los denmas.,

dispuesio a msponsablizarma de mis ados.
YO ESTOY senuro de que todo saldrd bien.

hablar sobre las coses que me mokestan

buscar la manara da resolver s problemas.
YO PUEDO controlame.

buscar & momento par irabler con algulen.

encontrar a algulen que me ayude.

2.7.1. Factores de resilencia internos

= Conocimiento de las debilidades y fortalezas.
* Una autoestima e imagen buena de mi mismo.
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= Cultivo de aficiones y capacidades.

= Expresion y verbalizacibn de emociones, sentimientos y necesidades.
= Aceptar los errores como lecciones y no como fracasos.

= Siendo creativo, flexible y proactivo.

= Mantener buenas relaciones emocionales.

= Pedir ayuda cuando lo necesite.

2.7.2.Enunciados de Satir para fomentar la resiliencia (Sandra. E. S. Neil,
en Grotberg 2006: 117-118)),

1. Todas las personas son manifestaciones de la Fuerza Vital.

2. Las personas son unicas.

3. El cambio es posible; aun si el cambio externo es limitado, el
cambio interno puede lograrse.

4. Los padres hacen lo mejor que pueden en todo momento.

5. Todos contamos con los recursos internos necesarios para enfren-
tar las situaciones de la vida y crecer.

6. Tenemos opciones, especialmente para encontrar respuestas ante
el estrés en lugar de reaccionar ante estas situaciones.

7. La esperanza es un componente o ingrediente importante para lo-
grar el cambio.

8. Las personas se unen por aquello que tienen en comun y crecen
a partir de las diferencias.

9. La mayoria de las personas eligen la familiaridad a la comodidad,
en especial en situaciones de estrés.

10.El problema no es el problema en si, sino la manera de enfrentar-
lo.

11.Los sentimientos son universales, nos pertenecen; nosotros los
manejamos.

12.La supervivencia es una necesidad bésica.

13.Las personas aprenden a sobrevivir y a manejar situaciones en su
familia de origen.

14.Las personas son esencialmente buenas, necesitan descubrir su
verdadero tesoro para conectarse y convalidar su propio valor
como seres humanos.

15.Por lo general, los padres repiten sus modelos familiares de
aprendizaje de crecimiento, aun si estos son disfuncionales.

16. No podemos cambiar el pasado, solo la forma en que nos afecta;
podemos transformar aquello que ya no nos sirve.

17.Aceptar y apreciar el pasado aumenta la capacidad para manejar
nuestro presente; el pasado no debe contaminar el presente.

18.El objetivo de avanzar hacia la integridad es la aceptacion de las
figuras materna y paterna como personas y, a este nivel, relacio-
narnos con ellos, en lugar de considerarlos solo a partir de su fun-
ciébn como padres.

19.El modo en que hacemos frente a las situaciones es la manifesta-
cibn de nuestra propia autoestima: Cuanto mas alta sea nuestra
autoestima, mas integral sera nuestra manera de manejar las si-
tuaciones.
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20.Los procesos humanos son universales y, por ello, pueden ser
aplicados en distintos &mbitos, culturas, circunstancias.

21.El proceso es la avenida para avanzar hacia el cambio; el conteni-
do forma el contexto en el que se dara el cambio.

22.Las relaciones humanas sanas se construyen sobre la igualdad del
valor de las personas.

23.Toda conducta tiene un objetivo: necesitamos separar la conduc-
ta de la persona y la intencion del resultado.

24 .La interaccidon de una gran cantidad de factores determina el re-
sultado.
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