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¢QUE ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?

"Es la habilidad de utilizar adecuadamente las
emociones para guiar nuestra conducta hacia los
objetivos que queremos conseguir”

Se compone de:

*Identificacién de emociones. =4
*Motivacién. 1
*Autocontrol.
*Empatia y habilidades sociales.


http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=cU4RBH3E6MT0SM&tbnid=XSx-xi4APHYwnM:&ved=&url=http://www.benestar.org/?p=84&ei=P9JaU5yoI6mr0QXWhICwCg&bvm=bv.65397613,d.d2k&psig=AFQjCNG8PMnbQAlJu5EVkCRKBjUlhbBRyg&ust=1398547380679030

HE2E

1. IDENTIFICACION DE EMOCIONES
! |

Consiste en darse cuenta de como nos sentimos y cémo
se sienten los demas y descubrir el porqué.

2. El AUTOCONTROL

4

Es la habilidad de canalizar nuestras emociones y evitar
situaciones de pérdidas de control que nos perjudican
en los distintos ambitos de nuestra vida.



http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=tPIBGgsoaBTX1M&tbnid=8iogfTA7a7-I0M:&ved=0CAUQjRw&url=http://salud.facilisimo.com/inteligencia-emocional&ei=yxRcU-DiEqOu0QXf5ID4BA&bvm=bv.65397613,d.d2k&psig=AFQjCNEAP3mmCz4bu5Wn-XhsOh2vtLHzYA&ust=1398629891745441
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=oivqCXFRzv32jM&tbnid=uIXanvkN6yRxMM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.cuconcepcion.cl/2012/08/ensenando-el-autocontrol-frente-a-la-agresion-en-etapas-tempranas-de-la-vida/&ei=ARdcU7PZK-mW0AWMl4F4&bvm=bv.65397613,d.d2k&psig=AFQjCNEGsCDdB3KFyUKAUNM8tgh4YXzUSQ&ust=1398629116536071

3.LA MOTIVACION

&

i EN GUE ESCALON ESTAS COLOCADO HOY?

Consiste en identificar nuestros objetivos deseados, y
ser capaces de p/anificar acciones adecuadamente
para consequirlos. También nos ayuda a afrontar
situaciones en que fracasamos.

4. EMPATIA Y HABILIDADES SOCIALES

4

8 se relacionan con la capacidad para
conocer y comprender los estados

animicos de los demds y nos proporcionan
herramientas de actuacion adecuada. .

[ 4
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¢Y a mi para qué?

Trabajar todos estos elementos puede conllevar beneficios para nosotros
tanto a nivel personal como en nuestra funcién de padres y madres:

1. Si trabajo sobre el autonoconocimiento:

Para mi Con mis hijos

o Identifico mis emociones. o0 Conozco y comprendo las
o Identifico situaciones emociones de mis hijos.
conflictivas. o Identifico situaciones
o0 Desarrollo habilidades para conflictivas o limitaciones de
afrontar situaciones mis hijos.
conflictivas. 0 Soy un buen ejemplo para mis
0 Me conozco mejor y me acepto hijos.
mejor a mi mismo. 0 Mantengo una relacion

emocional adecuada con mis
hijos.




2. Si trabajo sobre la automotivacion:

Para mi Con mis hijos

0 Tengo una actitud mds positiva. o Entiendo los logros personales

o Identifico con facilidad cudles de mis hijos.
son mis objetivos en la vida. 0 Ayudo a mis hijos a identificar
0 Planifico mejor las acciones que sus objetivos.
tengo que llevar a cabo para o0 Desarrollo sus habilidades de
conseguir mis objetivos. planificacion.
o0 Insisto en los objetivos que me o Fomento la confianza en si
propongo. mismos.
0 Analizo y manejo mejor las o Facilito que mis hijos sean
situaciones en las que no consigo eficaces para resolver
mis objetivos. problemas y tomar sus propias
decisiones.
0 Soy un buen ejemplo.

@)

Mantengo un vinculo emocional
adecuado y una comunicacion
abierta con mis hijos.




3. Si trabajo sobre el autocontrol:

Para mi Con mis hijos

0 Tengo habilidad para resolver o0 Sirvo de ejemplo
situaciones conflictivas. 0 Manejo conflictos con mis hijos
0 Canalizo adecuadamente las sin que aparezcan cargas
manifestaciones de ansiedad y emocionales negativas (ej:
estrés. arrepentimiento).
o Disminuyo la probabilidad de 0 Consigo una disciplina efectiva
tener enfrentamientos agresivos en el hogar.
con los demas. o Fomento autodisciplina en mis
o Evito realizar acciones de forma hijos.
impulsiva de las que después me 0 Mantengo un vinculo emocional
arrepiento. adecuado y una comunicacion

0 Me siento mejor. abierta con mis hijos.




4. Si trabajo sobre la empatia y las habilidades sociales:

Para mi Con mis hijos

0 Conozco y respeto los

0 Tengo una actitud mads positiva sentimientos de mis hijos.
hacia los demads. o Fomento una confianza mutuay
o Entiendo mejor a los otros. una comunicacion fluida entre
o0 Tengo mejores relaciones padres e hijos.
sociales. 0 Hago que mis hijos respeteny
0 Soy mas flexible con los demds. comprendan tanto sus
o Cuento con unas redes sociales de sentimientos, como los de los
apoyo (amigos, familiares...) demds.

solidas. 0 Soy un buen ejemplo para ellos.




1. Conocer las emociones.

{ Concepto }

*Las emociones son un conjunto complejo de
respuestas quimicas y neuronales cuyo objetivo es
disponernos a la accién, nos ayudan a adaptarnos y
a responder a lo que pasa en el exterior. Por eso no
son fdciles de cambiar.

*Los sentimientos, en cambio, son la evaluacién
consciente que hacemos de la reaccion de nuestro
organismo durante una respuesta emocional. £stos
son sobre los gue podemos trabgjar, son los gue se
pueden modificar




{ ¢Cuales son las emociones basicas? J

*sorpresa .

' 1
*asco %—} n @
*tristeza :
q @@
*miedo c @
*alegria / felicidad . * @ ‘
_ £ n

ira
Existen otras secundarias: celos, envidia, orgullo...




{ ¢Qué podemos hacer?

En general:

y

‘ 1. Ser conscientes de que somos un ejemplo

2. Ayudarles a poner nombre a los sentimientos.

: Es importante que ensefiemos a diferenciar distintas

@3.89 B emociones con sus matices, facilitando su expresién

Foerta% verbal. Las palabras que describen como nos sentimos nos

?rgom&? permite contar "lo que nos pasa" y relajar la tension que

8&-2.2 2.9 provoca guardar las cosas dentro. Los nifios que carecen

oY 2 de vocabulario para expresarlo, se sienten a menudo
frustrados y con frecuencia retienen sus emociones
dentro o les dan salida de manera poco apropiada, incluso
violenta.



3. Entender y validar todos los sentimientos

« "Todos los sentimientos son aceptables; no todas las conductas
son aceptables " Los sentimientos negativos no son malos es si
mismos, surgen ante determinadas situaciones. En ese caso, lo
que hay que hacer es abordar ese sentimiento, escuchando y
aceptando que puedan darse, analizar lo que ha pasado y
canalizarlos de forma adecuada

4. Acceder al mundo emocional de los nifios con toda
delicadeza y respetando su intimidad

A

- El nifio debe sentirse libre para responder o no, nuestra actitud
ha de ser de completa disponibilidad. Dice Begofia Ibarrola que
"solo podemos llegar al corazén de los nifios si ellos nos abren la
puerta, y esa puerta solo se abre desde dentro”.




5. Ponernos en su lugar.

* Partir de las vivencias, experiencias y conflictos que les
suceden a los nifios y alas nifias y que dan origen a la alegria, la
tristeza, la rabia, los celos, lo ternura, el carifo, el miedo, etc.

- Y, sobre todo, no restar importancia a los sentimientos de los
nifios, son igual de intensos y profundos que los nuestros.

6. Dejar que expresen libremente sus sentimientos.

* No se ha de culpabilizar, reprimir ni ridiculizar a los nifios y
hifilas cuando sientan rabia, angustia, miedo, celos, verglienza...

* Por ejemplo: permitir que expresen su tristeza sin hacerle
pensar que significa debilidad.




[ ¢Qué podemos hacer? } \] '
Ua

Estrategias:
*Ofrecer pautas claras de cémo se pueden expr'esar' las

emociones.

Por ejemplo: "Cuando te enfades no puedes hacerte dafio nia fi, ni
a los demds, ni a las cosa. Si puedes: correr en el jardin o el patio
jardin, dibujar figuras enfadadas, dar pufietazos a una
almohada, irte a tu habitacidn, etc.

*Explicar nuestras emociones.

Por ejemplo: si nosotros tenemos una explosion de mal genio
delante de los niflos después hay que explicarles porque
estaba enfadado, que se enfrenté a sus sentimientos de
forma equivocada y que intentard hacerlo mejor la préxima vez.



*Reconocer vy explicar cudndo se enfrentan bien a distintas
Y

situaciones y reforzarles por ello.

Por ejemplo: "Muy bien hecho lo de marcharte a fu cuarto a
tranquilizarte”.

*Ensefiar al nifio a relajarse cuando esté nervioso o
disgustado.

Por ejemplo: respirar hondo, contar hasta 10, cerrar los ojos y
tensar y relajar los mudsculos, escribir lo que ha sucedido...
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*Utilizar pardfrasis, consiste en reformular, o expresar a
nuestra manera lo que él nos estd diciendo, para
aseguramos de que lo hemos entendido bien. De este
modo, el nifio ve que nos interesamos por sus sentimientos

y hos preocupamos por comprenderlos.
Por ejemplo: ¢me estds diciendo que te enfadas cuando te mando
varias cosas al mismo tiempo?

i oy

"l know exactly how you feel."




*Llevar a cabo actividades concretas para que reconozcan y
nombren sentimientos:

* Juegos de imitar gestos. ==

* Contarles cuentos en los que los personajes sienten distintas emociones.

* Hacer comentarios sobre distintos sentimientos en peliculas o dibujos
que compartamos con los nifios.

* Recortar fotografias de revistas y que escriban o cuenten historias
sobre como se sienten las personas que aparecen. Se pueden clasificar
las fotos de acuerdo con los sentimientos reflejados.

* Escuchar diferentes estilos de musica como cancién de cuna, cldsica,
jazz, folk, tecno.. y pedir que describan cémo les hace sentirse la
musica.



Ejemplos de recursos:

*Recursos interactivos

Juego sobre las emociones: el bosque encantando @
www.elbosqueencantado.aecc.es

Se trata de un juego similar a la oca en el que se van planteando
preguntas, enigmas, adivinanzas, etc

*Cuentos:
Hay multitud de ellos, recomendamos la coleccion de Begofia

Ibarrola : "Cuentos para sentir”. Algunos titulos:
OCrisol y su estrella: la confianza en uno mismo.
O El oso grufion: el enfado.

O Historia de una lata: la ilusion.
0<{Qué le pasa a Mugdn?: tristeza
O La historia de Dracolino: vergiienza.



http://www.elbosqueencantado.aecc.es/
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