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La educacion

emocional empieza
con un si

La inteligencia emocional es la
habilidad de reconocer las propias
emociones, aceptarlasy
gestionarlas, sumada a la habilidad
de reconocer las emociones de las
otras personas para empatizary
aprender a relacionarse desde la
igualdad de derechos, es decir de
forma asertiva.

a inteligencia emocional se des-
arrolla con educacién emocio-
nal. Y como cualquier educa-
cién se trata de un proceso de
aprendizaje que requiere de tiempo, cons-
tancia y paciencia. Cuanto antes empece-
mos mejor. Por ello, es aconsejable iniciar
a los mas pequenos en esta forma de rela-
cionarse consigo mismos y con los otros.
Cabe recordar algo que tiende a olvidarse
con frecuencia y es que los nifos apren-
den sobre todo con el ejemplo. El com-
portamiento del adulto se convierte en
modelo de aprendizaje para el nino, mu-
cho mas que cualquier explicacién o “ser-
mon” que les demos. Asi que si; si eres ma-
dre o padre o maestro o educador o un
adulto que tiene ninos a su cargo (aunque
sea temporalmente —como abuelos, abue-
las o tio o tias-) es bueno que sepas que si
quieres educarlos emocionalmente, pri-
mero tendras que auto educarte t. Si... la
casa no podemos empezarla por el tejado.
Tal afirmacioén no quiere decir que seas
constantemente el modelo ideal de perso-
na emocionalmente inteligente, basica-
mente porque seria pedirle peras al olmo,
y ya sabemos que el olmo no da peras. Asi
que el primer aprendizaje a poner a prue-
ba es darte el derecho a hacer lo que pue-
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das en cada ocasion y seguir entrenando
para integrar cada vez en ti mas habilida-
des de manejo emocional.
En aras a echarte una mano en esta ardua
labor, brevemente te enumero algunos
consejos a tener en cuenta. Sin embargo
quiero serte sincera: no son un producto
milagroso. Es decir, si realmente dices “si
quiero” a la educacién emocional, enton-
ces debes iniciar un proceso de concien-
cia que te llevard probablemente a la lec-
tura de libros o a buscar mas informacién
para después, con mucha perseverancia,
trabajar interiormente en ir adquiriendo
nuevos patrones de relacion intra perso-
nal e inter personal.
Alla vamos con algunas “recetas” iniciales
para desarrollar las primeras habilidades:
Di “si” cuando tu hijo siente una emo-
cién. Sentimos emociones constante-
mente, sin embargo hay algunos mo-
mentos que ellas nos secuestran y se ma-
nifiestan abruptamente. En esos casos
siempre di “si” aunque la tendencia gene-
ralizada sea decir “no”. Si te fijas cuando
tu hijo (o incluso ti mismo) siente alguna
emocion que no nos gusta le decimos:
“no llores”, “no te enfades”, “no pasa na-
da”, “no tengas miedo”... Si le niegas la
emocion nunca podras ayudarle a reco-

nocer y aceptar sus emociones, ni mucho
menos a que las pueda aprender a gestio-
nar. Asi que di si: acepta y valida lo que
sienta (o sientas), recordando que al decir
si no estas diciendo si a su forma abrupta
de manifestarla, solo dices si a la emocion.
Aprende a acompanar el si del nom-
1 bre de la emocién que siente. Pode-
mos gestionar lo que conocemos, y
conocemos lo que podemos nombrar. El
vocabulario emocional es fundamental
para desarrollar este tipo de inteligencia.
Ademas, poner nombre a lo que se siente
de alguna forma ayuda a la calma.
Ensénale a calmarse, pero sobre to-
2 do, no le pidas que lo haga solo al
principio. Recuerda que no sabe c6-
mo hacerlo. Para poder decidir de qué for-
ma manifestar una emocién necesitamos
conquistar previamente algo de calma, co-
sa que es bien dificil cuando estamos pre-
sos de un impulso emocional. Efectiva-
mente, si cuando te enfadas, la rabia hace
contigo lo que quiere y gritas o agredes en-
tonces por mucho que le digas a tu hijo
que se calme cuando le pasa lo mismo que
a ti; tienes una alta probabilidad de no lo-
grarlo. Por ello es aconsejable que primero
le muestres como ta puedes calmarte an-
tes de que la rabia saque fuego por tu bo-






