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INTRODUCCION

Todas las madres* y padres nos preocupamos de que la relacion
con nuestros hijos e hijas sea lo mas gratificante posible y el objetivo
de todos es educarles para gque sean felices y disfruten en el futuro
de sus vidas.

Para lograr este objetivo es imprescindible que prestemos una
atencién especial a las emociones, ya que estan presentes en
todos los aspectos de la vida de nuestros hijos e hijas y de la convi-
vencia familiar.

La educacién emocional sirve para ayudar a que nuestros hijos e
hijas alcancen el bienestar personal y se desarrollen como adultos
saludables, es nuestra responsabilidad como padres y madres en-
sefarles habilidades emocionales, por ejemplo a reconocer, expre-
sar, aceptar y regular sus propias emaciones y las de los demas.

Estas ensefianzas tienen aplicacion tanto en el presente como en
el futuro. En el presente nos ayudaran a generar un clima familiar
mas positivo y a mantener relaciones mas gratificantes entre pa-
dres y madres e hijos e hijas. En el futuro, cuando nuestros hijos
sean adultos, lo que han aprendido durante su infancia les servira
para enfrentarse al mundo y a sus dificultades de una forma mas
saludable y eficaz.

*Aunque frecuentemente sera utilizado el masculino y el femenino simultanea-
mente o el neutro, en ocasiones para que la lectura sea mas cémoda hemos uti-
lizado los términos padres, alumnos, hijos, etc. en estos casos se debera enten-
der que es en sentido genérico, si no se indica lo contrario.

3



4

Sin embargo, a menudo tenemos experiencias con nuestros hijos
e hijas en las que nos hemos sentido perdidos o superados ante si-
tuaciones donde la problematica tiene una base fundamentalmente
emocional. Cuando hay peleas o enfados entre hermanos, cuando
tienen problemas con los compafieros o profesores, etc., nuestros
hijos sienten emociones como la rabia, el enfado o la tristeza y no
siempre hemos sabido encontrar la mejor forma de reaccionar o
afrontar el problema para ayudarles a enfrentar esas situaciones
y @ generar recursos para solucionarlas.

Es importante que aprendamos estas habilidades para ganar se-
guridad y eficacia en nuestra labor como padres y madres, para
asi mejorar nuestras competencias como educadores emaocionales
y podamos aportar a nuestros hijos valores, conocimientos y des-
trezas para su bienestar personal.

No es necesario que nos convirtamos en expertos de las emociones
para poder trabajar con nuestros hijos e hijas en estos aspectos.
Podemos aprender una serie de claves que nos ayudaran a escoger
las respuestas mas correctas en cada situacion. Por ejemplo, es
necesario saber que todas las emociones tienen una dimension
positiva, incluso aquéllas que calificamos como negativas; por lo
tanto, no debemaos transmitir esta sensacion a nuestros hijos sino
ayudarles a expresarse emocionalmente. Y para esto, todo estamos
perfectamente capacitados.

Aplicando estas ensefianzas en nuestra vida diaria, con nuestros
hijos e hijas, conseguiremos importantes avances y cambios en su
desarrallo.

Este video ofrece escenas familiares donde podréis aprender con
facilidad habilidades basicas de educacion emaocional que os ayu-
daran a mejorar en aspectos relacionados con las emociones y a



crear una relacion con vuestros hijos mas optima. A lo largo del
mismo podreis aprender estas habilidades y visualizar la importan-
cia gue tiene ponerlas en practica.

(CUAL ES EL OBJETIVO DEL DVD?

Este video ha sido realizado con dos objetivos: sensibilizar a padres
y madres sobre la importancia de la educacion emocional desde la
familia y ensefnar aplicaciones y habilidades concretas para llevarla
a cabo.

Pretende servir como herramienta de apoyo en cursos de formacion
sobre educacion emaocional desde la familia. Pero también es ade-
cuado para ser visionado por cualquier padre o madre que quiera
mejorar y ampliar sus competencias en educacién emocional.

Para logrario hemos grabado diversas escenas familiares resueltas
de dos formas: en una primera parte, que viene sefialada por un cir-
culo rojo antes de la escena, se muestran reacciones incorrectas,
gue no atienden a la educacion emocional; y una segunda parte, que
viene sefialada por un circulo verde antes de la escena, en la que ve-
maos la actuacion correcta y consecuente con las emaociones.

DESCRIPCION DE LAS ESCENAS

Alo largo del video hay grabadas siete escenas familiares resueltas
de dos modos: incorrecto (sefialado por un circulo rojo) y correcto
(sefalado por un circulo verde).

Escena 1: Falta de normas

Breve descripcion: Durante el desayuno familiar se ve un ejemplo
de como los hijos no cumplen con sus responsabilidades y tienen




una actitud de gueja contante. Los padres conseguiran un cambio
mediante la identificacién del problema y la bisqueda de solucion
en la segunda escena.

Objetivos de la escena: Ensefar habilidades para repartir tareas y
establecer normas, asi como el cumplimiento de las mismas me-
diante criterios claros y consensuados.

Escena 2: Envidia

Breve descripcion: Un padre y su hija vuelven del colegio y hablan
sobre cémo le ha ido el dia a ella. La nifia cuenta que siente envidia
de una companera del colegio. El padre reacciona de forma muy
diferente en cada parte del video consiguiendo que las consecuen-
cias para su hija sean también distintas.

Objetivos de la escena: Todas las emaociones son vélidas y positivas.
Importancia de no reprimir las emociones. Transformacion de con-
notaciones negativas (celos, baja autoestima) de la envidia en posi-
tivas (admiracién, emulacion de aspectos positivos). Busqueda de
soluciones.

Escena 3: Culpa

Breve descripcion: Dos hermanos jugando en el salén, donde no de-
bian, rompen un jarrén y se culpan mutuamente. La reaccion del
padre en cada escena generara resultados muy diferentes en los
nifios, negativos en la primera parte y muy positivos en la segunda.

Objetivos de la escena: Trabajar con la responsabilidad (culpa) de
los actos. Ensefar a fijar consecuencias légicas y conjuntas repa-
radoras del dafio ante la situacion.



Escena 4: Tiempo especial

Breve descripcion: Una tarde después del colegio un hijo le pide a
su padre que juegue con €l. En una parte el padre atendera co-
rrectamente esta demanda y en otra lo hara de forma incorrecta.

Objetivos de la escena: Tomar conciencia de la importancia de
compartir tiempo con los hijos. Aprender a distribuir de forma
equilibrada el tiempo para atender a las necesidades afectivas de
los hijos e hijas.

Escena 5: Peleas entre hermanos

Breve descripcion: Una nifia esta enfadada con su hermano porque
le ha perdido una goma. La madre reacciona de diferente manera
en ambas partes, teniendo consecuencias distintas para la hija.

Objetivos de la escena: Empatia. Todas las emociones son positivas,
importancia de no reprimir el enfado. Ensefiar a empatizar o po-
nerse en lugar del otro.

Escena 6: Inseguridad y dependencia. (Efecto Pigmalién)

Breve descripcion: Una madre y su hijo van al parque a montar en
bicicleta. Hay dos partes en la escena. En la primera el nifio quiere
probar a montar sin ruedines, y en la segunda al nifio le han quitado
la bicicleta. Veremos como la reaccion de la madre en ambas tiene
consecuencias negativas o positivas para el nifo.

Objetivos de la escena: Ensefar a no transmitir nuestra propia in-
seguridad perjudicando el desarrollo del nifio. Ensefar al nifio a
sentirse seguro y capaz ante retos y conflictos.




Escena 7: Refuerzos sin pero

Breve descripcion: Se ven diferentes escenas en las que los nifios
realizan tareas del colegio, del hogar, etc., y los padres tienen dife-
rentes reacciones de refuerzo negativo y positivo.

Objetivos de la escena: Ensefiar a desarrollar la autoestima en los
nifos. No centrar la valoracion sélo en los aspectos negativos de
las actuaciones de los nifios.

EL USO DEL VIDEO PARA CURSOS DE FORMACION SOBRE
EDUCACION EMOCIONAL DESDE LA FAMILIA

Este video ha sido disefiado prioritariamente para servir como ma-
terial de ejemplificacién de escenas cotidianas a través de las
cuales crear debate Util.

El uso de escenas cotidianas ayuda a la identificacion de los asistentes
del curso con lo que se presenta, favoreciendo que la formacion
surja desde las propias emociones, experiencias y conocimientos, y
no solo desde la teoria, que resulta ajena y fria en muchas ocasiones.
La eficacia de este aprendizaje esta contrastada cientificamente.

La familiaridad del material hace que el mensaje llegue con mucha
mas claridad. En este sentido, el video es idoneo para acompanar
cursos de educacion emaocional.

El visionado de las escenas que reflejan conflictos que todos los
padres y madres hemos vivida alguna vez, como por ejemplo las
peleas entre hermanos o el incumplimiento de normas, genera fa-
cilmente una relacion empatica con la situacion expuesta que tiene
muchas méas posibilidades de provocar cambios de conducta y ac-
titudes en los padres que una simple expaosicion teoérica.



A traveés de estos cursos hemos podido constatar la eficacia de
esta metodologia para trabajar cambios en las relaciones familiares
gue tienen mucha carga emocional y que, por lo tanto, no serian
posibles solamente a través de la teoria.

Metodologia aconsejada para el uso del video en dinamicas para
cursos de formacién sobre comunicacion familiar:

Recomendamos que el monitor del curso pase cada una de las es-
cenas [ambas partes) de una en una, y tras la visualizacién de
cada una de ellas se hagan las siguientes dinamicas o una de ellas.

En la primera dinamica se daran estas preguntas a la clase para
que las respondan:

El grupo ha de responder a estas preguntas:

¢Qué diferencias ha habido entre la primera y la segunda parte del
video?

¢Qué emaciones y,/ 0 competencias emocionales creéis que se
estan tratando?

¢Cuél es la actuacion incorrecta del padre o de la madre en la
primera parte de la escena?

¢Cuél es la actuacion correcta del padre o de la madre en la
segunda parte de la escena?

¢Qué consecuencias tendrian las actuaciones de cada parte de la
escena?

Si la clase es pequefa (10 personas maximo] se puede responder
a estas preguntas individualmente. Si la clase tiene mas de 10
personas se puede dividir en grupos de 4 a 6 personas y que las
respuestas se den en grupo. En cada grupo habria que elegir un
portavoz que recoja las opiniones del grupo. Para responder a
estas preguntas se dedicaran de 15 a 20 minutos.
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Después de este tiempo se realizara la puesta en comudn. En el
caso de las clases pequefias cada persona dara sus respuestas, y
en el caso de las clases grandes lo hara el portavoz asignado en
cada grupo. Estas respuestas se recogeran en la pizarra. Una vez
recogidas todas se leeran en voz alta, a partir de lo cual se pueden
hacer aclaraciones y preguntas que generen un debate, que no ha
de superar los 15 minutos.

Anexo para el monitor sobre como trabajar
con cada una de las preguntas:

Con la primera pregunta, iniciamos el acercamiento al
tema desde una pregunta amplia que ayude al alumnado a
identificar diferentes aspectos que les haya generado el vi-
sionado del video, pero no concretamos aun en las cues-
tiones emocionales especificas. Esto puede enriquecer el
aprendizaje con la aportacion de las madres y padres de
aspectos que no hemos contemplado previamente.

Con la segunda pregunta pretendemos recurrir a los co-
nocimientos previos de cada padre y madre, que sean
conscientes de ellos y sean capaces de ponerlos en relacion
con lo que aqui estamaos tratando.

Con la tercera y la cuarta preguntas, pretendemos centrar
la atencion en el aspecto concreto que estamos tratando,
¢qué hay que corregir?

Con la quinta pregunta pretendemos ir mas alla de la co-
rreccion momentanea, haciendo ver al alumnado que la
educacion emacional en concreto, y la educacién en gene-
ral, se trata de un proceso continuo, con consecuencias a
corto, medio y largo plazo.



La segunda dinamica que proponemos estaria restringida a grupos
pequenos, porque consideramos que es de muy dificil aplicacion si
la clase es grande, por el tratamiento individualizado que requiere.
Pero si el grupo es pequerio resulta muy enriquecedora.

Cada padre o madre ha de plantearse lo siguiente:

1. Recuerda una situacion similar que hayas vivido dltimamente.
2. Después de ver el video ;qué crees que cambiarias de tu
actuacion y qué no cambiarias?

Cada uno lo ha de compartir en voz alta para que el grupo le ayude
a sacar conclusiones.

Después de las dinamicas el monitor debe exponer, si es posible a
través de una presentacién en power-point, qué emaociones, com-
petencias emacionales u otros contenidos se trabajan en cada es-
cena, y toda la informacion pertinente que pueda ayudar a los pa-
dres y madres asistentes al curso a recoger mas impresiones y
reflexiones sobre la misma. (Este material podra encontrarlo el
monitor, més adelante en este mismo folleto, en la evaluacion de
las escenas descritas y en el anexo tedrico del final, asi como en el
manual de educacién emaocional publicado por CEAPA “Curso 30.
Educacion emocional desde la familia. Manual para el monitor-a”
gue también puedes encontrarlo en la pagina web; www.ceapa.es)

En cualquiera de las dos dindamicas no se recomienda hacer el vi-
sionado de todas las escenas el mismo dia, ya que resultaria de-
masiado saturado para poder hacer una verdadera asimilacion
del material. Lo aconsejable es mezclar diversas metodologias
para lograr seguir captando el mismo grado de interés del auditorio.
Una propuesta metodolégica eficaz es, en un curso de 6 horas
aproximadamente, visualizar de forma intercalada un maximo de
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dos escenas con sus dinamicas asociadas, y entre cada una de
ellas utilizar técnicas de role-playing u otras [podéis encontrar di-
versas técnicas en el manual del monitor editado por CEAPA), para
trabajar otras habilidades propuestas en el curso.

Con el objetivo de aportar un marco teorico que pueda ayudar a
las familias a comprender mejor las habilidades expuestas en el vi-
deo, al final del folleto exponemos algunos conceptos esenciales
sobre educacion emacional. También el monitor puede apoyarse
en este material para completar las clases.

Titulc Cada escena sobre educacién emacional.
- Sensibilizar sobre la importancia de la educacién emo-
cional en la familia.

Objetivi - Mostrar el efecto que las competencias y estrategias
emaocionales correctas e incorrectas tienen en el desa-
rrollo de los hijos y en las relaciones familiares.

-Ensefiar habilidades y estrategias emaocionales concretas.

Duracir Primera dinamica completa 100 minutos.

aproxim Segunda dindmica: en funcion del nimero de asistentes.
Materia Folios, boligrafos, pizarra, tiza/ rotulador, video de Educa-
necesar cién Emocional desde la familia.
Primera dinamica Segunda dinamica
- Explicacion dinamica: 10
- Explicacion dindamica: 10 min.
min. - Visionado de la escena: 3
- Visionado de la escena: 3 - 8 min.
Descripcién | - 8 min. - Exposicion de cada asis-
del - Trabajo individual o en tente sobre su caso: 3
desarrollo | grupos: 15 - 20 min. min. por persona.
- Exposicién de las respues- | - Devolucion de la opinién y
tas: 40 min. analisis del grupo: 3 min.
- Presentacion de conclu- por persona.
siones y exposicion teori- | - Presentacion de conclu-
ca: 30 min. siones y expaosicion tedri-
ca: 30 min.




Estan descritas en el apartado “anélisis de las escenas”

Ideas clave
para cada escena.

Recomen- | Al trabajar las conclusiones de cada escena es un mo-
dacién/ | mento oportuno para trabajar las habilidades béasicas
consejo | mas importantes que haya en esa escena.

LAS ESCENAS Y SU ANALISIS
Escena 1: Falta de normas

Aspectos que se tratan: Frustracion ante el incumplimiento de nor-
mas, asumir responsabilidades, habitos negativos.

Primera parte. Circulo rojo:

O Ante habitos negativos de los hijos como la queja frente a las
tareas asignadas, “la pérdida de tiempo”, los padres se dejan
llevar por su enfado y frustracion.

O Asumen que todo seguira igual y se lo transmiten a los hijos,
“cada dia peor y mafana lo mismo”.

O De esta manera no identifican el problema, que es la falta de
toma de responsabilidad de los hijos e hijas.

O No buscan una solucién y no transmiten a los hijos la necesi-
dad de que las cosas cambien.

Segunda parte: Circulo verde:

O Ante la situacion ejemplificada en la manana los padres se
dan cuenta de que hay un problema ante el que necesitan en-
contrar una solucién.

© Hay un trabajo conjunto en la busqueda de la solucién, que es
el reparto de tareas.
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O El consenso entre los padres se mantiene todo el tiempo a la
hora de transmitir la informacién a los hijos, evitando asi do-
bles mensajes que impiden tener claras las responsabilidades
de cada uno.

© Hay un reparto conjunto de tareas entre todos los miembros
de la familia. Es importante que los nifios participen en las de-
cisiones sobre la tarea que le corresponde a cada uno, asi
como en las consecuencias que tendra el incumplimiento de
la misma.

O Se identifica la realizacion de las tareas como una norma,
ayudando asi a que cada uno tome la responsabilidad que le
corresponde.




Consecuencias para la relacion y el desarrollo:

Primera parte:

Los padres no identifican el problema y no le ponen solucién.
Los hijos reciben un mensaje negativo de ellos mismos.

Los hijos no cambiarén su comportamiento porque se les esta
transmitiendo que las “cosas seguirén asi”.

La situacion puede llegar a ser cada vez mas descontrolada
porque el desorden por la falta de identificacién de normas
crecera conforme lo hagan los hijos.

Los hijos no aprenderan a hacerse responsables y asumir las
consecuencias de sus actos.

No se desarrallaré la tolerancia a la frustracion.

Segunda parte:

Los hijos aprenden una manera de identificar y enfrentar un
problema, ya que la actitud de sus padres les sirve de modelo
a seguir. En este caso aprenderan que pueden reunirse y co-
municarse con los demas para resolver un conflicto.
Aprenden que la familia es un grupo en el que todos deben
aportar algo en funcién de sus capacidades, pero todos con
igual entrega.

Aprenderan a autoresponsabilizarse.

Seran conscientes de las consecuencias de sus actos.

Se generara un buen funcionamiento del hogar con un orden
justo y respetuoso con todos sus miembros.

Aumentara la autoestima de los miembros por el hecho de
verse capaces de realizar tareas y el buen funcionamiento que
provocan estas.
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Escena 2: Envidia

Aspectos que se tratan: Habilidad de empatia. No reprimir las emo-
ciones. Los padres y madres pueden actuar como apoyo para la
reelaboracion de las emociones.

Primera parte. Circulo rojo.

00 O0O0OO

El padre no empatiza con la situacion de la nifa.

Reprime la emacion.

Da una connotacion negativa a la envidia, lo que ayudara a la
creacion de prejuicios y mitos.

La nifa no aprende a interpretar y regular su emaocion.

La reaccion del padre generara baja autoestima en la nifia
porgue no consigue estar a la altura de las expectativas de su
padre.

La hija aprende a no volver a comunicar ese tipo de emaocion
al padre porque lo decepcionara.

No adquiere recursos para salir de esa situacion.

Segunda parte. Circulo verde:

O 0 000 OO

El padre da importancia a la emocion de su hija.

Traslada la conversacion a otro momento mas adecuado,
pero sin quitarle importancia a como se siente ella.
Mantiene una actitud activa.

Empatiza con el sentimiento de su hija.

Le da una interpretacion a la emocion de envidia de la hija,
“entonces lo que pasa es que a ti también te gustaria...”
Ayuda a su hija a reconocer e identificar que en la envidia hay
admiracion.

Le ayuda a encontrar un plan de accion para solucionar
la situacion.



Consecuencias para la relacion y el desarrolio:

Primera parte:

® | a nifa aprende que sentir envidia es algo negativo y se auto-
devaluara cuando vuelva a sentirla en el futuro.

® Reprimira esta emocion y no se dejara sentirla.

® Aprendera a no hablar con su padre porque no se siente com-
prendida. Creera que expresar sus emaociones no sirve para
relacionarse con su padre.

® No esperara en el futuro sentirse comprendida por los demas
y no aprendera a comprender a los otros.

® Tampoco aprendera a encontrar soluciones a este tipo de
problemas.

17
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Segunda parte:

® | a nifa ha aprendido que expresar sus emociones puede ayu-
darle a sentirse comprendida.

® También pueden ayudarle a buscar soluciones.

® Ahora puede identificar que en sus emaciones hay siempre
algo positivo, sabe que no hay emociones malas o negativas.

® Aprendera a interpretar el significado de sus emaociones.

Escena 3: Culpa

Aspectos que se tratan: Escucha activa. Posponer el castigo o con-
secuencia hasta después de haber escuchado a todos los implica-
dos. Valoracién en comun con los hijos de la situacion, la responsa-
bilidad y las consecuencias de las acciones.

Primera parte. Circulo rojo.

O El padre pregunta en principio qué ha pasado, pero no les
ayuda a expresarse.

No les deja hablar cuando van a hacerlo

Castiga sin escuchar.

Les da mensajes negativos sobre si mismos como “no quiero
veros mas”.

00O

Segunda parte. Circulo verde:

O Crea un espacio para la conversacion en el que se respetan
los turnos y no deja que se inculpen mutuamente.

O Escucha activamente a cada uno.

O Recuerda, una vez los ha escuchado, cuél es la norma
establecida.

O Refuerza positivamente las intervenciones que cada uno hace



y la actitud del nifio de aceptar la responsabilidad.
O Aclara que no se trata de “sentirse culpable”, sino de hacer un
analisis de la culpay la responsabilidad.
O Ayuda a que sean los propios nifos los que hallen las respues-
tas a:
¢ ;A quién perjudica la culpa?
+ ;Qué consecuencias tiene?
¢ ;Coémo podemos arreglar este error?
O Contextualiza la conducta de los nifios dentro de las normas de
la casa y la responsabilidad que ellos tienen con esas normas.
O Lo que hubiera sido un castigo con otra forma de reaccién del
padre se convierte en una consecuencia de un error logica-
mente pensada por parte de los nifios, y esto les ayuda a asu-
mir su responsabilidad.
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Consecuencias para la relacion y el desarrollo:

Primera parte.

Los nifios no aprenderan que son responsables de sus actos,
ni a actuar en consecuencia.

Debido a la forma en que se ha tratado la situacion la atencién
de los nifios quedaréa centrada en el enfado del padre, aso-
ciando su castigo a este enfado, no a lo que han hecho.

Se generara baja autoestima con comentarios del tipo “mar-
chaos, que no quiero veros”.

No aprenderan el manejo de las emociones.

No identificaran las consecuencias en situaciones de conflicto.
Han aprendido que su opinién no tiene ningdn valor.

Segunda parte.

Los nifios aprenderan a escucharse mutuamente ante situa-
ciones de conflicto.

Aprenderan a manejar este tipo de situaciones cuando se den
también en otros ambitos, como el colegio o con los amigos.
Aprenden a aceptar la responsabilidad de sus actos y a actuar
en consecuencia cuando cometen un error.

Sabran analizar la culpa, poniendo su atencién en qué se ha
hecho mal, a quién perjudica y como se puede arreglar.

Al establecer consecuencias claras se fomentara la autoes-
tima y la seguridad en uno mismo.

La proxima vez que se encuentren en situaciones conflictivas
acudiran a hablar con sus padres porque su experiencia es
gue los puedan ayudar.



Escena 4: Tiempo especial

Aspectos que se tratan: La importancia de compartir tiempo con
los hijos e hijas. Aprender a distribuir de forma equilibrada el tiempo
para atender a las necesidades afectivas de los hijos. Comunicacion
eficiente.

Primera parte. Circulo rojo:

O El padre no empatiza con las necesidades del nifio, esta cen-
trado en sus preocupaciones.

O Manda mensajes como “que si hijo, que si, jugaré contigo” que
fomentan el que el nifio sienta que no tiene derecho a recla-
mar ese tiempo.

O El padre no mantiene contacto visual con el nifio, con lo que él
no se siente escuchado y atendido. Por ejemplo, mira al maovil
cuando habla al nifio.

O Se hace un uso no saludable de la televisidn, no es una activi-
dad productiva, sino un recurso para que el nifio sencilla-
mente pase el tiempo.

O No atiende la frustracion del nifio. No le explica la situacidn,
esto es, que no ha podido atender su necesidad.

Segunda parte. Circulo verde.

O El padre transmite al nino que existen mas cosas que hacery
gue es necesario atender a otras responsabilidades ademas de
jugar, pero que con organizacion se puede atender cada cosa.

© Hay una comunicacién eficiente. Se mantiene el contacto vi-
sual, se acerca a €él cuando le habla, etc.

© Respeto del tiempo que esta dedicado al nino, por ejemplo no
respondiendo a la llamada de teléfono en ese momento.
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Consecuencias para la relacion y el desarrollo:

Primera parte.

El nifio aprende que para su padre no es importante compartir
tiempo con él.

No aprende a utilizar su tiempo libre de forma eficiente y pro-
ductiva.

La autoestima también se vera afectada por la falta de empa-
tia de su padre vy la forma deficiente de comunicacion.
Asimismo la conducta del padre actuara como modelo para el
nifio.

Segunda parte.

El nifo aprendera a repartir el tiempo de forma equilibrada y
respetuosa con todas las necesidades y responsabilidades.
Este reparto equilibrado fomentara un desarrallo psiquico y
social saludable tanto en el nifio como en el padre.

El nifio se sentira respetado y comprendido porque su necesi-
dad de jugar con su padre ha sido atendida.




Escena 5: Peleas entre hermanos

Aspectos que se tratan: Identificacion y regulacion de la ira, enfado
u odio. Ensefiar a empatizar.

Primera parte. Circulo rojo:

0000 O

La madre no permite el enfado. Le da connotaciones negati-
vas y quita a la hija “el derecho” a estar enfada.

Represion del sentimiento de ira u odio.

No escucha las razones de la hija.

No la ayuda a analizar la situacion.

No la ayuda a regular su enfado.

Segunda parte.

Pone palabras a la situacion de la nifia, para que la nifia tenga
otros recursos para entender la situacion, “entiendo que es-
tés enfadada, sienta mal cuando te pierden las cosas...

No reprime su emocién, empatiza con ella.

Le ensena que el enfado se puede manejary le da herramien-
tas para hacerlo: calmarse, respirar, estar sola, pensar...

Le aporta estrategias para que aprenda a ponerse en lugar
del otro y ver la situacion desde mas puntos de vista.
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Consecuencias para la relacion y el desarrollo:

Primera parte:

La nifia no aprendera a manejar su enfado.

Aprendera a reprimir el enfado y no a sentir la emocion.
Aprendera que no se siente comprendida por su madre y que
el hecho de estar enfadada es algo negativo, y en el futuro no
lo compartiré con su madre para no decepcionarla.

No aprenderéa a ponerse en lugar del otro en los conflictos u
otras situaciones.

Segunda parte:

La nifa se ha sentido comprendida.

Ha aprendido que sentir enfado es normal porque hay cosas
gue nos molestan.

Aprendera a manejar ese enfado en situaciones futuras para
gue no tenga consecuencias negativas.

Sabra analizar las futuras situaciones de conflicto.

Ha aprendido a ponerse en lugar del otro y analizar las razo-
nes y sentimientos de los demas.

Escena 6: Inseguridad y dependencia

Aspectos que se tratan: No imponer nuestras inseguridades a
nuestros hijos. Ensefiar a desarrollar la seguridad. Resolucion de
conflictos. Fomento de la autoestima.

Primera parte. Circulo rojo.

O La madre no respeta el deseo de afrontar nuevos retos del

nifo.



O Transmite su propia inseguridad impidiéndole avanzar en su
aprendizaje.

O Devalla la autoestima del nino con frases como “mira que
eres cobardica...”

O Interviene en la resolucion del conflicto sin ayudarle a resol-
verlo por si mismao.

Segunda parte. Circulo verde.

O La madre respeta el deseo de afrontar nuevos retos del nifio y
le ayuda a realizarlos.

O No transmite su inseguridad al hijo.

O Refuerza positivamente que el nifo quiera aprender y todos
los avances que le llevan a conseguir la nueva habilidad.

O No interviene en el conflicto, sino que ayuda y anima al nifio a
gue lo haga por si mismao.

O Le ayuda a sentirse seguro de si mismo.
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Consecuencias para la relacion y el desarrollo:
Primera parte:

® Fl nifio no desarrollara seguridad en si mismo.

® Este tipo de intervenciones repetidas pueden llevar a una baja
autoestima en los hijos e hijas.

® No desarrollara la mativacion que le lleve a querer aprender
nuevas cosas.

® No aprendera a plantearse nuevos retos, ni a enfrentares a
ellos.

® No aprendera a resolver situaciones conflictivas.

Segunda parte:

® Fl nifio se sentira capaz ante nuevos retos y situaciones con-
flictivas.

® (Con este tipo de reacciones se esta desarrollando la seguri-
dad en si mismo.

® Se fomenta una buena autoestima en el nifio.

® Fl nifio desarrollard motivacion para seguir buscando cosas
gue aprender.

Escena 7: Refuerzos sin pero

Aspectos que se tratan: No centrar la atencién sélo en aspectos
negativos. Fomento de la autoestima y la autosatisfaccion.

Primera parte. Circulo rojo.
O En cada escena el padre o la madre utiliza un “pero” tras de-

cirle a los hijos que algo esta bien. Esto impide un completo
sentimiento de bienestar y autorrealizacion.



O No valoran que son procesos de aprendizaje que irdan mejo-
rando con la practica.

O Con el “pero” los nifios centraran su atencion en el detalle ne-
gativo de su actuacion, olvidando que han hecho un gran
avance positivo.

Segunda parte. Circulo verde.

O Los padres perciben que no son perfectas las actuaciones,
pero no lo mencionan.

O Asino provocan que la atencion de los nifios se centre en el
detalle mal realizado, sino en el gran logro conseguido.

O Respetan el proceso de aprendizaje.
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Consecuencias para la relacion y el desarrollo:
Primera parte:

® No se desarrolla el sentimiento de autosatisfaccion.

® | o0s nifios no aprenderan a valorar su autorrealizacion.

® Se fomenta el perfeccionismo exagerado.

® S5 este tipo de actuaciones se dan repetidamente los nifios ten-
dran el sentimiento permanentemente de no alcanzar las ex-
pectativas de sus padres, fomentando una baja autoestima.

Segunda parte:

® | o0s nifios desarrollarén capacidad de autosatisfaccion y bien-
estar con sus logros.

® Se sentiran respetados.

® FE| sentimiento de autosatisfaccién provocado por cada logro
conseguido ayudara a que cada vez les guste mas hacer esas
cosas.

® Aprenderan una posicion mas optimista y segura ante las nue-
vas tareas.



ANEXO
CONCEPTOS BASICOS DE EDUCACION EMOCIONAL

Definiciones y conceptos basico

Definicién de emocién: La emocién es un estado afectivo complejo,
tiene una dimensién fisiolégica (fisica-corporal), otra psicolégica
(pensamientos y sentimientos) y otra conductual-sacial (acciones).

Este estado afectivo se encarga de actuar como sefal de algo im-
portante que ocurre en el medio. Por |o tanto todas las emaociones
tienen una serie de funciones:

® Es una senal para nosotros mismos.

® Nos prepara para la accion.

® Vigila el estado de nuestras relaciones.
® FEvaltan si las cosas no van bien.

® Sirven de senales a los demas.

Asi las emociones siempre contienen una dimension positiva, no
existen, por tanto, emociones que sean solo negativas.

Existen dos tipos de emociones:

Emociones basicas: Son innatas, distintas entre ellas, presentes
en todos los seres humanos y que se expresan de forma caracte-
ristica. Estan directamente relacionadas con la adaptacion y la evo-
lucién, tienen un sustrato neuronal innato, universal y un estado
afectivo asociado Unico.
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Las emociones basicas son seis:

1. Alegria. 4. Tristeza.
2. Miedo. 5. Sorpresa.
3. Ira. 6. Asco.

Emociones secundarias: Las emaociones basicas son moldeadas
por el entorno social y cultural del individuo y asi se convierten en
emaociones secundarias (sentimientos aprendidos).

Las emaociones actuan con el siguiente esquema:

SENTIR

ACTUAR PENSAR

Lo que sentimos se relaciona con lo que pensamos y lo que hace-
mos. Al mismo tiempo, lo que pensamos y lo que hacemos se rela-
cionan entre siy con lo que sentimos.

Funciones de cada emocion
Basicas:

Alegria: Nos indica que ha habido un cumplimiento de
nuestras expectativas o deseos.

Miedo: Indica la anticipacién de un peligro o mal.

Ira: Nos seriala la presencia de un obstaculo, ofensa o
amenaza en la consecucion de los deseos o el desarrollo
de una accion.



Tristeza: Se da ante una perdida o contrariedad que hace
imposible la realizacion de mis deseos o proyectos.

Asco: Surge ante la percepcién de un objeto repugnante.
Nos protege de la putrefaccion.

Sorpresa: Nos indica algo nuevo e inesperado en el medio
gue no sabemos si es positivo 0 negativo y tenemos que
evaluar.

Secundarias:

Las secundarias tienen un repertorio mucho mas amplio que las
basicas. Expondremos algunas:

Vergllenza: Surge ante la posibilidad de que los demas perci-
ban una parte negativa de la persona.

Culpa: Nos llama la atencion sobre un error o un dafio causado.
Envidia: Mediante la consecucion de un logro en otra persona,
nos recuerda el deseo de obtener algo que ain no hemos
conseguido.

Regulacion emocional

Una vez sabemos que todas las emaociones tienen funciones, son
necesarias y que nos ayudan a identificar situaciones y necesidades
en nosotros mismos, ademas de actuar como sefal para los de-
mas, hemos de aprender que hacer con ellas.

® Hemos de averiguar que es lo que nos hace sentir esa emo-
cion. Utilizarla como sefal que es y analizar de qué nos esta
avisando. Por ejemplo, si sentimos miedo tendremos que ver
gué amenaza estamos percibiendo, o si estamaos tristes ver
gué sentimos que estamos perdiendo, etc.
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® En cuanto al momento mas inmediato de sentir la emocion po-
demos actuar a nivel fisiolégico calmandonos. Todas las emo-
ciones tienen un correlato en nuestro sistema fisioldgico, por
ejemplo, ante el miedo se acelera el pulso, aumenta la sudora-
cion y el flujo sanguineo, etc. Todas estas reacciones pueden
ser atendidas, y cuando intentamos controlarlas, es lo que lla-
mamos “calmarse”. Podemos tomarnos un momento en sole-
dad en una habitacién para bajen esas reacciones, en ocasio-
nes podemos gritar o golpear algo.

® Por otro lado, volvemos a atender lo que nos causo la emo-
cion. Dependiendo que cual fuera la razon podemos actuar
desde varios ambitos. Tenemaos que recuperar aqui el es-
guema en el que explicabamaos cémo actlan las emociones:

SENTIR

ACTUAR PENSAR

En ocasiones tendremos que actuar sobre el pensamiento, en otras
sobre el comportamiento o actuacion y en otras en las relaciones
entre los cuadros.

Mediante el analisis de la situacion emacional estamos haciendo
un ejercicio de identificacion de problemas, y su consecuente bus-
gueda de soluciones o plan de accién. Para trabajar con este es-
guema de regulacién podemaos utilizar la siguiente herramienta:

Acontecimiento | Cémo me siento Qué pienso Qué hago




Podemos acordarnos de este esquema cuando nos enfrentemos
a una situacion con emociones complejas, no es necesario usar la
tabla como tal con nuestros hijos, pero para los cursos nos puede
resultar practico trabajar con ella.

Modelaje y estilos emocionales parentales

El modelaje es un tipo de aprendizaje por el cual aprendemos a
traves de la observacion de un madelo.

En nuestra labor de progenitores cumplimos esta funcién de modelo
para nuestros hijos e hijas de una forma constante a lo largo de
desarrollo. Es por esto por lo que es importante que tengamos en
cuenta de que forma reaccionamos ante los problemas, como nos
relacionamos con el mundo, ya que sin darnos cuenta les estamos
dando a nuestros hijos esas estrategias para que mas tarde las
utilicen en sus propias vidas.

Como personas todos tenemos una serie de estilos emocionales,
gue hemos desarrollado a lo largo de nuestra vida con cada expe-
riencia emacional. Pero estos estilos aunque evolucionan a lo largo
de toda la vida, son fundamentalmente moldeados durante la in-
fancia. Asi, nosotros tendremos una capacidad emaocional heredada
de nuestros padres y del entorno socio-cultural.

Cuanto mas conscientes seamos de nuestro propio estilo emocio-
nal, de nuestras estrategias emocionales mas preparados estare-
mos para transmitir competencias emocionales saludables a nues-
tros hijos.
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Habilidades y aspectos relacionados
Autoestima:

La imagen gue tenemos de nosotros mismos (auto-concepto) y de
la valoracion de nuestras cualidades (auto-estima) determinan el
modo de relacionarnos con nosotros mismos y con los demas.

La autoestima viene desarrollada y fomentada desde:

® Sentirse vinculado o querido.
® Sentirse valorado.

® Sentirse seguro.

® Sentirse auténomo.

® Sentirse competente.

Todos estos aspectos se cuidan y tratan en primer lugar desde la
relacion con los padres, por eso se les presta tanta atencion a lo
largo de las escenas del video.

Empatia:

Capacidad de ponernos en el lugar del otro y comprender lo que
siente, piensa y hace, sin confundir lo propio y lo ajeno. Saber captar
e interpretar de modo adecuado las emaociones ajenas, tanto las
explicitas como las no expresadas

La empatia juega un doble papel en la educacién emocional. Por
un lado es una habilidad que hemos de desarrollar como padres
para educar a nuestros hijos. Por otro lado es una habilidad que
tenemos que desarrollar en nuestros hijos e hijas.



Para practicar la empatia desde nosotros mismos hemos de hacer
un ejercicio de ponernos en el lugar de nuestros hijos. Ante cual-
quier situacion, ademas de ser conscientes de cémo nos sentimos,
debemos pensar en cémo nos sentiriamos si fuesemos ellos. Si
hacemos estos, nuestros hijos percibiran que les comprendemos
y se sentiran valorados y entendidos.

Para fomentar la empatia en el desarrollo de nuestros hijos hay va-
rios caminos, pero uno de los mas eficaces ya esta realizado cuando
nosotros somos empaticos con ellos, ya que como dijimos mas
arriba, mediante el modelaje los nifios y nifas aprenden a partir de
la observacion de sus padres.

Otros caminos para que desarrollen empatia son los juegos del tipo
“‘imagina que eres tu hermano, companera, papa, etc., y dime cémo te
sientes”, como observamos en la escena 5: peleas entre hermanos.

Frustracion:

Surge ante la imposibilidad de realizar un deseo o expectativa. Es
una emacion secundaria compleja. Puede ir muy unida al enfado, ya
gue si nos damos cuenta vienen provocadas por situaciones simila-
res caracterizadas por el impedimento de realizar u obtener algo.

Cuando hablamos de tolerancia a la frustracién, estamos refirién-
donos a la capacidad de asumir la situacién sin recurrir a rabietas
u otro tipo de enfados.

Es una situacién muy comun en la vida diaria el hecho de que no

conseguimos lo que queremos. Se trata de ensefar a nuestros
hijos e hijas a afrontar estas situaciones.
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Autocontrol:

Debemos saber regular los sentimientos de ira o colera y sus ma-
nifestaciones. Dentro de la educacién emocional no sélo hablamos
de como educar las emociones de nuestros hijos, sino que tenemos
en cuenta también las propias. Como padres nos enfrentamos ha-
bitualmente a situaciones en las que vivimos una carga de tension
muy grande, todos hemos vivido momentos con nuestros hijos en
los que podemos llegar a perder el contraol.

Si no podemos regular nuestros impulsos, los conflictos familiares
seran mas frecuentes e intensos y no estaremos dotando a nues-
tros hijos de habilidades de regulacion de la ira. Asi pues, siempre
qgue en una discusién sintamos mucha rabia o tensién, debemos
aplicar una técnica de autorregulacion antes de seguir en la situa-
cién que la esta provocando.

Para autorregularnos es muy importante detectar las sefiales per-
sonales de alarma que aparecen cuando estamaos en una situacion
de alta intensidad, y vamos a “explotar”. Estas sefiales pueden ser:

® Pensamientos: “se rie de mi".

® Sensaciones: tener ganas de golpear algo.

® Conductas: tengo la necesidad de gritar.

® Reacciones fisiolégicas: palpitacion, tensién muscular, etc.

Estrategias para la regulacion de la ira

® Reconocer la irritacion, mediante estas sefiales antes mencio-
nadas, e intentar reducirla: Cada persona hemos desarrollado
diferentes formas de vivir la ira, por eso seran mas frecuentes
unas sefales que otras en cada uno de nosotros, pero una vez
iniciado el proceso hemos de intentar detectarlo y regulario



cuanto antes. En estos momentos en que estamaos detec-
tando los primeros signos de ira o colera podemos recordar
las consecuencias negativas de perder el control.

® Preguntarse si hay algin motivo afadido para sentirse tan irri-
tado: Puede haber otros motivos que intensifiquen la emocion
de ira, si no la hemos canalizado bien en momentos anterio-
res, el sentimiento de irritacion y enfado puede ir acumulan-
dose y acabara por explotar en la situacion menos indicada.
Por ello es importante que nos paremos a pensar si podemaos
estar reflejando problemas con nuestra familia que no han
sido causados en ese momento.

® |ntentar reducir la irritacion: Aqui podemos recurrir a lo expli-
cado en el punto de regulacién emocional.

® Valorar si podremaos afrontar la situacion sin perder el contral:
Como hemos visto en diferentes partes del video, siempre po-
demos recurrir a trasladar la conversacion a otro momento
mas adecuado. Cuando hayamos tenido tiempo de calmarnos
y pensar podremos afrontar determinadas conversaciones de
una forma mas respetuosa con nuestros hijos e hijas, y mas
productiva con el conflicto a resolver.

Poner normas y limites de forma adecuada:

El establecimiento de normas es una parte esencial el manteni-
miento de la salud familiar. Ademas de ayudar a la creacién de un
ambiente ordenado y 6ptimo para el desarrollo del nifio, las normas
hacen del hogar un medio predecible, donde el nifio sabe qué puede
esperar ante cada situacion, lo que favorecera un desarrollo psi-
quico optimo, el mantenimiento del vinculo familiar y una buena ad-
quisicion de responsabilidad.
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Algunos aspectos importantes a tener en cuenta:

® | as normas deben estar bien definidas, explicando los mativos
gue las justifican.

® Basar las normas en las consecuencias que se derivan para
los hijos del hecho de su cumplimiento o incumplimiento. La
consecuencia de estas normas no ha de basarse en la con-
ducta de los padres, por ejemplo, “si no lo haces mama se en-
fada”. Es importante que las consecuencias queden claras en
la familia desde un primer momento.

® | as normas han de ser estables, es posible revisarlas a lo
largo del tiempo con el crecimiento de los hijos, pero no habi-
tualmente.

® | 0s padres han de preocuparse en ser, asimismo, consecuen-
tes con la aplicacion de las consecuencias ante el cumpli-
miento o incumplimiento de una norma. Hay que cumplir lo
gue estuviera previsto.

® Deben estar adaptadas a la edad del nifio o nifa.

® Han de acordarse previamente entre la pareja para evitar
mensajes contradictorios.

® A la hora de establecerlas deben ser negociadas con los hijos
e hijas en la medida de lo posible.

® Tienen que ser realistas y claras, se han de poder cumplir.



Para acordar sanciones es importante saber

® Han de ser pequenas y coherentes. Una sancion de gran mag-
nitud se hace de muy dificil aplicacion y pierde relacién con el
motivo que la provoco, dificultando establecer asociaciones en-

tre normasy consecuencias.

® Han de ser proporcionales a las conductas que las motivan. A
ser posible deben estar relacionadas con estas conductas.

® | as sanciones no deben implicar a otros miembros de la familia.
® Nunca se le ha de dar a la sancién connotaciones de venganza.
Estrategias de educacién emocional en la familia

Por dltimo, de forma resumida ofrecemos algunas estrategias y su
relacion con las escenas del video [de algunas estrategias no ofre-
cemos como ejemplo una escena concreta del video, ya que son

claves que podemos encontrar ejemplificadas en todos los videos):

® Ser sensible y receptivo a los estados emocionales de los hijos
(explicitos y ocultos o silenciados).

® Nunca decir a los hijos “como deben sentir”. [Escena 2: “Envidia”).

® No confundir las propias expectativas con lo que realmente
son y sienten los hijos.

® Todos los comportamientos no son aceptables, pero si lo son
todas las emaciones, las necesidades y los deseos.
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Establecer normas y limites: Cuanto mejor sea la percepcion
del nifio de estabilidad y predictibilidad mejor sera su autoes-
tima (escena 1: “poner normas” y escena 3: “culpa”).

Refuerzo positivo y autorefuerzo (Escena 7: “Refuerzos sin limites”).

Buena gestion y distribucion del tiempo. (Escena 4: “Tiempo
especial’].

Sugestion verbal; Efecto Pigmalion (Escena B: “Inseguridad y
dependencia”).



