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   “A una persona que sabe para dónde va, los demás no sólo la dejan pasar, sino que la siguen”.

    

   



Amigo Lector:

   Este libro está hecho para ayudarte a orientar a tus hijos, con el fin de que sepan bien lo que quieren y, por consiguiente, a dónde se dirigen. Hoy más que nunca se necesita que las personas entiendan y manejen sus sentimientos. Ya la capacidad intelectual no es suficiente para tener éxito y calidad de vida.

   En este nuevo siglo, donde tantas cosas han cambiado, es primordial saber manejarse bien uno mismo, al igual que saber trabajar armoniosamente con los demás. El niño de hoy necesita aprender habilidades diferentes porque actualmente hay más competencia, más caos, más adversidad, más conflictos.

   Está demostrado que aquellos niños que tienen un buen conocimiento de sí mismos pueden encontrar un camino claro que los conduzca a la felicidad. Se trata de que descubran formas que les permitan acabar con el egoísmo. Que puedan practicar de manera natural la cooperación, buscar soluciones efectivas, ser parte productiva de su grupo familiar o laboral, y que sepan discernir entre lo correcto y lo inaceptable.

   Con la llegada de la tecnología, cada vez más avanzada, hay que construir seres humanos que sepan comunicar de manera eficiente lo que necesitan y lo que quieren. Hay que aprender a conectarse con los demás de diversas maneras, pero siempre tratando de respetar las diferencias individuales, para convivir amablemente en una sociedad que evoluciona de manera vertiginosa hacia metas desconocidas.

   Nuestros hijos deben contar con el mayor número posible de herramientas psicológicas o si no terminarán controlados por fuerzas confusas y destructivas. Nutrir su espíritu, desarrollar diálogos emocionales y tener una buena capacidad de reflexión, hará de nuestros hijos unos triunfadores.

   En este Practilibro me referiré a la Inteligencia Emocional como CE (Capacidad Emocional) que es también Inteligencia Socioemocional y me propongo darte consejos prácticos para desarrollar un diálogo emocional eficaz con tus hijos, en edades entre los 2 y los 13 años.

   - Inteligencia emocional IE 

   - CE Capacidad Emocional  

   - Inteligencia Socioemocional

   







   1. 

   ¿Qué es tener Inteligencia Emocional?

    

   La Inteligencia Emocional es la capacidad que tiene cada persona para entender sus emociones, al igual que la habilidad de relacionarse con las otras personas.

   La Inteligencia Emocional implica conocerse bien a sí mismo, para poder conectarse rápidamente con los demás. Aquel que tiene una Capacidad Emocional elevada es hábil para leer las reacciones y sentimientos de los demás, y es capaz de resolver problemas y conflictos de manera eficiente y sana. Intuitivamente sabe qué hacer y qué decir y, al verse afectado por una emoción, no se desespera, sino que la maneja adecuadamente.

   Cosa contraria pasa con quienes son incapaces de entender si están tristes o enojados, pues no alcanzan a distinguir la emoción y mucho menos su causa. Dicen y hacen cosas impulsivas que chocan y ellos ni siquiera se dan cuenta. No parecen ver la correlación entre lo que dicen y hacen, ni cómo esto afecta a los demás. Se frustran fácilmente. Son lo que se llama “malos perdedores” o “víctimas”. No se reponen fácilmente de cualquier pérdida y por lo tanto sufren mucho.

    

   



Las emociones, clave vital

   En el mundo de hoy ya no basta con poseer un buen coeficiente intelectual para tener éxito. Cada vez es más importante que los padres estén pendientes para que sus hijos sepan manejar bien sus emociones (o sentimientos), porque está claro que a algunos niños con grandes talentos intelectuales, artísticos y deportivos, les hace falta Inteligencia Emocional, y por ello pueden llegar fácilmente a ser unos mediocres.

   La buena noticia es que la Inteligencia Emocional se puede desarrollar, ya que el cerebro tiene gran plasticidad, sobre todo en la niñez. Al igual que estimulamos el área intelectual o la motora, podemos hacerlo con el área emocional.

   Es cuestión de reconocer cuáles son las habilidades y debilidades de nuestros hijos en esta área. Hay niños muy dotados en lo emocional, por lo cual necesitarán poca guía de los padres; pero, en general en esta época, la mayoría de los niños son poco tolerantes a la frustración y requieren ser gratificados de manera inmediata, lo que les impide desarrollar características de gran valor en comportamientos con Inteligencia Emocional. Es por esto que hay que trabajarles a los niños aspectos como los mencionados, desde la primera infancia.

    

   Ejemplos de aptitudes emocionales

   Ana, quien sólo tiene 7 años, es la niña popular del curso. Todos la quieren, pues ella acompaña a sus amigos cuando están tristes, sabe qué decirles y qué hacer en esos casos. Cuando juega incluye a otros y contagia de alegría a sus compañeros. Si tiene problemas con las matemáticas sabe a quién pedirle ayuda y lo hace en el momento adecuado. Ana tiene una Inteligencia Emocional superior, lo que la hace una líder natural. Entiende bien sus emociones y además las expresa correctamente.

   En cambio, Juan, de 8 años, saca buenas calificaciones, es estudioso, pero es rechazado por los otros niños. Sólo es capaz de pensar en sí mismo, no sabe compartir, habla como un adulto y esto asusta a sus compañeros. Juan parece ser intelectualmente superior en lo académico, mas no en lo emocional. Sus padres se preocupan por él al verlo solo, pero creen que es algo pasajero y que más tarde aprenderá a hacer amigos. Sin embargo, se equivocan, pues si a Juan no se le ayuda a fortalecer el área emocional, cada día se aislará más y sus aptitudes intelectuales no serán suficientes para que triunfe.

    

   La famosa cita de Aristóteles: “Cualquiera puede enojarse, esto es fácil; pero hacerlo con la persona correcta, en el grado adecuado, en el momento apropiado, por una buena razón y de la manera debida, no es fácil”, ejemplifica claramente qué es la Inteligencia Emocional.

   Todo en la vida no puede ser bueno y positivo. Nuestros hijos tienen con frecuencia sentimientos positivos, pero también tienen que experimentar alguna vez emociones negativas. Así como sienten alegría, tranquilidad, etc., sentirán dolor, tristeza, rabia, culpa y vergüenza. Tanto las emociones positivas como las negativas son fundamentales en el desarrollo de la Capacidad Emocional (CE). Lo importante es la forma como éstas se manejen.

    

   



Lo emocional en crisis

   El mundo emocional y lo que tiene que ver con el comportamiento ético está en franca crisis. Hoy en día muchos jóvenes hacen lo que quieren, son intolerantes y egocéntricos, y esto los lleva a actos de violencia y a una falta de manejo emocional impresionante.

   Está en aumento el “bullying” o matoneo, que tiene que ver con ser cruel con un compañero de manera sostenida y regular. Asimismo, hay más niños y jóvenes que se prestan para ser víctimas de este fenómeno de maltrato. Es una época en que vemos los frutos de una disciplina permisiva y basada en la culpa.

   Además existe un nuevo elemento, el avance de la tecnología, que ha terminado por aislar mucho a niños y jóvenes, y los ha privado de un buen desarrollo psicosocial. No saben cómo relacionarse con los demás, pero sí saben ver TV (ser espectadores pasivos) o chatear por internet.

   Los padres no pueden permitir que los hijos pasen mucho tiempo “pegados” a estos aparatos; tienen que ponerles límites a la hora de ver TV y de usar el computador.

    

   FÓRMULA PRÁCTICA

   Chatear por internet es otra forma de socializar. Debemos dejar que nuestros niños se conecten aunque nosotros no lo entendamos. Pero eso sí, tenemos que insistir en que alternen los chats con diálogos en vivo y en directo. ¡Supervisa lo que tus niños ven por la TV y lo que hacen por internet!

    

   Todo aparato se prende y se apaga. No viene prendido de manera ilimitada y permanente. La TV y todo aparato electrónico, en exceso, son enemigos del desarrollo de la CE. Es necesario usarlos con mesura y tener en cuenta que pueden ser influencias muy poderosas en la vida de tus hijos y en su comportamiento.

    

   



Criar con diálogos emocionales

   La forma como críes a tus hijos va a tener un efecto importante en el desarrollo de sus capacidades en general. Tu modelo les va a determinar muchas cosas que ellos van a imitar. Por esta razón tu estilo de crianza es primordial. Si eres un padre que tiene reglas claras en tu hogar y además das ejemplo a tus hijos de cómo comportarse, ellos van a hacer cosas muy parecidas.

    

   FÓRMULA PRÁCTICA

   Debes establecer un diálogo emocional constante mientras formas el carácter de tus hijos. Háblales continuamente en términos de emociones, desde pequeños. Preguntas sencillas como “Cuéntame algo bueno que te pasó hoy o algo malo”, van a guiar al niño por el mundo de las emociones. “Te veo molesto con tu hermano, ¿qué pasó?”. En tu diálogo tiene que haber permiso para expresar lo que él siente sin ser juzgado ni condenado.

    

   Asimismo, aprender a escuchar es fundamental. Nuevamente validando lo que el niño siente y llevándolo poco a poco a que vea cómo debe manejar sus sentimientos y qué hacer con ellos. Esto es esencial para el desarrollo de buenas destrezas socioemocionales. 

   Tú, como padre o maestro, también tienes que expresar lo que sientes, de manera explícita: “Hoy me puse triste por algo que oí”, “Mi jefe estuvo de mal genio hoy y esto me molestó”. Frases de este estilo deben ser parte del diario vivir. Igualmente, las expresiones de amor han de ser claras para que el niño las reciba y luego las pueda reproducir; él imita el 90% de lo que ve hacer y no lo que le dicen. Así es que si tu hijo ve que eres compasivo, amable y respetuoso, él hará lo mismo.

   







   2. 

   Disciplina y juego las mejores herramientas

    

   La disciplina y el juego son herramientas eficaces para estimular la Inteligencia Emocional de los niños.

    

   



Disciplina positiva

   Una disciplina positiva, que genere un ambiente de confianza y apertura emocional, hará que tu hijo desarrolle mejor su Capacidad Emocional.

   La atención positiva es un factor importante que hace parte de la disciplina positiva. Se trata de fijar un lapso de tiempo particular para participar con tu hijo en un diálogo o una actividad.

    

   FÓRMULA PRÁCTICA

   Durante el “tiempo especial” con tu hijo nadie puede interrumpir y debes darle toda la atención a él. Es “su tiempo” y lo puedes aprovechar para:

   1. Elogiar lo que haga bien.

   2. Demostrar interés por las cosas que hace, utilizando siempre el diálogo emocional: “Parece que estás contento jugando a... o hablando de...”.

   3. Observar y reflejar lo que ves y oyes que tu hijo hace, sin controlarlo.

    

   Este tiempo especial puede ser de 20 minutos, pero ojalá se haga de manera regular y se cumpla. El tiempo especial es clave para que tu hijo se sienta querido, único y pueda así desarrollar su autoestima, lo que tendrá un impacto directo en su Inteligencia Emocional.

   Nada más maravilloso para un hijo que ser lo suficientemente importante, de modo que su padre y su madre le dediquen un tiempo sólo para él o ella. La atención positiva dada en el tiempo individual es un arma muy poderosa en la buena crianza de los hijos, fomenta el diálogo emocional y el acercamiento afectivo.

   La disciplina positiva también te ayuda a responder a conductas negativas de tu hijo, construyendo y no destruyendo. Se trata de que haya consecuencias claras a conductas equivocadas.

   Es darle a tu hijo advertencias que SÍ se cumplirán y no amenazas que nunca sucederán. Esto también le ayudará a tener autocontrol, un comportamiento clave de la Inteligencia Emocional.

    

   FÓRMULA PRÁCTICA

   No ser punitivo ni persecutorio, sino protector a la hora de educar, es la mejor manera de impartir disciplina. Ser amable y firme, implica límites claros, a los cuales hay que atenerse, pase lo que pase. Por ejemplo: “Si no hiciste la tarea no puedes ver TV, pues ésta te distrae...”.

    

   Siempre hay que asegurarse de que la consecuencia tenga relación con la infracción y que no violente ni humille al niño. Las técnicas disciplinarias ideales son: las consecuencias naturales que genera la situación, el “time out” o el rincón (dándole tiempo para reflexionar sobre lo que hizo), quitar privilegios, sistemas de puntaje, siempre combinados con el diálogo emocional.

   Por diálogo emocional se entiende en este caso el hecho de hablarle al niño de cómo se estarán sintiendo los demás con su conducta y hacerle comprender que todo lo que hacemos como padres para corregir su comportamiento es porque lo amamos y porque queremos lo mejor para él, etc.

   La disciplina positiva implica reforzar todo lo bueno que los hijos hagan y no hacer tanto énfasis en lo negativo. Es mantener un lenguaje emocional estimulante acerca de sus conductas.

    

   FÓRMULA PRÁCTICA

   Lo importante es que el niño no se vuelva visible por lo que hace mal sino por lo que hace bien: “Me encantó la manera como ayudaste a tus hermanos hoy”. “Gracias por ese abrazo apretado que me diste”. “Tu sonrisa me pone muy feliz”.

    

   



El juego es indispensable

   Jugar es fundamental en la vida emocional de los niños. El juego no es sólo un pasatiempo, sino, en realidad, la actividad precursora y reparativa de todo lo que el niño siente. A través del juego espontáneo él mismo crea situaciones de miedo o de frustración, y a fuerza de repetirlas, las domina.

   Es bueno que los padres sepan que un chico sano psicológicamente va a jugar con muñecos hasta los 8 ó 10 años, porque lo necesita, sobre todo para desarrollar su parte emocional. El niño también juega al “bueno y al malo”, al doctor, a ser mamá o papá, al profesor, etc. Es decir, recrea todas las situaciones que él vive y en esos juegos expresa sin temor sus emociones.

   Debes respetarle a todo niño su juego. Nunca le prohíbas a tu hijo jugar. Si está haciendo algo incorrecto en el juego debes decírselo, hacérselo ver y redireccionarlo, pero nunca acabarle el juego. Un niño que no juega es un niño que niega o reprime sus sentimientos y no crea vínculos emocionales con las cosas ni con las personas. ¡Es un niño que debe preocuparnos y mucho! No dejes, entonces, de aprovechar el juego para estimular la Inteligencia Emocional de tu hijo.

    

   Juegos ideales

   Entre los juegos que ayudan a desarrollar la Capacidad Emocional están:

   1. Juegos de roles con personas para recrear situaciones sociales cotidianas; sea con personajes reales y/o ficticios, siempre son beneficiosos para desarrollar su CE. Le brindan al niño una magnífica oportunidad para ensayar conductas sociales y emocionales que va a necesitar en el futuro.

   2. De roles con títeres para ayudar a solucionar problemas.

   3. De mesa como el monopolio, multigrama, naipes... fomentan la colaboración, el trabajo en equipo, la paciencia, el respeto, etc. 

   4. De equipo y deportes como el fútbol, el jockey, el béisbol, el voleibol... generan disciplina, colaboración y compartir.

   5. Otros deportes como el tenis, el golf, el atletismo, desarrollan disciplina, tenacidad, cumplimiento y seguridad.

   6. Ciertos juegos de computador ayudan a enseñar valores y a socializar, al igual que a manejar emociones como la frustración.

   A través del juego se logra llegarle más fácilmente al niño para fortalecer sus habilidades socioemocionales, tan necesarias hoy.

   





 

   3.

   Lo esencial de la Inteligencia Emocional

    

   Componentes importantes de la Inteligencia Emocional son: el conocimiento de sí mismo, la comprensión y expresión de los sentimientos, el control de los impulsos, la empatía, la simpatía, la capacidad de adaptación, la persistencia, el respeto, la tolerancia a la frustración, la destreza para resolver problemas, la cortesía y el manejo adecuado de las relaciones interpersonales.

    

   



Conocerse a sí mismo

   El conocerse bien a sí mismo es primordial para tener una buena CE. La persona que conoce sus habilidades y sus debilidades está en franca ventaja para desenvolverse en el mundo. Tiene expectativas realistas de lo que puede hacer y no hacer.

   Uno de nuestros grandes deberes como padres es darles a nuestros hijos información sobre ellos mismos y esto lo hacemos a través de la formación y guía que les proporcionamos. Los niños toman “pequeñas decisiones” sobre sí mismos todo el tiempo, y nuestros comentarios y actuaciones les van dando información valiosa y realista, preferiblemente en forma positiva, acerca de sí mismos. Este proceso de retroalimentación es necesario y debe ser constante.

    

   FÓRMULA PRÁCTICA

   Comentarios que ayudan a formar el autoconocimiento son: “me encanta como escogiste ese vestido”; “¡sabes pintar muy bien!”; “¡qué buena idea!”; “no se te olvida un solo detalle”; “eres muy rápido para entender los problemas matemáticos”; “eres muy colaborador en la casa”; “¡qué buen amigo fuiste con esa niña!”; “admiro tu dedicación”; “cuando estás alegre eres muy divertido”; “¡qué creatividad la tuya a la hora de contar chistes!”; “me gustan tus historias”; “aprendes mejor con música”; “necesitas dormir bien para que tengas buen genio al día siguiente”; “cuando intentas hacer las tareas con hambre, te salen mal”; “eres valiente porque aunque te da miedo, dijiste lo que pensabas”.

    

   Los maestros también dan mensajes diarios sobre lo que piensan del niño y forman en él un concepto de sí mismo, no sólo como estudiante sino como ser humano. De ahí la importancia de velar para que el contenido de dichos mensajes sea positivo y estimulante.

   El conocido pediatra Mel Levine, especializado en aprendizaje, habla mucho sobre la necesidad de decirle explícitamente a cada estudiante qué hace bien y en qué necesita mejorar. Él llama a esto un proceso de desmitificación, donde al niño se le da retroalimentación explícita sobre sus procesos cognoscitivos y emocionales, para que sepa con qué cuenta y con qué no.

   Tu hijo debe saber cómo está su atención, si es poca o mucha, qué tipo de memoria tiene, cómo aprende mejor, si escribir las ideas le ayuda o lo fatiga, si su vocabulario es deficiente o eficiente, etc.

   Un niño que se conoce a sí mismo cuenta con información privilegiada y es un niño empoderado que va a tomar buenas decisiones. El autoconocimiento da mucha seguridad en sí mismo, la cual luego se manifiesta positivamente en todo lo que él hace en su vida. El autoconocimiento es un verdadero regalo para tu hijo, pues le va a permitir vivir emocionalmente sano.

    

   



Gente que sepa manejar sus emociones

   Todo ser humano experimenta tanto sentimientos positivos como emociones negativas. Así, los niños en un momento pueden sentirse contentos, entusiasmados, relajados y en otro tristes, enojados, con miedo, vergüenza, etc. Aprender a manejar adecuadamente las diferentes emociones es muy importante en el desarrollo de la CE.

   La ira o el enojo son emociones negativas que todos sentimos. Enseñemos a nuestros hijos a conocerlas y a interpretarlas. Cuando esté enojado, apóyalo para ver de dónde viene ese sentimiento, cómo se acumuló, si es un impulso, si está cansado o en realidad es que está triste... Mediante el diálogo emocional ayúdale a descifrar esa emoción que tanto lo afecta, pero que es inevitable.

    

   FÓRMULA PRÁCTICA

   Enséñale a tu hijo que la próxima vez que sienta rabia no le pegue a una persona sino que le dé puños a un cojín, que salga a correr, que haga ejercicio, que respire hondo, etc.; explícale que no tiene derecho a herir a los demás, pero indícale que sí puede experimentar esa emoción, y que esto es legítimo; valida con él su sentimiento, pero muéstrale cómo expresarlo sin hacerse daño a sí mismo ni a los demás.

    

   La tristeza y el llanto son también emociones que todos vivimos. Son expresiones de que algo dolió, que hubo una pérdida de algo o alguien querido. Todos sufrimos pequeñas o grandes pérdidas en la vida, lo importante es manejar bien los sentimientos que generan; hay que reconocerlos, aceptarlos y expresarlos.

    

   FÓRMULA PRÁCTICA

   Es bueno que todo niño pueda espontáneamente llorar su tristeza… sin exagerar; se debe permitir al niño llorar, hacerlo no es muestra de debilidad. Llorar limpia el alma y ayuda a retomar fuerzas para enfrentar lo que viene.

   Haz todos los intentos para que los niños puedan expresar y manejar su tristeza. Si estás cerca de tu hijo(a), permítele mostrarla y anímalo(a) a hablar sobre ella. Si es pequeño(a) puedes ponerlo(a) a pintarla o si es mayor puedes inventar un juego de roles con títeres y revivir la situación que lo puso triste. Después de hacer estos ejercicios catárticos, muéstrale cómo, poco a poco, su tristeza se va yendo y vuelve la calma.

    

   La vergüenza por conductas inaceptables ante la sociedad y la conciencia es importante saber entenderla y asimilarla. Sentir vergüenza es necesario para el niño; es la manera como aprende que lo que hizo está mal. Debemos permitirla y aplicarla sólo en los casos que consideremos que moralmente es inaceptable lo que el niño hizo, como son el robo, la mentira, el herir a otro, etc.

   Tomemos el ejemplo del chico que sustrae algo de un almacén y su padre se da cuenta; el pequeño tiene que ser expuesto a algo de vergüenza; debe regresar al establecimiento, pedir disculpas y devolver lo robado; tiene que enfrentarse a la situación vergonzosa que le permita darse cuenta de que robar no es una opción correcta.

   Igualmente, cuando se pierde totalmente el control por la ira, no es de extrañar que se hagan cosas de las cuales después nos arrepentimos y tenemos que ofrecer disculpas. Benjamín Franklin decía: “Todo lo que empieza con rabia termina en vergüenza”. Esto hay que enseñárselo a los hijos.

    

   FÓRMULA PRÁCTICA

   Si los niños no muestran reacción emocional alguna después de haber hecho algo de lo que deberían avergonzarse, debemos indicárselo claramente. Por ejemplo: cuando varios niños grandes maltratan emocionalmente a uno más pequeño. Si entre los grandes está tu hijo, el diálogo emocional en este caso sería: “Te debería dar vergüenza, deberías sentirte mal de molestar a uno más débil y pequeño que tú”.

    

   



  

    La Capacidad Emocional y la empatía


    No se puede pensar en CE sin incorporar el concepto de empatía. Es indispensable para nuestra supervivencia, es la base y la esencia de las relaciones sociales bien llevadas con los compañeros y con la gente en general.


    Ponerse en los zapatos de los otros, caminar con ellos, sentir lo que sienten es lo que se llama empatía. Quien siente como siente el otro tiene grandes ventajas, pues jamás le hará daño y también sabrá cómo va a reaccionar, lo cual le ayuda a aplicar buenas estrategias de comunicación.


    Los niños deben comprender que el bienestar de los demás es vital, que es importante tratar a las otras personas como quisieran que los trataran a ellos, y que ésta es la única manera como pueden llevarse bien con la gente.


    Generalmente, a la edad de 3 años, los pequeños demuestran empatía cuando alguien se hace daño, porque ya han adquirido conciencia de sí mismos y a través de esta autoconciencia se tornan capaces de sentir y comprender lo que siente el otro. Pero si la empatía no se enseña ni se estimula, esta capacidad se puede perder. A los 3 años, el niño está listo para ser compasivo, ayudar a otro, pensar en los demás, pero se necesita una dirección clara del adulto formador con el fin de que el niño utilice esa capacidad de manera adecuada, y la maximice.


     


    FÓRMULA PRÁCTICA


    A los 3 años los niños se agreden físicamente cuando algo no les gusta del otro, se empujan o se dan puños entre sí. Hay que aprovechar ese momento para poner al pequeño en la situación del otro. Mostrarle lo que uno siente cuando es golpeado, permitir que él experimente lo mismo que le ha hecho al otro y luego decirle que es feo y que duele. Con los más grandes hay que ser estrictos y decirles: “¿Cómo crees que se siente tu hermana cada vez que le dices boba? ¿Te gustaría a ti que yo te tratara de inútil y bobo? Piénsalo...”.


     


    Las actividades de reflexión son claves para desarrollar la empatía y también para poner normas y límites sobre lo que esperas del comportamiento de tus hijos. Por ejemplo: “En esta casa no será tolerado que se maltrate a las personas. Si algo así pasa, tendrán que detener el juego, pues deben respetar la norma establecida de que ser cruel entre sí es inaceptable”.


    Los programas de televisión también pueden convertirse en momentos educativos, al verlos con ellos es bueno hacerles preguntas como: “¿Qué sienten cuando oyen a la gente ofenderse?”. “¿Qué piensan sobre lo que pasó en el programa?”. “¿Quién se comportó bien?”. “Si estuvieras tú en esa situación, ¿qué habrías hecho?”.


    Las peleas entre hermanos son otra forma de construir empatía. Se dan, primero, porque cada uno quiere ser el centro del afecto de la madre o del padre, y, segundo, por falta de empatía. Los padres pueden fomentar la empatía entre hermanos haciéndoles juegos de roles y poniendo reglas claras sobre lo que se espera de cada uno. Los niños necesitan saber de sus padres qué es adecuado y qué no lo es.


    Al reforzar el comportamiento positivo de cada hijo vas a hacer que sea más generoso y empático con los demás. “Sólo cuando se empieza a tener el sentido del dolor de los demás, comienza el hombre”, decía Eugenio Yevtushenko, poeta ruso.


    Aquellos que tengan un gran sentido de la empatía, esa capacidad de aceptar y compartir los sentimientos o ideas de otra persona, serán no sólo buenos seres humanos, sino también personas queridas y bien recibidas por los demás. Son en realidad muy valiosas en una sociedad, ya que gracias a su habilidad empática pueden socializar de manera pacífica e igualmente encontrar soluciones constructivas a los problemas interpersonales y a los conflictos que se les presenten. Está demostrado que la empatía minimiza el conflicto.


  








   4.

   Inteligencia Emocional basada en valores

    

   Con el fin de lograr que la Inteligencia Emocional sea utilizada para buenos propósitos, hay que llevarla de la mano de los valores, los cuales permitirán a los niños ser ciudadanos de bien, gente que sepa manejar sus emociones, pero con rectitud, sin querer manipular ni controlar a los demás o tener protagonismo. Una empatía bien formada refuerza que la persona nunca maltrate deliberadamente a otro.

   Hay muchos jóvenes que poseen grandes habilidades socioemocionales, pero las utilizan para manipular a otros o para hacer cosas indebidas. Son aquellos a los que denominamos “encantadores de serpientes”, muy hábiles en conocer el punto débil de sus padres y de otros, con lo que logran salirse con la suya mediante métodos equivocados.

   Ponen su capacidad al servicio de su propio interés, para mentir, robar u otros comportamientos indebidos. Por eso, hay que darles lecciones en valores a los niños desde muy pequeños. El primer valor es el de la empatía de la que acabamos de hablar.

   Otros valores que acompañan la CE son: la colaboración, la justicia, la tolerancia, la consideración, el humor, la lealtad, la cortesía, la generosidad, la paciencia, la confiabilidad, la responsabilidad, el respeto, el servicio y la honestidad.

    

   



Ser cortés

   Los actos de cortesía son definitivos para el buen funcionamiento de una sociedad. Con la cortesía se hace la vida más amable y se reducen los conflictos. Para que un niño tenga una mejor CE debe aprender a ser cortés, teniendo conciencia de los sentimientos de los demás. Al ser cortés se hace la vida más llevadera y se crea un clima de respeto y afabilidad.

   Los niños y jóvenes con buenos modales son bien aceptados en todas partes. Alguien con buena Inteligencia Emocional jamás es grosero e hiriente.

   Los actos de cortesía encantan y deslumbran a todos alrededor. En este mundo informal, relajado, cómodo, pero hostil, siempre la cortesía ayuda a suavizar las cosas y a crear un ambiente amable y de confianza. Enseñar buenos modales a tus hijos es primordial. Éstos hacen que los niños sean mejor aceptados por los adultos en general y les facilita la vida en comunidad.

    

   FÓRMULA PRÁCTICA

   Comienza por hacer una lista de comportamientos específicos que esperas en cuanto a los modales de tus hijos.

   Pégala en uno o varios sitios claves. Pueden ser cosas como:

   1. Saluda a un adulto.

   2. Míralo a los ojos.

   3. Si alguien te da la mano, hazlo tú también.

   4. Di siempre “por favor” y “gracias”.

   5. Cuando entre un mayor, si estás sentado, ponte de pie.

    

   Éstos son ejemplos de algunas normas; hay que empezar con pocas e ir aumentando. Así es más fácil que las cumplan. Después vienen los modales en la mesa, en las visitas, en la iglesia, etc. Ellos mismos van a ver cómo las personas los aprueban y cómo les ayudan a “caer bien” en cualquier lugar.

    

   



  

    Ser generoso, servicial y colaborador


    Dar de sí con generosidad, ayudar a los demás y compartir, son otros valores necesarios para una buena Inteligencia Emocional.


    Compartir es una habilidad que hay que enseñar desde muy temprano. Hoy, con tantos hijos únicos, es indispensable convertir en propósito que el niño(a) aprenda a compartir pertenencias, tiempo, afectos, etc. Es sencillamente exponerlos a esto y exigir que el niño dé algo de sí.


    Del compartir y la generosidad nace la gratitud, otra cualidad que enaltece al ser humano. Dentro de la generosidad también es importante el ser servicial, o sea, estar dispuesto a ayudar y a hacer un favor. “Permíteme ayudarte con estos paquetes, yo te ayudo con el computador en un rato”.


    Ser servicial significa dar sin recibir nada a cambio, sin esperar nada, es decir, significa que el niño comprenda realmente que las personas y las necesidades de los demás deben ser tenidas en cuenta. Para aprender a ser generosos, los niños deben entender la necesidad de ayudar y ésta se aprende a través de la empatía, la cual, como se dijo, es la capacidad de ponerse en la situación de otra persona.


     


    FÓRMULA PRÁCTICA


    Los niños de hoy están creciendo autocentrados y egoístas, se han convertido en foco de atención exagerada de los padres. Puedes enseñarle a tu hijo a compartir y a ayudar, asignándole trabajos o labores permanentes, misiones de autoayuda (limpiarse y vestirse solo), tareas familiares (aquellas que impliquen el bienestar común, como ayudar a lavar los platos, guardar su ropa, mantener en orden su cuarto, la casa, etc.) y quehaceres difíciles o extras por los cuales pueden ganarse algún dinero. Hagan juntos (padres e hijos) una lista de cosas por hacer, así tu hijo verá que esperas la colaboración de él en diversas actividades. Aquí la exigencia de los padres debe ser expresada de tal manera que le muestren al niño que lo saben capaz de realizar grandes cosas y, por lo tanto, lo consideran valioso, lo cual eleva su autoestima.


     


  




Tener paciencia, tolerancia, respeto y humor

   Éstos son valores esenciales para convivir sanamente y evolucionar. También se enseñan a través de los modelos y la imitación, y por medio de actividades cotidianas como son esperar y respetar el turno, tolerar las diferencias con los hermanos y otras personas cercanas, mostrar respeto por los demás, en especial por los padres y adultos, así como por los niños menores. Nunca permitamos a los hijos que le griten a nadie o que sean abusivos con sus papás.

    

   Aprender de los errores

   Para que los niños aprendan, deben vivir el fracaso y estar expuestos a sufrir las consecuencias de las pequeñas frustraciones que todos tenemos en la vida. No hay que rescatarlos de las caídas ni de los errores, sino dejarlos vivir los frutos de sus actos.

   Si se le olvidó la tarea o llevar el dinero para el paseo, laméntalo pero déjalo que saque una mala nota o pierda la ida al paseo.

   Si los niños no experimentan las consecuencias y los sufrimientos menores que vienen con los errores, tendrán dificultad para aprender a enfrentar la frustración y, sobre todo, la adversidad. Vivir las propias experiencias les enseña a ser pacientes, tolerantes, comprensivos y a enfrentarse con sus decisiones. Sólo se desarrolla una buena Capacidad Emocional cuando se aprende de las fallas y se prueba con los errores.

    

   Entre los valores tiene que estar presente el sentido del humor, que suaviza muchas situaciones difíciles de la vida. Aquellos niños sin sentido del humor, que toman todo de manera excesivamente seria, van a sufrir más. Éste se puede adquirir mediante la aproximación a personas, lecturas, películas y situaciones simpáticas y graciosas. Por lo general lo poseen quienes revelan buenas capacidades socioemocionales.

    

   FÓRMULA PRÁCTICA

   Una técnica adecuada para enseñarles humor a los niños es pedir que piensen en algo chistoso y lo compartan en familia. Incentivar el uso del “chiste diario” ayuda a reducir el estrés y a romper el hielo que a veces hay en casa.

   Cuando algo desagradable haya sucedido, hazle ver a tus hijos el lado humorístico de lo que pasó, ríanse de la situación y de ustedes mismos. En la medida en que logren ver el lado divertido de las cosas, todo se facilita.

    

   Para tener sentido del humor hay que creer en uno mismo y desarrollar una visión creativa del mundo. Sin duda, ésta es una de las mejores formas de aliviar las tensiones.

   







   5.

   Optimismo, tener amigos y solucionar conflictos

    

   El optimismo es un hábito que implica tener pensamientos positivos casi de manera permanente, respecto a lo que ocurre y a lo que se dice. El psicólogo Martin Seligman, autor del libro El Optimista, escribe que en más de 1.000 estudios se muestra cómo las personas optimistas se deprimen con menos frecuencia, tienen más éxito escolar o laboral, y son más saludables físicamente que los pesimistas.

   Al igual que las otras habilidades de la CE, el optimismo también puede aprenderse. Para enseñarlo, en primer lugar es necesario distinguir entre los pensamientos optimistas y los pesimistas. Según Seligman, la diferencia principal radica en la forma como optimistas y pesimistas explican las causas de los acontecimientos buenos y malos.

   El optimista ve los acontecimientos buenos como permanentes y los malos como temporales. El pesimista asigna culpas y se equivoca al hacerlo. Tiene una fuerte tendencia a culparse por todo lo malo que ocurre. Se convierte en víctima y está predispuesto a que casi todo lo que haga fracase.

   El optimista cree que las cosas pasan por alguna razón, y piensa que esta razón es buena. No busca culpables, trata de reparar lo que sale mal y está predispuesto a que las cosas mejoren. Es decir, le ve el lado positivo a todo.

   Es importante observar si nuestros hijos son optimistas, o sea, saber cómo ven el vaso que tiene agua hasta la mitad. Muéstraselo y pregúntale si está medio lleno o medio vacío. Según su respuesta, estarás ante una actitud optimista o pesimista:

   - Aquel que ve el vaso medio lleno es optimista, está lleno de esperanza y cree que ya casi va a llenarlo todo.

   - El que, por el contrario, ve el vaso medio vacío es pesimista y fácilmente puede convertirse en víctima de una depresión. No se sabe por qué, pero las personas jóvenes, nacidas a finales del siglo pasado, tienen diez veces más probabilidades de entrar en depresión.

   Afortunadamente, tanto el pesimismo como la depresión pueden combatirse a través de la enseñanza del optimismo. Es lograr que la mente lógica controle lo emocional. Podemos enseñar a los niños a pensar en forma ganadora, esperanzadora, positiva y optimista mediante palabras y visualizaciones positivas. La manera como administremos la disciplina también es decisiva a la hora de criar hijos optimistas.

    

   FÓRMULA PRÁCTICA

   Los padres deben ser claros y precisos en decirles a sus hijos lo que hicieron mal y buscar una solución para que no se repita. Muchas veces es bueno que el niño(a) participe y dé ideas sobre cómo va a solucionar el problema que tiene. Decirles cosas como: “Tú siempre sacas malas notas”, “eres un desconsiderado”, “no sirves para nada”, es inadecuado. Ahí el niño queda atrapado con una visión pesimista y sin salida.

   El padre que quiere brindarle a su hijo una lección, debe hacerlo siempre dándole esperanzas, mediante la búsqueda de soluciones y no señalando culpables. Juzgar y condenar a los hijos no los lleva a ningún aprendizaje positivo.

    

   Para criar hijos optimistas también hay que ser padres optimistas. Ellos tienen que ver modelos positivos, que ante los obstáculos no se rinden sino que los enfrentan, como una oportunidad de aprender. Obviamente, es preciso ser realistas para no caer en cadenas negativas donde nunca se ve una luz al final del túnel. No se debe pecar por exceso de optimismo ni de pesimismo. Hay que buscar siempre un punto positivo que sea viable. Los niños aprenden al observar lo que hacen y dicen sus padres.

    

   



Enseñarles a ser positivos

   En épocas de adversidad, lo que más fácilmente se pierde es el optimismo. Se adueña de todos una sensación agobiante de desesperanza, y de falta de ilusiones. Con este fenómeno, los más afectados son nuestros hijos, quienes están en plena formación y necesitan alimentarse de ideales y de esperanzas. Para un buen desarrollo emocional se requiere la posibilidad de un futuro bueno, basado en experiencias del presente.

    

   ¿Cómo hacer para comunicarles positivismo?

   1. Los padres debemos, ante todo, conocernos bien como seres humanos y, sobre todo, adquirir confianza en lo que hacemos. Entender y expresar un amor firme pero siempre amable, lo cual implica una exigencia clara hacia nosotros, que nos lleve a objetivos bien definidos.

   2. Debemos tener prioridades en nuestro hogar, que se manifiesten en reglas claras, las cuales deben permitir el orden y la congruencia. Es lo único que ayuda a contrarrestar el caos. Es fundamental que adquiramos plena conciencia de nuestro sistema de creencias y del impacto que éste produce en la vida de nuestros hijos. Preguntémonos seriamente cuáles creencias queremos transmitirles y cuáles no.

   3. Démosles a nuestros hijos la oportunidad de cometer errores y aprender de ellos. Nada de asumir sus responsabilidades innecesariamente, pues esto lleva a una sobreprotección que los debilita e invalida.

   4. Para no ser víctimas ni victimizar a nuestros hijos, hay que crear un marco de referencia donde se entienda que la perfección como meta no existe, que para ganar hay que perder, y donde no haya fracasos sino resultados mejores o menos buenos.

   5. El sentido del humor y la flexibilidad son otras herramientas esenciales para enseñar positivismo, pues ayudan a contrarrestar el pesimismo. Igualmente, vivir el presente en toda su plenitud y no quedarse atrapado en el pasado ni en el futuro, garantiza una calidad de vida más estable.

   Si como padres elegimos, a pesar de todo, ser optimistas y positivos, esto será lo que recibirán nuestros hijos. Está en nuestras manos no perder nunca de vista esa luz que siempre brilla, aunque a veces no la veamos.

    

   



Aprender a conservar los amigos

   Para algunos niños es fácil socializar. Desde los 3 años lo hacen bien y con naturalidad. Tenemos que convivir con otras personas y las amistades hacen que esta convivencia sea más placentera. Hay que fomentarles que tengan amigos y oportunidades de ejercitar sus funciones sociales.

   Saber cómo iniciar una relación es bueno, pero aprender a conservarla es clave. Para algunos niños esto es una tarea monumental y por tal razón sufren mucho pues son agobiantes o intensos y los amigos los dejan de lado. Se trata de niños que no están leyendo bien las reacciones de los demás y en consecuencia terminan por aburrir a sus compañeros.

   Por lo general, tienen baja autoestima. También puede ocurrirles esto a niños con poca tolerancia a la frustración o con problemas en el manejo de sus impulsos. Se ganan una mala fama y después ya nadie se les quiere acercar. Con mucha prudencia, debemos hacerles ver los errores.

   Hay que darles a los niños lecciones explícitas de cómo manejar una relación. Es bueno hacer con ellos juegos de roles, para ver qué palabras están usando o qué es lo que los hace ser inadecuados. Hay que enseñarles cómo entablar una conversación, cuánto decir y cómo decirlo.

   Hay otro tipo de niños a quienes es necesario mostrarles que hablan mucho de ellos mismos y escuchan poco a los demás.

   Si, a pesar de estas ayudas, no logran mantener una amistad, se requiere que asistan a una terapia orientada a desarrollar destrezas sociales. Alguien tiene que hacerles ver cómo practicar la empatía, la buena escucha, la tolerancia, etc.

   Hoy en día hay tratamientos muy eficaces para el control de impulsos y el manejo de la rabia. Son muy prácticos, con listas concretas de qué hacer y qué no. También se les enseña a ver cuál es su patrón de conducta equivocado. Son terapias cortas y altamente efectivas. Es indispensable ayudarlos, antes de que el problema se perpetúe.

   He aquí algunas ideas que puedes aplicar para ayudarle a tu hijo a desarrollar mejores habilidades y así garantizarle que pueda mantener sus amistades:

   1. Enséñale a escuchar las palabras, pero también a entender lo que nos dicen los otros con sus gestos o actuaciones.

   2. Comparte información personal acerca de ti mismo(a): intereses y cosas importantes para ti como papá o mamá.

   3. Interésate y pregunta sobre sus amigos y relacionados: qué les gusta, qué no, quiénes son, cómo es su familia, etc.

   4. Ofréceles a las personas relacionadas contigo y con tus hijos ayudas y sugerencias.

   5. Invita a las personas a hacer cosas nuevas, divertidas y útiles.

   6. Ofrécele retroalimentación positiva: “Me gusta lo que me dices”; “pasamos rico”; “te entiendo”.

   7. Enséñale a prestarle atención a la gente que esté contando algo importante. Dile que no se distraiga ni mire para otro lado.

   8. Demuéstrale afecto y aprobación: “¡Qué lindo vestido!”; “¡qué bien estuviste en clase!”.

   9. Origina empatía: “Te siento mal hoy, ¿qué pasa?”; “¿te puedo ayudar en algo?”.

   10. Enséñale a expresar gratitud cuando alguien haga algo bueno por uno.

   11. A ser leal y no divulgar secretos.

   12. A hacer sentir al otro que es especial para nosotros.

    

   FÓRMULAS PRÁCTICAS

   Muéstrales a tus hijos que las amistades son importantes en la vida. Ayúdales y facilítales verse con los amigos. Esta vinculación da fuerza psicológica para toda la vida.

   Si tienes un hijo único, es aún más importante que haga amigos. Es difícil crecer con buena Inteligencia Emocional si siempre se está rodeado de adultos. El niño adultizado es rechazado por los otros niños. No desarrolla tolerancia y se vuelve adicto a ser el centro de atención siempre.

   No le permitas a tu hijo el uso ilimitado de internet. Es difícil percibir emociones y manejarlas a través de un aparato. Chatear un poco es bueno como una forma de socialización, pero también puede aislar del mundo real.

    

   



Con la práctica se resuelven los problemas

   Sólo a través de la práctica se aprende a superar las dificultades, los niños van viendo qué estrategias les sirven y cuáles no. Nosotros como papás podemos hacerles sugerencias para resolver los problemas, pero no actuar por ellos. Podemos decirles las cosas de una manera amable, ayudarles a mirar qué hicieron mal, enseñarles a pensar antes de hablar, a escuchar lo que el otro quiere, a negociar con el otro, y luego dejarlos solucionar su situación.

    

   FÓRMULA PRÁCTICA

   Enséñale que cuando se le presente un problema no debe reaccionar impulsivamente, sino pensar antes, pedir ayuda a un adulto y luego sí actuar, con el fin de que no caiga en agresiones físicas.

   Explícale que a la hora de buscar soluciones hay que mirar alternativas y explorarlas. Ejemplo: “Mi hermana no me deja ver TV y cuando me toca mi turno me trata mal”. Hazle una lluvia de ideas respecto a cómo abordar el problema y mirar cuál le sirve al niño.

   Ten en cuenta el cómo, el qué y el cuándo: “¿Cómo le vas a hablar a tu hermana? ¿Qué le vas a decir? ¿Cuándo sería un buen momento?”. Dile que se pueden contemplar también otras posibilidades, pues siempre existe más de una solución a un problema. Muéstrale que hay que ensayar varias estrategias hasta encontrar la correcta. Muchas veces escribirlas sirve, o si no hablarse a sí mismo, hablar con otro, en ese orden... Todo es válido mientras lo haga sentir a uno “caminando” hacia un propósito y una meta clara.

    

   



  

    Solución de conflictos


    En la búsqueda de soluciones hay que enseñarles a los niños a resolver conflictos, a encontrar que si ambas partes ceden en algo, se puede llegar a lo que se denomina el “yo gano, tú ganas”. Se puede intentar negociar a veces con la ayuda de un tercero para hallar una solución que satisfaga a todos.


    La siguiente lista de resolución de problemas tomada del libro La Inteligencia Emocional de los Niños, de Lawrence E. Shapiro, y adaptada a nuestro objetivo, sirve a los padres para que ayuden a sus hijos a resolver diferencias:


    - ¿Definiste claramente el problema? 


    - ¿Trataste de pensar en varias estrategias para resolver el problema? 


    - ¿Permitiste que todos aquellos involucrados en el problema ofrecieran alternativas para solucionarlo?


    - ¿Consideraste los aspectos negativos y positivos de cada idea, también los de aquellas propuestas por otros?


    - ¿Mantuviste la calma y te abstuviste de culpar a otros?


    - ¿Hiciste un esfuerzo honesto para lograr que la solución resultara? 


    - ¿Reconociste los esfuerzos de los demás para llegar a la solución? 


    - ¿Hiciste un plan alternativo para el caso en que la solución no funcionara?


    El niño que aprende a solucionar problemas tiene sensación de logro, y desde esa perspectiva se va a relacionar con el mundo. Son altas sus posibilidades de ser un triunfador, más aún si en la búsqueda de soluciones contempla los sentimientos que se generan en él y en los demás.


     


    FÓRMULA PRÁCTICA


    El diálogo emocional debe entonces estar presente en la solución de problemas y/o conflictos: “¿Qué sentiste? ¿Cómo te hubiera gustado sentirte? ¿Cuál sería la situación ideal para ti?”. A este intercambio de emociones hay que agregarle la mediación del pensamiento. Por ejemplo: “Si piensas en lo que pasó, ¿qué podrías haber hecho diferente?; tienes que pensar antes de actuar, toma aire, respira profundo; y después permítete una reacción”.


     


    El pensamiento y la emoción sí son compatibles. Tenemos que enseñarles a nuestros hijos a pensar y reflexionar sobre lo que ellos sienten y lo que sienten los demás. El uso repetitivo de los pensamientos positivos ayuda mucho a levantar la autoestima y hace que el niño sienta que él sí puede controlar lo que sucede. Esto lo lleva a encontrar soluciones constructivas a partir de los problemas.


    A medida que los niños crecen y se desarrolla el pensamiento superior, hay que hacerlos reflexionar con metáforas y refranes acerca de ellos y de sus dificultades.


     


    FÓRMULA PRÁCTICA


    El uso de alegorías, parábolas o comparaciones es especialmente potente para lograr cambios en la manera como se perciben ciertos eventos de la vida: “Soy fuerte como un roble, la vida hace que mis ramas se agachen, pero mi tronco sigue arraigado al suelo”; “mis palabras acarician el alma de mi amigo”.


  








   6.

   Cómo estimular la IE de tu hijo

    

   1. Enséñale a explorar sus sentimientos. Pregúntale todos los días: “¿Qué fue lo bueno que te pasó hoy? ¿Qué te puso feliz? ¿Qué te puso triste?”. Así empieza a pensar en sus emociones y/o sentimientos.

   2. Enséñale a vivir en familia... en grupo... a ponerse en la situación del otro... a esperar su turno... a no interrumpir... a respetar las ideas ajenas... 

   3. Muéstrale cómo las emociones se plasman en la cara y en el cuerpo. Por ejemplo, si está asustado siente que el corazón le late más aprisa, se pone caliente o colorado. Explícale la conexión entre lo que uno siente y el funcionamiento del cuerpo, para que entienda pronto que lo que uno siente va a afectar los órganos de nuestro cuerpo.

   4. A través de preguntas, haz que se ponga en la situación del otro. Por ejemplo, pregúntale: “¿Cómo te sientes cuando te gritan?”. “¿Qué cosas te ponen feliz?”. “Si alguien te cambia el canal de la TV mientras estás viendo algo bueno ¿cómo te sientes?”.

   5. Establece un diálogo emocional de vez en cuando... háblale de los diferentes sentimientos y emociones. Valídale sus propios sentimientos para que aprenda que son aceptables, por ejemplo: “Es natural que te hayas enojado con tu amigo porque te empujó”; “es lógico que estés muy triste por la muerte de tu abuelito...”.

   6. Enséñale que existe el lenguaje emocional no verbal, que las emociones también se transmiten a través de los gestos y las posturas. Hazle caer en cuenta de su mundo emocional gestual y no verbal. Cruzar los brazos puede significar que la persona ya no te va a escuchar más, que se cerró la comunicación. Un ceño fruncido quiere decir que la persona puede estar preocupada o en desacuerdo con lo que le dices. Cuando alguien mira hacia abajo puede ser que esté invadido por emociones de tristeza y desesperanza. Si no te mira a los ojos muestra que siente inseguridad o temor. Siempre es útil guiarse por lo que expresan los ojos u otras partes del cuerpo de las personas, el rostro crispado, el sonrojo, el temblor... son señales claras de lo que sienten los demás.

   7. Establece reglas y consecuencias claras. Si dices que vas a hacer algo, haz lo que dijiste.

   8. Estimula lo positivo que tenga o haga tu hijo y no pongas tanta atención en lo que se equivoca. Sólo haz alusión a aquello que realmente sea inaceptable en su conducta.

   9. Escoge qué batallas librar a la hora de disciplinar y hazlo en un lenguaje emocional claro. Ten prioridades, no pelees por todo, y cuando lo hagas, que sea de manera constructiva.

   10. Háblale claro a la hora de reprenderlo. Hazle ver qué sientes cuando él se porta mal.

   11. Permítele que “hable solo” sobre algo que sienta o un objetivo que tenga. Afirmaciones positivas como: “yo sé que puedo controlar mi rabia”; “yo soy una persona capaz y valiosa” son necesarias y se ha comprobado que repetirlas ayuda a que se cumplan.

   12. Enséñale a visualizar lo que quiere, imaginándose cómo se va a ver o sentir cuando logre su propósito: “Imagínate hablando con esa persona, con la cual tienes problemas, visualiza esa luz brillante que te rodea, de la cual derivas una fuerza inmensa”.

    

   



Evaluación para padres

   Finalmente, te recomiendo una autoevaluación para medir tus conocimientos sobre Inteligencia Emocional con el Test de IE para padres del Dr. Lawrence E. Shapiro, autor del libro La Inteligencia Emocional de los Niños, entre otros, y experto en el tema de educar niños emocionalmente sanos. Puedes consultar el test en la página www.inteligenciaemocional.org

   He tomado una de las preguntas para darte un ejemplo de lo que puedes encontrar en el cuestionario completo. La respuesta correcta aparece con una explicación básica de la mejor manera de actuar.

    

   1. ¿Le oculta usted los problemas graves a su hijo?

   Sí ____ No ____

   No. La mayoría de los psicólogos piensan que los padres no deberían ocultar los problemas graves a sus hijos más pequeños. Los niños son mucho más flexibles de lo que se piensa y se benefician con explicaciones realistas de los problemas.

    

   Finalmente, tanto la Inteligencia Emocional (que se enfoca en el manejo de las propias emociones y la autorreflexión) como la Inteligencia Socioemocional (que tiene que ver con lo que percibimos de los demás y la facilidad con que actuamos frente a lo que recibimos socialmente) tienen que ver con el bienestar que experimentamos en la vida.

   Las personas socialmente superiores son aquellas con carisma, con la respuesta acertada, que hacen sentir a los demás especiales, las que son diplomáticas, las que escuchan, dicen y hacen lo correcto de tal manera que los demás hacen lo que ellas quieren y con gusto. Es la combinación perfecta para que nuestros hijos y nosotros mismos logremos proyectarnos mejor al mundo social.

   Y para concluir, la Capacidad Emocional de tus hijos depende en gran parte del diálogo emocional que desarrolles con ellos... ¡Vívelo en todo momento!
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