Reconocer y expresar sentimientos

La mayor parte de las habili-
dades para conseguir una vida sa-
tisfactoria son de cardeler emo-
crlomal, noantelectuali Es esta una
gonviccion gue parece que va ga-
nando lerreno en los (limos
afios, perohasta hace muy poco
seniir v mas d@on, comunicar o
mostrar gstos sentimientos en pii-
blico ¢ra propio de personas in-
mmaduras o.con deéficit de antocon-
‘tral, Hemos heredado una tradi-
eion cullural que nos motive con-
Timnamente a sacar ¢l maximo
rendimiento a NUEsIros recursos
intelectuales. Se hy generado asi
una sociedad altamente cualifica-
da para el desarrollo weenologico
(incluido el militar) pero muy po-
o preparada para latesolucion
de contbictos. Una sociedad de
“anallabetos emogionales” en pa-
labiras del Dr. Rojas Marcos,

La tamilia. pero sobre todo la
escuela. parecen haber olvidado
que la consecucion de una perso-
na madura, equilibrada; responsa-
ble y por que no decirlo. fehiz en
la medida de 1o posible, pasa por
saber identificar, contextualizar,
Jerarquizar, interpretar, canalizar
y asumir los propios sentimientos
¥ emociones, Noen vino la pro-
lesora Monsernt Moreno (Lini-
versidad de Barcelona) dice que
nadie se ha suicidade por no sa-
ber fesalver una raiz cuadrada, en
cambio si lo han hecho por no sa-
ber hacer [rente a sus problemas
personales™.

HCOmi ayudar a nuestros -
fios. adolescentes y jovenes a ges-
tonar mejor sus emociones? Ini-
cifindoled en un proceseo que pasa

por le’t.-"lidt."l‘ A cncauzar, inlerpre-
tar, vivir mejor sus sentimienlos y
gue tiene su punto de partidaen la
Percepelon y expresion emocio-
nal. Esiel primer paso para poder
ahondar luego en causas, conse-
cuencias, otc. identificar qué es lo
quesienien y ser capaces despues
de verbalizarlo. Tanto desde el
ambito familiar como desde ¢l es-
colar se puede contnbuir. desde

‘edades muy femprinas, a que ¢sta

practica s¢ convierta en habito.

Lin hébito que les capacitard pora

una comprension emocional inte-

ligente. Estas son solo algunas

ideas de o que se puede hacer

* Daregjemplo, Los adulios son
siempre el referente del nifo; 1
secomunican frecuentemente v
con naturalidad los sentimien-
Lo, esto sera asumdo por los
pequeios como una actitud
normal v sam

» Facilitar la adquisicion de un lé-
x1co emocional rico. Pari mali-
zar los sentimientos hace [alla
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disponer de palabras gque los
nombren. Por o general su vo-
cabulurio tiende a una monoio-
o fuern de lo-comun “me flipa”,
“bien rollo/mal rolle™, “es muy
fuere™, “note ralles™. ., Hay que
proporcionarles situaciones y
contextos enriguecedaores para
que puedan adquirir un vocabu-
lario sentimental basico.

+ Aprovechar la lecrura de cuen-
tos, revistas, los dibujos, etc
para hablar ¥ ayudarles @ iden-
tificar come se-sicnten cada
uno dé los personages,

+ Utilizar muftecos o titeres cn los
que puedan proyectar sus pro-
Plas emociones.

= Al pasear por la calle, en 14 pa-
tada del amobis,. . jugar a re-
conoeer ¢l estado de dnimo de
lixs personas segun suexpresion
facial y corporal. Es una forma
de desarrollar la empatia.

= Ensayar caras Trente al espejo
fue transmiran distintog <enti-
mientos, dibujar estas expresio-
nes en un papel.

Y muchas cosas mas que gue-
dan @ la imaginacion y creativi-

dad de cadop une, Lo importanie.

es hucerlo de manera natural ¢ in-
tegrada en la cotidianidad. Facili-
tando en todo momento la expre-
sion; ensefidndoles a canalizar es-
Las emociones de la mejbr manera
posible, ¥ lo mas importante ha-
ciendo que se sientan escuchados
¥ seguros, es lo que todos desen-
mas cuando compartimoes o que
llevamos dentro,

ideas pm
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