
Les enseñamos amontar en bicicleta y a comer con
cubiertos... Nos preocupamos por su destrezamatemática y
su nivel de inglés... ¿Y de sus emociones? ¿Nos ocupamos de
que los niños distingan si están tristes o enfadados, de que
puedan expresar su rabia o su rechazo sin dañar a otros?

EDUCAR
LASEMOCIONES

“Lospadresnospreocupamos comonuncadeque
nuestroshijos esténpreparadosparauna sociedad
competitiva: controlamosqueel sistemaeducativo
les proporcioneunbuendesarrollo cognitivo y
los apuntamos a todo tipodeextraescolares yde
actividades complementarias para conseguir que
losniños seanmás inteligentes,más eficaces; en
cambio, damosmuypoca importancia a su apren-
dizaje emocional y este es fundamental, porque sin
equilibrio emocional nuestrohijono será feliz, ni
le veremos triunfar en suvida, pormuypreparado
queesté”. La reflexiónesdePurificaciónSierra,
profesoradePsicologíadelDesarrollode laUned,
pero resumebienel sentir demuchospsicólogos,
pedagogos,maestros y educadores engeneral, que
con frecuencia expresan su inquietudpor la escasa
atenciónque sepresta enmuchas familias a la
educaciónemocional de losniños.

CristinaGutiérrezhavistopasarpor la granja

Escalar una pared de roca pa-
ra tocar la campana puede
ser, además de un ejercicio
físico, un entrenamiento
emocional. En La Granja
lo utilizan para aprender a

superarmiedos. Colocan una
pizarra para que los chavales
escriban cómo se sienten
antes de subir y después
de alcanzar la campana. El
“nervioso” o “asustada”

inicial pasa a ser “satisfecho”
o “contenta” una vez com-
probado que “sí puedo”.

SUPERAR
MIEDOSENEL
ROCÓDROMO
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escuela quedirige enSantaMariadePalautordera
(Barcelona) amásde 10.000niños yniñasde todas
las edades, y aseguraque lepreocupaverque cada
vez lleganmás conevidentesproblemas emocio-
nales. “Nos lleganmuchosniños conpoca autoes-
tima, que sientenque sus vidasno lespertenecen,
frutode la sobreprotecciónde sus familias, y tam-
biénvemosmuchos conproblemas emocionales y
de relaciónporqueencasa viven incomunicados,
volcados en la consola y el ordenador, esperando
aque lleguen suspadresde trabajar para cenar
delantedel televisor y regresar a su isla”, comenta.
Y apuntaqueestosproblemas se concretanen
niñosde8y9añosqueno sabenbajar escaleras, o
enmaloshábitos alimentarios, comounaniñaque
llegó con siete fuets en lamochila parapasar el fin
de semanade coloniasporqueno le gustani come
nadamás. “Con su sobreprotección, los padres
dejan a sushijos desprotegidospara afrontar la
vida, conunas carencias emocionalesmuy impor-

tantes”, aseguraGutiérrez, quehace cuatro años
decidió reorientar todas las actividadesde la granja
escuela enarasde la educaciónemocional: desde
enseñar a losniños a identificar y verbalizar sus
emociones, hasta aprender a controlar susmiedos,
a canalizar sus enfadoso a relacionarse conotros
(véanse ejemplos en la informacióndeapoyo).

Cabríapensar que las emociones se aprenden
solas, a fuerzade sentirlas, peroparecequeno
siempre es así, y que el equilibrio emocional

requiere algunas enseñanzas y, sobre todo,mucho
entrenamiento. “El conocimientode las emociones
se aprendea travésde las experiencias de la vida:
si hayuna tormentao sienteuna amenaza, el niño
tienemiedo; si sufreunapérdida, está triste; pero
cadauno reacciona emocionalmentede forma
distinta, porquenonos emociona loqueocurre
sino cómo interpretamos loqueocurre”, explica
AntonioVallés, profesordePsicologíade la Salud
de laUniversidaddeAlicante y autordeLa inteli-
gencia emocional de los hijos. Cómodesarrollarla

El primer paso en el

aprendizaje emocional es

identificar las emociones,

ser conscientes de qué se

siente. En la guardería de La

Granja, que dirige Cristina

Gutiérrez, los niños de uno y

dos años aprenden a colocar

caras alegres, caras tristes o

caras enfadadas junto a su

foto para expresar cómo se

sienten, y vanmodificando

las etiquetas en función de

sus cambios de humor a lo

largo del día.

ETIQUETAR
LOSESTADOS
DEÁNIMO

EN FAMILIA7
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(EOSGabinetedeOrientaciónPsicológica) y
La inteligencia emocional de los padres y de los hijos
(Pirámide), entre otros libros.Y es enesa inter-
pretaciónde loqueocurre, de loque sentimos yde
cómoreaccionamos ante ello en la que lospadres
tienenmuchoquehacer conmiras a la formación
emocional de sushijos. “Amedidaque losniños
vandesarrollando las emocionesno saben loque
lespasa; puedenaprenderlode formanatural, por
experiencia, pero tambiénpodemosayudarles y
alentar esedesarrollo etiquetando sus emociones,
enseñándoles adistinguir cuandoestánenfadados
de cuandoestán tristes; y estádemostradoque si
los padres ayudan, losniños se relacionanmejor y
entiendenmejor loque lespasa”, aseguraPurifica-
ciónSierra.

Etiquetar los sentimientosPorqueel primerpaso
enel aprendizaje emocional es lo que los expertos
llaman conciencia emocional: saber identificar
las emociones enunomismoyen losdemásy ser
capazdeexpresar lo que se está sintiendocon
palabras.Y eso, en el casode losniños, significa
enseñarles a comprenderquéemociones tienenen
cada situación, si sonadecuadaspara relacionarse

Los especialistas en la
materia animan a trabajar
el desarrollo emocional de
los hijos incluso antes de su
nacimiento. “Una emoción
es la respuesta neurofisio-
lógica del organismoauna
situación y tiene un com-
ponente orgánico; el sentir
mariposas en el estómago
o temblor de piernas es un
reflejo de una secreción de
hormonas y neurotransmi-
sores, y hay evidencias de
que esas secreciones –en
concreto la segregada por
las emociones negativas, el
cortisol– pasan directamen-
te al feto a través del cordón
umbilical, demodoque es
importante la regulación
emocional de lamadre du-
rante el embarazo”, explica
Rafael Bisquerra.
Por otra parte, en la primera
etapa de la vida del niño las
relaciones con los padres

noso a asustarnos y respiramosprofundamente,
nos autohablamos (debo tranquilizarme, esmejor
quemecalme, etcétera), estamosgobernando
nuestras emociones y evitaremosquenos altereny
descontrolen”.

RafaelBisquerra, directordelmáster enEducación
Emocional de laUniversitat deBarcelona (UB),
consideraque la clavede la regulaciónemocional
es encontrar el equilibrio entre el descontrol pro-
piode la impulsividaddel organismo (unaemoción
esuna respuestaneurofisiológica) y la represión.
Yadvierte queencontrar esepunto intermedio
noes fácil, requiere entrenamiento y, sobre todo,
unbuenequilibrio emocional de lospadres. “No
puedespedir a tuhijo que controle su ira gritán-
dole; que él estédescontrolado, quegrite, nonos
autoriza adescontrolarnosnosotros; y eso, que es
fácil dedecir y entender, esmuydifícil de aplicar,
porquepara tolerar sus gritos concierta impasi-
bilidadhayque tener autonomía emocional, no
dejarnos arrastrar por las emocionesde los otros o
del entorno, y ser capazde relacionarnosde forma
positiva”, explicaBisquerra.En suopinión, desa-
rrollar las competencias emocionalespropias yde
loshijos es cuestióndeentrenamiento, como tocar
enunaorquesta o jugar enunequipode fútbol, y
resulta fundamental parapoder relacionarse con

Atravesar un puente de red

constituye un reto en símis-

mo, peromuchomayor si al

mismo tiempohas de decirle

algo positivo a un compañe-

ro que no te caemuy bien y

DOSISDE
AUTOESTIMA
ENELPUENTE

con losdemásypara sentirse bien, pero también
dotarlosdevocabulario suficientepara expresar-
las. Las seis emocionesbásicas, que se recono-
cen fácilmentepor suexpresión facial –alegría,
tristeza,miedo, enfado, sorpresa e ira–, hande ir
completándose, amedidaque losniños crecen,
conotras etiquetas emocionales quepermitan
definir conexactitudquéemoción, sentimiento
oestadodeánimo tienen. Felicidad, satisfacción,
optimismo, tranquilidad, calma, buenhumor, eu-
foria o júbilopuedenpermitir expresardiferentes
grados ypercepcionesde la alegría; comomolestia,
irritación, celos o furia puedenexpresar enfado; o
preocupación, temor, nerviosismo, horror ypánico
pueden servir para concretar elmiedo.

Ynomenos importantequeenseñar a loshijos a
ponernombre a loque sientenesdejarles que lo
expresen, que encasapuedan llorar si están tristes
o contar que alguien les caemal sinque se les cen-
sure y sinque se reste importancia a aquello que
lespasa. “Si se sienten incomprendidos, si les deci-
mosquenopasanada, que loque les ocurre esuna
tontería, no lo expresaránmás”, advierte Sierra.

Controlar y socializar las emocionesPeroqueno
hayaque censurar al niñoporqueestá enfadado
o triste, quenohayaquenegar las emociones, no
quieredecir quehayaquedejar que las expre-
sede cualquiermanera. “No se tratadedecir al
niñoqueexpresa su iradandounapatadaqueno
tienequeenfadarse; hayqueexplicarle, cuando
se calme, que enfadarse esnormal, quenospasa a
todos, peroquehade controlar su impulsividady
buscar otras vías de expresar su rabia sindañar a
otros”, afirman los expertos consultados.Cristina
Gutiérrez explica que, enLaGranja, los animan
a liberarsede la rabia yendoa correr o a chillar al
patio, dandopatadas al balónogolpes aun sacode
boxeo.

LapsicólogaPurificaciónSierra enfatiza queel
comportamiento emocional tienemuchode social
ypor esohayqueenseñar a loshijos a regularlo.
“Se aceptaqueunniño llore al dejarlo en la guar-
dería o en suprimerdíade colegio, peronoque lo
haga cadadía concinco años; tambiénadmitimos
quedepequeños expresen sudesagrado si un rega-
lono les gusta, pero si crecendiciendo siempre lo
quepiensany sienten, resultarán conflictivos; por
esohayquedesarrollar su empatía y enseñarles a
regular sus comentariosparaquenohagandañoa
quien les regala con ilusión”, ejemplifica.Antonio
Vallés da algunaspautaspara enseñar a regular las
emocionesnegativasde enfado,miedoy tristeza:
“Expresar el enfadodemanera inteligente y so-
cialmente adecuadaexige controlar las rabietas y
respuestas agresivas sustituyéndolaspor conduc-
tas verbales queexpresenel estadodeánimopero
sin alterarsedemasiadoy respetandoa losdemás;
las respuestasdemiedoyenfadodeben regularse
mediante la relajación, la respiraciónyel cambio
depensamiento; si aprendemosa relajarnos, a
darnos cuentade cuándoempezamos a enfadar-

son básicamente emocio-
nales, porque el bebé no
entiende lo que le dicen,
sino el tono en que se lo
dicen. “Los niños nacen sin-
tiéndose bien omal y hacia
los 24meses se desarrollan
las emociones básicas, que
tienen que ver con elmiedo,
la tristeza, la alegría...; a
partir de ahí, a través de su
experiencia social y del vín-
culo afectivo con la figura de
apego, van apareciendo las
emociones autoconscientes,
las que tienen que ver con
la comparación social, como
el orgullo, la vergüenza, la
culpa...”, explica Purificación
Sierra. Desde etapas tem-
pranas hay que trabajar la
regulación emocional –jugar
a taparse la cara y fingir llan-
to a la espera de que el bebé
retire lasmanos y sonría es
ya una formade alentar la
empatía–, sin pausa pero
sin prisas, porque el equili-
brio emocional se logra con
lamaduración de lóbulo
prefrontal del cerebro, y eso
ocurre ¡pasados los 18 años!

SINPAUSA,
SINPRISAS

œ
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9 EN FAMILIA

Educar siempre es un
proceso largo y difícil, que
requiere grandes dosis de
paciencia y de esperanza.
Para la educación emocio-
nal, los especialistas añaden
algunas otras herramientas:
> Crear un clima familiar
donde predominen las
emociones positivas sobre
las negativas, donde el ca-
riño, el amor y la felicidad
abundenmás que el enfa-
do, el conflicto, la tristeza
y la ira. Rafael Bisquerra
da una receta concreta:
“Cada observación nega-
tiva que se corrija debe
ir acompañada de, como
mínimo, tres valoraciones
positivas. ¿Que con su hijo
eso no es fácil? Esfuércese
en pillarlo haciendo algo
bien y dígaselo”.

> Fijarse en las emociones
de los hijos: estar atentos
a escuchar no sólo lo

Meter a un caballo que está

suelto en un picadero en una

pequeña zonamarcada sin

tocarlo y enmenos de cinco

minutos sólo se consigue

si se trabaja en equipo y el

grupo de chavales trabaja

al unísono. Por eso en la

granja escuela utilizan esta

actividad para fomentar la

colaboración, detectar a

quienes tienenmadera de

líder y enseñar a reflexionar

sobre la importancia de

saber trabajar en grupo.

APRENDER
ATRABAJAR
ENEQUIPO

loshijos, especialmentedurante la adolescencia.
“Lospadres conhijos adolescentes se enfrentan
auna tensión continuadondeel chaval tieneuna
gracia especial paradecir todoaquello queprovoca
una reacciónvisceral en lospadres, y estoshande
poder regularseparanoponerse almismonivel,
paramantener los límites concariñoy responder
a los ataques iracundos conel amorynoconmás
ira”, relata.

Tambiénel profesorVallés creeque lospadreshan
deprestar especial atencióna los estadosde ánimo
de loshijos adolescentesporque los cambiospsi-
cológicos, biológicos y sociales quevivenenesas
etapas les producennuevas emocionesquedeben
aprender a identificar, expresar y regular. “Lospa-
dresdebenmostrarse especialmente comunicati-
vos, dispuestos a escuchar sin censurar y a ayudar,
porqueeso contribuye adisminuir la intensidadde
unestadode tristeza, desánimo, temoro inquietud;
hayqueafrontar sus conductasdedescontrol y sus
respuestas irascibles conunaactitudempática, en-
señándoles calma, sosiegoyhaciéndoles compren-
derque loquepiensancuandoestánenfadados es
diferentede loquepensarían enuna situaciónde
calmay tranquilidad”, indica.

Claroque, parapoder actuar así, los padreshan

con quien te cruzas amedio

camino. Parece difícil pero

todos los participantes lo

consiguen, así que el subi-

dón de autoestima es doble:

por lograr superar la prueba

de saber regular bien suansiedady su ira. “Está
claroquenoes fácil, pero las consecuencias de
nopreocuparsepor la formaciónemocional son
tangraves, quevale la pena intentarlo”, remarcan
los especialistas consultados. Bisquerra apunta
que la falta de formaciónemocional se traduce
enuna impulsividaddescontrolada y enunabaja
tolerancia a la frustración, “unas condicionesque,
cuandocoincidenconuna inteligenciamedia-
baja, dan lugar aunas relaciones explosivas entre
padres ehijos –sobre todoen la adolescencia–, y
predisponenaactitudesde riesgo comoel consu-
modedrogas, embarazosnodeseados, conducción
temeraria, violenciadegénero, depresión...”Como
modificar el nivel de inteligencia es complicado, el
directordelmáster enEducaciónEmocional de la
UBconsideraque lamejor formadeprevenir todos
esosproblemas esdesarrollar competencias emo-
cionales para controlar la impulsividady aumentar
la tolerancia a la frustración.

AntonioVallés creequeel esfuerzode lospadres
paramejorar el comportamientode loshijos
acostumbra a centrarse en lasnormasde conducta
y ladisciplina “y, sin embargo, el conocimientode
las emociones y sentimientosde loshijospuede
ayudarmuchoa la comprensióndeunomismoy
tambiéna entender las causasde sus conductas”.s

CÓMO
SEHACE

que dicen, sino con qué
emoción lo dicen, y
analizar por qué está en
ese estado. Puede ayudar
escuchar lo que dicen a los
muñecos o sus pesadillas.

> Enseñar a poner palabras
a sus emociones, ampliar
su vocabulario ymostrarse
pacientes al escuchar sus
explicaciones.

>Nonegar, banalizar,
ridiculizar o censurar sus
sentimientos.

> Enseñar la diferencia entre
sentimientos y comporta-
miento: se puede sentir
celos de un hermano, pero
no hay que pegarle.

>Ayudar a encontrar
soluciones a situaciones
que creanmalestar y a dar
una salida adecuada a las
emociones negativas. No
hay que dar respuestas, si-
no plantear preguntas que
les hagan pensar: ¿qué
hace que te pongas así?,
¿cómopuedes evitarlo?

> Trabajar el autocontrol a
través de la relajación y la
simulación de situaciones.

y por el halago inesperado

y recibido de alguien que ni

siquiera es amigo.
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