JORNADA AMAPAMU 2/06/2012

INTELIGENCIA EMOCIONAL (PONENTE BELÉN) 
Lo que se ha intentado tratar en esta ponencia son tres puntos de la I.E

· QUÉ ES

· PARA QUÉ NOS SIRVE

· CÓMO LLEVARLO A LA PRÁCTICA
“SI QUIERES ALGO PÍDELO” Es muy importante que los niños y los no tan niños lo sepan.  Si no pides lo que quieres, la otra persona nunca va a saber lo que quieres!!! 

QUÉ ES

Es la capacidad de reconocer y canalizar las emociones para dirigir nuestras conductas hacia los objetivos deseados 

Es la capacidad de comunicarse e interrelacionarse con los demás








Huracanado

La I.E es como un BARCO VELERO 
Viento 







Brisa

El barco velero somos nosotros y el viento serían las circunstancias que nos encontramos en nuestro día a día. Las velas del barco serían nuestras emociones que las vamos moviendo en función de ese viento (de esas circunstancias). Las emociones (velas) las movemos según sean nuestras circunstancias (viento) y las dirigimos en función de a dónde quieres llegar para conseguir un objetivo cualquiera.

En muchas ocasiones queremos algo y las circunstancias intentan impedir que lleguemos o cumplamos nuestro objetivo (barco que se encuentra con un huracán). Y viceversa (barco con brisa).
Luchar contra las circunstancias (de mejor o peor manera) es RESPONSABILIDAD DE CADA UNO.

· De mejor manera
Dando más vuelta si es necesario pero controlando las circunstancias y por tanto las emociones.

· De pero manera
No llegando o llegando pero mal sin controlar las emociones. Es posible que hayamos llegado a nuestro objetivo (acostar a los niños a una hora prudente por ej.) pero lo hemos hecho sin controlar las circunstancias (saltando todos los baches a lo bruto) siguiendo el mismo camino que tomamos siempre, lo que nos ha llevado a no controlar las emociones y por lo tanto llegar a ese objetivo más cansados, irritables, enfadados...

Hay que gestionar las circunstancias. Las circunstancias no las podemos controlar, son las que son, pero las emociones sí.

Cuando hacemos algo nuevo, (conducta nueva) generalmente llegamos al objetivo con más dificultad que las siguientes veces... P. Ejemplo, no es lo mismo los primeros días del bebé en casa que cuando lleva más tiempo y tienes más experiencia... No es lo mismo la primera vez que tienes que lidiar con un pre-adolescente que cuando tienes un 2º hijo...
Cuando tienes un objetivo claro, lo consigues SI o SI independientemente de las circunstancias o de cómo sean y aquí utilizo un SÍMIL:
CAMPO DE FUTBOL.

Imaginad que estamos solos en un campo de futbol pero lleno de trigo de btte altura. Estamos solos y nunca nadie ha pasado por allí. Tenemos que llegar al otro extremo porque ese es el objetivo que nos hemos marcado. 

Empezamos a andar prácticamente sin ver más allá que lo que tengo delante mío, y parece que la cosa va bien.. no tenemos ninguna herramienta para ayudarnos pero intentamos apartar el trigo como podemos para seguir hacia adelante (trigo=circunstancia). Cuando pasa un rato empezamos a sentir cansancio y sentimos que cada vez nos hacemos más daño en las manos, brazos...empezamos a tener heridas, se nos rompe la ropa...  El trigo está impidiendo que llegue a mi objetivo y está haciendo que yo me empiece a sentir mal... Incluso nos hemos encontrado con un agujero y nos hemos tropezado haciéndonos más daño aún.. Al final llegamos a nuestro objetivo cansados y mal pero hemos llegado. Esto ha sido nuevo para nosotros y es NORMAL que HAYA SIDO DIFÍCIL llegar al otro extremo, pero NO HA SIDO IMPOSIBLE. 

Imagináis una 2ª ó 3ª o 4ª-...vez que después de haber tenido experiencias anteriores vividas ya nos conocemos el camino y las dificultades e incuso está ya el camino hecho porque lo hemos abierto en otras ocasiones. Vamos más preparados y llegamos al mismo objetivo antes, con más facilidad y menos cansados.

NO OBSTANTE, cuando hacemos siempre lo mismo, para llegar al mismo objetivo en muchas ocasiones nos metemos en un surco difícil de salir y nos pasa mucho en nuestro día a día... No intentamos llegar a ese objetivo utilizando otros caminos... que pueden aportarnos otras vivencias y experiencias que nos llenen más que ir andando siempre por el mismo sitio.... 

El campo de futbol es muy grande y muchas veces no  nos paramos a pensar que existen infinitas formas de llegar al otro extremo. Sí que es verdad que una vez hecho el camino es más cómodo llegar por el mismo sitio, pero no somos conscientes que eso es lo que en muchas ocasiones no nos hacen sentir lo suficientemente bien (como la satisfacción que nos dio la primera vez que llegamos al otro extremo)... Y no somos conscientes de que buscando otros caminos (también al ppio difíciles) podemos llegar al mismo objetivo pero es posible que sintiéndonos mejor.
Por ejemplo, cuando nos enfadamos con los niños o con nosotros mismos... siempre decimos “ya no lo voy a hacer así más, ya no voy a reaccionar así más... “ pero normalmente no lo cumplimos y volvemos a hacer lo mismo y a reaccionar de la misma manera... NO BUSCAMOS ALTERNATIVAS. NI TAMPOCO NOS PARAMOS A PENSAR Y A TOMAR CONCIENCIA DE QUÉ ES LO QUE ESTÁ PROVOCANDO NUESTRO ENFADO.
La cuestión aquí es: ¿TE CONFORMAS CON EL MISMO CAMINO AUN ESTANDO INFELIZ Y FRUSTRADO? O ¿PREFIERES BUSCAR OTRO CAMINO Y ESTAR MEJOR, ES DECIR, BUSCAR LA FORMA DE SENTIRTE MEJOR?

IMPOSIBLE NO HAY NADA, puede ser que más o menos difícil sí , pero imposible NO. Hay cosas difíciles pero IMPOSIBLES NO.

SI TIENES UN “PARA QUÉ”, IMPOSIBLE  NO HAY NADA.

Las consecuencias de tus decisiones son responsabilidad de cada uno exclusivamente.

QUÉ ES UNA EMOCIÓN Y PARA QUÉ SIRVE

Se hizo un estudio con niños de todas las edades, colores y religiones y después de exponerles a diferentes situaciones, todos reconocieron y coincidieron en 6 emociones, por lo que estas 6 emociones son innatas, es decir que todos las tenemos.

Las emociones nos sirven para darnos información de cómo estamos en determinados momentos. Cada emoción nos da una información concreta:
1. MIEDO Nos informa de peligro, precaución. Hay que valorar realmente la gravedad de ese peligro y por tanto de ese miedo. Tenemos que valorar racionalmente la información que nos da la emoción:
a. Miedo una noche sola en el bosque que mi reacción puede ser de nerviosismo, histeria, salir corriendo y poder caerme...

b. Miedo ante una entrevista de trabajo. La info que me da este miedo me sirve para gestionar bien el miedo y enfrentarme bien a la entrevista.

Esta emoción surge en muchas ocasiones cuando tenemos situaciones nuevas
2. ALEGRÍA. Nos informa de que nos pasa algo bueno. Estoy en el momento en el que quiero estar, como tengo que estar y donde quiero estar.

3. TRISTEZA. Nos informa de pérdida, de algo que nos gusta que has perdido. Socialmente está permitido sentirse triste cuando fallece alguien.. pero por ejemplo, también puedo sentir tristeza si he perdido un detalle que me hizo mi marido en nuestro primer aniversario... Está bien visto llorar por las esquinas porque he perdido ese detalle de mi marido que para mí es muy importante??? incluso hasta llorar aunque no está socialmente tan permitido. (alguien nos diría... vaya tontería... o incluso nosotros mismos intentaríamos tapar esa tristeza por no ser tan importante)

4. ENFADO. Nos informa de cuando alguien ha traspasado MIS límites. MIS LÍMITES SON LOS QUE YO ME HE PUESTO, SON PROPIOS DE CADA PERSONA QUE A VECES NI LOS CONOCEMOS O NI SOMOS CONSCIENTES DE ELLOS.. Cuando somos conscientes del límite, antes de enfadarnos hablamos con la otra parte y le pedimos que no pase ese límite. Depende del límite que tengas te vas a sentir más o menos enfadado. IMPORTANTE: NO NOS ENFADAN LAS CIRCUNSTANCIAS. 
NO ES CUESTIÓN DE CAMBIAR SI NO DE TOMAR CONCIENCIA Y HABLARLO. 
Con la información que nos dan las emociones, conocemos porqué nos enfadamos, qué límite es el que ha pasado la otra persona o niño o incluso tú mismo. 

5. SORPRESA. Nos informa de algo inesperado.
6. ASCO. Nos informa de intolerancia. Somos intolerantes ante algo o ante la conducta de alguien o ante los valores que hay debajo de esa conducta.
Cualquier emoción es SANA. Lo que no es sano es la conducta que tienes cuando tienes una emoción concreta. Por ej. Mi emoción en un determinado momento es de enfado y la conducta que tengo es GRITAR, FALTAR AL RESPETO, DARME LA VUELTA... 

Otro ejemplo es el MIEDO, que puede llevarme a conductas que no son buenas.
Las emociones por tanto pueden ser más o menos desagradables pero NO SON MALAS.
NO ES CUESTIÓN DE NO SENTIR EMOCIONES (PORQUE VIVIMOS CON ELLAS) SI NO DE GESTIONARLAS ADECUADAMENTE.
Por ejemplo en una situación de Duelo sí o sí se pasan unas etapas (queramos o no), tristeza, shock, etc.... Aunque racionalmente digamos que estamos bien, que lo hemos superado, que estábamos preparados .. esas etapas las vamos a pasar más tarde o temprano. Por ello, No se pueden dejar de lado y hay que disfrutar de ellas aunque sean desagradables. Simplemente hay que canalizar bien las emociones...
Hay que tomar conciencia del camino que estás tomando.

A veces no somos conscientes de porqué estamos cansados. Llegamos cansados, después de un día duro de trabajo, y cuando llegamos y estamos con las personas que más queremos nos enfadamos a la mínima.. cuando lo normal es que en el trabajo estemos de “buen rollito”. ¿Por qué? ¿porqué dejamos lo peor de nosotros a los que más queremos?

Cada uno tiene que gestionar sus emociones y nunca las de los demás. Podemos decir a la otra persona lo que queremos (sin enfadarnos, con respeto, no perdiendo las formas) pero es la otra persona la que tiene que tomar la decisión.

Las personas hacemos lo que vemos, no lo que nos dicen.

El problema es que no sabemos leer las emociones y de lo que nos informan. 
Tampoco sabemos gestionarlas. Las emociones mal gestionadas nos pueden llevar a los extremos:

· La alegría mal gestionada lleva a la euforia y si tomamos alguna decisión en momento de euforia es probable que no sea una decisión adecuada.

· La tristeza mal gestionada nos puede llevar a una depresión.

· El enfado mal gestionado, nos puede llevar a culpa, ira...

EN LA JORNADA sacó a dos personas que tenían que construir con piezas de lego (cada una de ellas era una emoción) el concepto de AMOR. Cada uno en función de su concepto de AMOR elegía del 1 al 5 lo que suponía cada emoción dentro de ese concepto. De esta manera cada uno construyó una “figura hipotética”. Uno dijo que era una casa (su concepto de amor estaba relacionado con  algo sólido),  y el otro dijo que era un barco (su concepto de amor estaba relacionado con la aventura, el vivir el día a día). 

Con este ejemplo, lo que vimos es que cada uno nacemos con un libro de instrucciones en blanco y que lo vamos construyendo. Y que si no hablamos con nuestra pareja de lo que queremos o de lo que son para nosotros diferentes valores es difícil que vaya bien. Si las dos personas que salieron son pareja y ninguno de los dos conoce el concepto de AMOR de la otra persona habrá muchos choques entre ellos. En cambio si lo hablaran, o si lo hubieran hablado de novios... la cosa podría cambiar.
Otro ejemplo que puso en cuanto al libro de instrucciones que cada uno vamos escribiendo en función de nuestras experiencias vividas es el siguiente (casos reales):

· Una niña que va con su padre como premio a un picadero a montar a caballo. Pasan el día genial y cuando van a salir, al padre le da un achuchón y necesita ir al baño. Como ya habían terminado, el padre decide aguantarse y tomar un atajo para llegar antes.  Pinchan casualmente la rueda y el padre antes de cambiarla decide irse a un árbol para hacer sus necesidades porque ya no aguanta más. Es una carretera por donde no suele pasar coches pero ese día de repente pasa un 600 que le pita. El padre sin saber qué hacer saluda con la mano pero sin poder moverse (imaginadle en el árbol con los pantalones bajados....etc)... pero es que al 600 le siguen otros tantos 600 que le pitan y el padre sin poder hacer nada... saludando.. (HABÍA UNA CONCENTRACIÓN DE 600). A todo esto, la niña en el coche viéndolo se lo estaba pasando en grande...y lo primero que le dijo al padre fue, ¿cuándo volvemos a pinchar una rueda? Para ella, seguramente si pincha una rueda en otras ocasiones no será una situación mala. Y en su libro de instrucciones pondrán algo positivo de esta situación y cuando tengan una situación similar le vendrá a la cabeza la experiencia pasada.
· En cambio una familia que de 4 hermanos que se va de viaje de Semana Santa (con los días justos) al pueblo.  Una china de un coche hace que se rompa la luna delantera...  Consiguen de mala manera poner un plástico hasta llegar al pueblo (a 20 por hora) y la Semana Santa se basa en buscar taller que arreglen el coche para poder volver a tiempo. Las niñas en su libro de instrucciones, y por esta experiencia seguramente no pongan un recuerdo bonito de ello y en otras ocasiones intentarán evitar viajar en S. Santa, o buscar alternativas... etc.. 

Son dos situaciones similares (percance en carretera) y cada una de mayor reaccionará diferente en un futuro.

Al final, en las dos situaciones los padres reaccionaron de una manera distinta e hicieron que las niñas escribieran en su libro de instrucciones lo que nosotros les hicimos ver. ES decir que al final, nosotros como padres, estamos escribiendo el libro de instrucciones de nuestros hijos.  SI PENSAMOS QUE ALGO ESTAMOS HACIENDO MAL Y QUE NO QUEREMOS QUE LOS NIÑOS SE QUEDEN CON ESO, HAY QUE TRABAJARLO PARA CAMBIAR TOMANDO CONCIENCIA DE NUESTRAS EMOCIONES, REACCIONES....

HACER LO QUE QUIERES QUE TU HIJO HAGA O BUSCA LA GENTE CON LA QUE QUIERAS QUE SE VAYA.

AHORA MISMO, LO IMPORTANTE SON ELLOS, LOS NIÑOS, Y QUE ELLOS SIENTAN QUE SON IMPORTANTES, QUE SE CUIDEN (para estar bien) Y QUE SE QUIERAN. PARA ESTO, LO MÁS IMPORTANTE ES QUE NOSOTROS COMO PADRES ESTEMOS BIEN ES DECIR QUE NOS CUIDEMOS A NOSOTROS MISMOS Y A NUESTRA PAREJA Y QUE NOS QUERAMOS.

Tiene que haber coherencia entre lo que decimos y hacemos.

VES                 PIENSAS               SIENTES               HACES

La I. E es la coherencia entre I. Emocional (instintos y emociones) e I. Racional
Como padres, no basta con solucionar problemas de los niños si no que hay que ayudarles a que se responsabilicen de sus actos y se sobrepongan a sus obstáculos.
Los niños en función de la etapa las necesidades que tienen que tener cubiertas son:

· Afecto SENTIRSE QUERIDO (La emoción es alegría si lo ha conseguido, o tristeza si no lo consigue). No es sólo quererles si no que así lo sientan ellos. Esto es principalmente en la etapa desde el nacimiento hasta la pre-adolescencia o un poquito antes. 
· Libertad La emoción cuando no les damos libertad es el enfado- Surge en la preadolescencia pero no tenemos que dejar el afecto de lado tampoco.
· Seguridad La emoción es el miedo. ES IMPORTANTE QUE EL NIÑO SEPA QUE “PAPÁ O MAMÁ ESTÁ AQUÍ”

FRASES:

“Las manos que mecen la cuna son las manos que mecen el mundo”: Además de enseñar valores para cuidar y respetar el mundo, también tenemos que pensar en QUÉ HIJOS VOY A DEJAR AL MUNDO.

“ Lo que tú como madre/padre les dices a tus hijos, se convierte en profecía cumplida”: Si no nos gusta algo, hay que reforzar cuando hace lo que nos gusta y no tanto etiquetarle por lo que no nos gusta. Las etiquetas potenciadoras son buenas, las limitadoras NO.

Si a cada persona le ves con el máximo potencial que puede tener vas a cambiar el mundo: trabajar nuestra autoestima.

Hazle sentir que SI PUEDE y que el único responsable de su vida es él. AFIRMACIÓN CONSTANTE

“Una sonrisa es la línea curva que lo endereza todo”

Toda persona lleva un letrero colgado que dice “HAZME SENTIR ESPECIAL”. HÁZSELO SENTIR, NO SÓLO HAGAS SI NO QUE LO SIENTA.

Libros recomendados

Quién me ha robado mi queso

La buena suerte

En general, libros de crecimiento personal

Inteligencia emocional para niños y jóvenes.
