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Educacion emocional

para familias

Como aprender a reconocer e

identificar las emociones

M2 ANTONIA MORCILLO. MAESTRA DE PRIMARIA Y PSICOLOGA.

Las personas somos emocionales. Aungue a veces nos empeiemos en demostrar todo lo contrario, somos
pura emocion. Aprender a reconocer e identificar las emociones en los demas es necesario para construir
nuestro propio yo individual y social. Hoy, aprenderemos a reconocer algunas de esas emociones.

Podemos definir las emociones como alteraciones puntuales
en nuestro estado de animo, que experimentamos en situacio-
nes concretas, de forma transitoria y casi sin darnos cuenta.
Y podemos hablar de emociones positivas y negativas. Las
emociones positivas implican sentimientos agradables, nos
hacen sentir bien, contentos y satisfechos, pero sus efectos
van mas alla del mero placer. Las emociones positivas favore-
cen el pensamiento divergente, por el que nos volvemos mas
creativos y contamos con mas estrategias a la hora de afron-
tar los conflictos. Gracias a las emociones positivas, las nega-
tivas tienen menos espacio libre para invadirnos. Las emocio-
nes positivas desplazan a las negativas y van haciendo que
estas sean experimentadas con menos intensidad, lo que nos
lleva a ser mas habiles a la hora de solucionar situaciones emo-
cionalmente negativas. Las emociones positivas nos permi-
ten mejorar nuestras relaciones interpersonales. Las emocio-
nes negativas son aquellas que nos hacen sentir mal y dafian
nuestras relaciones con los demas.

Muchas son las emociones que podemos experimentar, tanto
negativas como positivas. Hablemos aqui de algunas de ellas.

EMOCIONES POSITIVAS

@ Alegria: es un estado animico placentero, de jubilo, agradable,
causado por algin motivo y es de corta duracion. La alegria nos
proporciona grandes dosis de energia.

o Gratitud: sensacién de bienestar por aguello que los otros hacen
por nosotros sin esperar nada a cambio.

@ Serenidad: estado de calma o armonia que nos permite pensar
y reflexionar. Ante una situacién concreta, hace que seamos ca-
paces de controlarla y de no perder los papeles, lo que hard mas
fructifera la busqueda de soluciones.

ellusion:implica alegriay felicidad que se siente al poseer, contem-
plar o desear algo. Es una excelente motivadora para la persona.
Es pura energia positiva que nos hace sentir que somos capaces
de conseguir aquello que deseamos y es el motor que nos mueve
a iniciar el camino para lograrlo.

@ Ternura: Se trata de una emocién basada en la comunicacion
no verbal, a través de caricias, besos, abrazos; signos de afecto,
en definitiva, hacia otra persona a quien queremos -hablamos
de amor en su sentido mas amplio, referido al afecto hacia otros
seres a los que nos une una relacién de carifio por diversos mo-
tivos-. La ternura nos hace sentirnos bien con nosotros mismos
y con los demas.

EMOCIONES NEGATIVAS

o Tristeza: es la expresion del dolor afectivo. Cuando estamos tris-
tes nos sentimos mal, la tristeza merma nuestra energia vital y no
tenemos ganas de hacer nada.

© Miedo: lo sentimos cuando anticipamos una amenaza o un peli-
gro que va a suceder en el futuro -de formareal o supuesta- y es-
to nos crea ansiedad, inseguridad e incertidumbre.

@ Ira: sinénimo de rabia, de furia, se trata de una emocién muy
répida que nos invade por completo y que se va también de for-
ma rapida. Nos causa enfado y, a menudo, deseos de venganza.
La ira no es nada Util, ya que no nos deja pensar y, por lo tanto,
no somos capaces de controlar la situacion.

o Envidia: nos hace desear lo que tienen otros y hace que nos mo-
leste la felicidad del otro. La envidia es destructiva y nos produce
siempre un sentimiento de amargura.

@ Aburrimiento: también llamado hastio, lo sentimos cuando nada
nos agrada, cuando no encontramos qué hacer y nos sentimos
mal por ello, porque nada nos divierte ni distrae. El no hacer nada
se considera una pérdida de tiempo.

ASOCIACION ARAGONESA DE PSICOPEDAGOGIA
WWW.psicoaragon.es

Caja de herramientas TIC

LAS OTRAS
INTELIGENCIAS

DIEGO ARROYO. Asesor de Formacion IFE
Juan de Lanuza-UF| Zuera

m Continuamos con nuestros apuntes de-
dicados al trabajo de las Inteligencias Mul-
tiples con herramientas e instrumentos
TIC.Hoy, letocaelturno alaInteligencia In-
terpersonal, una de las inteligencias traba-
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de Arablogs, Blogger, Wordpress.

* La utilizacion de videoconferencias con
servicios como Skype, Google +...

* Practicas o experiencias con diferentes re-
des sociales: Edmodo, Redalumnos, Docsity,
The Capsuled, Educaredes...

* Hacer pequeias peliculas o cortometra-
jes, donde todos los alumnos/as trabajan co-
do con codo, mediante programas de edi-
ciény efectos de video: Windows Movie Ma-
ker, Cyberlink Power Director...

jada y analizada por Howard Gadner, a la
que le dedica mucho esfuerzo y le otorga
una importancia muy relevante.

La Inteligencia Interpersonal supone uti-
lizar el pensamiento para ponerlo en comu-
nicacién hacialos demas, es decir, es la ha-
bilidad de empatizar, de mantener relacio-
nes sociales entendiendo y comprendien-
doalos demas. En este tipo de inteligencia
destacan niflos/as que disfrutan jugandoy

trabajando en grupo, mediante actividades
cooperativas, en la asamblea, en debates;
en definitiva, en actividades que se reali-
zan en equipo con el resto de la clase. Lle-
gados a este punto, algunas herramientas
TIC pueden favorecer el trabajo con esta
inteligencia. Os presentamos algunas po-
sibilidades y recursos:

* El uso del blog en el aula, mediante equi-
pos, publicando articulos colaborativos des-

« Editar na revista o un periddico de aula, en
la que los alumnos/as se convierten en re-
porteros, trabajando en equipo. Estas revis-
tas pueden publicarse en: Calameo, Issuu, o
trabajar mediante plantillas o programas co-
mo Scribus.

Pero estas son solo una minima parte de
las actividades que podemos realizar. El lis-
tado es amplio y seguro que a todos voso-
tros se os ocurren muchas mas.

Desde mi rincon

BORDEANDO LA ADICCION

m Television, moéviles, tabletas, ordenadores, consolas,
magquinas tragaperras y diferentes juegos que crean
adiccién suponen uno de los grandes problemas a los
que los jovenes de hoy en dia nos enfrentamos. ¢Como
resistirnos a ocupar una tarde utilizando alguno de es-
tos aparatos? Para algunos de nosotros simplemente es
sindénimo de pasar un buen rato, entretenernos en el
tiempo libre o refrnos con los amigos, pero para otros se
esta convirtiendo en un problema de adiccion real.

Qué dificil resulta hoy en dia ir por la calle y encontrar
a alguin joven con las manos vacias. Nos hemos acos-
tumbrado a ir permanentemente con el mévil, ya sea
para hablar con alguien o escuchar musica. Obviamen-
te, el teléfono movil nos abre un nuevo mundo, ya que
lo podemos emplear para multiples cosas, como por
ejemplo relacionarnos, pero también nos aleja de la vi-
dareal, la que de verdad importa, que al finy al cabo es-
tafuerade esa pequefia pantalla, se encuentraenlas re-
laciones cara a cara, en lo que sucede a nuestro alrede-
dor. Pero no solo es el mdvil el que nos mantiene absor-
tos. La television, el ordenador o las consolas son tam-
bién elementos de la nueva era que nos proveen de una
realidad ficticia que nos impide disfrutar del mundo ex-
terior. En vez de salir conlos amigos atomar algoy char-
lar, echar una partida a los videojuegos, en la que cada
uno se aisla mirando una pantalla que no tiene nada, se
ha convertido en algo habitual.

Entrando en el tema de las adicciones, encontramos
las maquinas de juego, como las tragaperras o la rule-
ta, que generan una gran adiccion, convirtiéndose en
una enfermedad muy grave conocida como ludopatia.
Esta consiste en que el afectado es incapaz de dejar de
jugar aunamaquina, ya que permanentemente se ve en
la necesidad de echarle dinero para ver si obtiene un pre-
mio. Hay casos tan graves, que personas normales que
desarrollan esta enfermedad llegan a hacerse sus nece-
sidades encima. Pero este problema que existe en algu-
nos adultos se esta extendiendo entre la poblacion jo-
ven incluyendo a menores de edad. Nosotros, como jo-
venes, nos damos cuenta de que esta aficién por las ma-
quinas se esta extendiendo y es comun ver a nifios, que
no solo jovenes, un sabado gastando el dinero en una
de ellas, dinero que probablemente hayan ganado sus
padres con mucho esfuerzo. Pero la culpa no recae uni-
camente en la irresponsabilidad de los menores, sino
también es de aquéllos que permiten la entrada de es-
tos a los salones de juego. Como solucién muy positiva
podria hacerse un control estricto y riguroso paraimpe-
dir la entrada de menores a estos locales de juego o ha-
cerles introducir el DNI en una maquina antes de poder
jugar. Es inevitable que los menores jueguen porque
siempre habra desaprensivos que se lo permitan, y hay
quienes evitan los sistemas de seguridad.

En definitiva, podemos emplear las TIC como una
forma de divertimento y de distraccion momentanea,
pero siempre debemos tener presente que un elemen-
to tecnoldgico o una maquina de juego no eslavida. La
vida viene marcada por pasar ratos con la familia, con
amigos, con Nosotros mismos; No es vivir frente a una
pantalla, sino todo lo contrario, es ver esa imagen de
verdad, las personas que estan a tu lado fisicamente,
las cosas que realmente existen. No debemos dejarnos
llevar por algo que nos ofrece virtualidad, sino encon-
trar aquello que nos hace disfrutar la realidad.
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