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			A mis hijos, quienes son el soplo de la esperanza de lo nuevo por lograr. 


			A mi marido, en su sostén y presencia cotidiana.


		




		

			PRÓLOGO


			Entrenamiento en habilidades emocionales para jóvenes. Herramientas para la búsqueda de sentido de la vida es un escrito que comparte propuestas de dinámicas y reflexiones muy bien fundadas tanto para los jóvenes que deseen “entrenarse” como para personas adultas que deseen entrenar a sí mismas o a otras más allá de su edad. Se trata, por lo tanto, de ayudas para todo momento de la vida. Porque el desafío de ordenar las emociones, de generar los mejores hábitos es tarea cotidiana de toda la existencia.


			Los supuestos del libro tienen una asombrosa actualidad cuando hay corrientes, más prácticas que teóricas, que consideran que las emociones están llamadas a ser las conductoras de la vida en todo momento, que no necesitan pasar por la crítica, que no se pueden enfermar y que no podemos ordenarlas ni dirigirlas. 


			La autora nos muestra con ejemplos y con justificaciones, acompañada de valiosos autores, cómo podemos evitar deformaciones o pérdidas de capacidades de encuentro y realización personal, orientando del mejor modo posible las emociones de un modo práctico, cotidiano y sin hechos heroicos o asombrosos.


			La propuesta de ejercicios prácticos para una vida sana destaca que no somos esclavos de nuestras emociones, aunque para toda persona sea un desafío constante ordenarlas y orientarlas. Tarea tan necesaria como la de alimentarse bien, hacer ejercicios físicos o dormir convenientemente.


			A la vez, señala algo que a la visión judeocristiana del mundo le resulta familiar y núcleo de existencia saludable: cada ser humano está llamado a encontrar y construir el sentido de su vida. El sentido de la vida no se halla solo a partir de la introspección, ni del mero autoanálisis o consciencia de sí. Nuestro lugar en el mundo y los mejores dinamismos los encontraremos en las relaciones con los demás, saliendo de la cerrazón en la autorreferencia. Además, es oportuno destacar que la tarea de encontrar aquello que da sentido a la vida, apropiárselo y cultivarlo es algo indelegable. 


			Antes de concluir esta breve presentación, dado que las experiencias señaladas se realizaron en la Universidad Católica de Córdoba, confiada a la Compañía de Jesús, no puedo terminar mi aliento al lector sin una referencia a uno de los modos en que podría evolucionar su búsqueda. 


			El presente entrenamiento “horizontal”, de la cotidianidad humana, podría continuar con una experiencia “vertical” de “buscar y hallar” la voluntad de Dios como fuente de profundo sentido, si la persona interesada tuviera y cultivara el don de la fe cristiana. Por ejemplo, mediante los Ejercicios Espirituales de San Ignacio de Loyola, en alguna de sus muchas adaptaciones para nuestro tiempo. 


			Los Ejercicios Espirituales son un conjunto de prácticas propuestas para “vencer a sí mismo y ordenar su vida sin determinarse por afección alguna que desordenada sea” (Ejercicios Espirituales 21). Porque recién quien ordenó sus emociones para elegir bien puede “hallar la voluntad de Dios” y vivir la plenitud de amar a Dios en todas las cosas o, con otras palabras, “ver todas las cosas nuevas en Cristo” a cada momento.


			Volviendo a Entrenamiento en habilidades emocionales para jóvenes, deseo a cada lectora o lector, que pueda obtener mucho fruto de lo que desde aquí practique y los buenos hábitos que genere. Que los hábitos de una vida personal sana puedan ser compartidos para lograr aquellas culturas plenas, sea desde las familias, desde grupos de amistades o desde grupos de trabajo que generen una sociedad más llena de sentido, más pacífica y con diálogos más fecundos. 


			P. Dr. Alfonso José Gómez, sj 
Rector
 Universidad Católica de Córdoba


		




		

			INTRODUCCIÓN


			Este libro brinda herramientas que ayudan a comprender y acompañar mejor a nuestros jóvenes en el contexto actual. Las nuevas generaciones están ávidas de espacios en donde se les pueda facilitar una educación integral al servicio del desarrollo de sus habilidades personales: aprender a expresar asertivamente nuestras emociones, a partir de la originalidad y unicidad en que cada uno lo puede hacer a fin de favorecer al fortalecimiento de la identidad personal y vínculos sólidos con su entorno. 


			Hoy más que nunca nuestros educadores consensuaron en la necesidad de una educación integral.  Respecto de esto, Daniele Bruzzone (2008) en su obra Pedagogía de las alturas (pp. 134-135) enfatiza así: “el reporte de la UNESCO de la Comisión Internacional sobre la Educación para el siglo XXI ha indicado además del aprender a conocer, a hacer y al vivir juntos, la competencia existencial –aprender a ser– como un valor prioritario de la educación del futuro. La responsabilidad educativa del siglo XXI no puede ser entonces de enfoque transmisivo. La educación toma cada vez más la tarea de desarrollar el potencial humano y de crecer personas que sepan estar en el mundo de manera autónoma y eficaz”.


			Con dicha prioridad de educar en este nuevo siglo, es clave favorecer a que las nuevas generaciones adquieran herramientas en habilidades emocionales, como un modo existencial de ser en el mundo. 


			A su vez, los desafíos de nuestro contexto actual nos interpelan mediante una crisis profunda en las raíces espirituales, en el plano existencial y axiológico. Con ello, nos encontramos en muchas ocasiones con una política de derechos sin obligaciones (lo que implica una libertad sin responsabilidad), dejando saldos de desigualdad y marginalidad.  En épocas anteriores, así como el desafío más grande ha sido la hambruna o las guerras, hoy uno de los desafíos de nuestra humanidad implica el aprender a convivir. Nos encontramos con grados incontrolables de intolerancias, que dificultan convivir en forma respetuosa y en un clima de encuentro. 


			Por tanto, el proponernos entrenar las emociones en habilidades emocionales puede ser un camino de promoción humana a fin de preparar la tierra para que siendo fértil prospere en un crecimiento personal y convivencial. En esto, es necesario aclarar que, como todo entrenamiento, requiere un proceso de trabajo personal, que no es lineal, sino que tiene avances y retrocesos. Ambos, al servicio del crecimiento personal para consolidar la identidad del joven que se pregunta y responde ante lo que le sucede.


			Por otro lado, es oportuno dar a conocer que esta propuesta de entrenamiento en habilidades emocionales ha sido el resultado de un programa de  aplicación con jóvenes universitarios pertenecientes a la Universidad Católica de Córdoba (Argentina), y a lo largo de todo su desarrollo fue abordado en clima de apertura, encuentro y trascendencia a los fines que ellos mismos puedan encontrarse y descubrir lo mejor de sí para dar a otros, acorde al magis(1) favoreciendo a la mejor versión de sí por lograr y al servicio de su crecimiento humano integral.  


			Del mismo modo, este material de lectura nos propone el poder profundizar en un trabajo interior acerca del descubrimiento y la orientación de nuestras emociones. Las mismas al ser reconocidas y trabajadas podrán expresarse en habilidades emocionales. Se ofrece entonces un recorrido que se estructura en tres partes. En la primera parte, mis encuentros, se brindan espacios de autoconocimiento de sí mismo, por medio de cómo percibimos las emociones y las manejamos al servicio del desarrollo de la autoestima e identidad personal. Seguidamente en la segunda parte, aprender a caminar juntos, se ofrece contenido y herramientas sobre cómo comunicar las emociones de manera asertiva, particularmente ante situaciones conflictivas y/o adversas, ya que es por medio de éstas que se puede consolidar un crecimiento personal, aún más genuino y original. Por último, se presenta en la tercera parte, nos encontramos, estrategias concretas para que el joven pueda asirse de convivencias sanas y fortificantes.


			El entrenamiento en habilidades emocionales puede ser una oportunidad para que muchos jóvenes puedan ejercitarse en ser netamente buscadores de sentido de vida, mediante tres habilidades emocionales que principalmente contribuyen a esta búsqueda primordial. Se trata de habilidades creativas, para dar respuestas al tedio y aburrimiento que padecen varios jóvenes en nuestros contextos. Habilidades empáticas, para crecer y decidir ante situaciones de violencia e intolerancia actual. Y finalmente, se presentan las habilidades resilientes que nos permiten aprender a sobreponernos ante lo desesperante y/o inmovilizante de las situaciones adversas de la vida que puedan presentarse y afrontarlas con un nuevo sentido reparador y revitalizador.


			De este modo, el entrenamiento en nuestras habilidades emocionales puede ser un recorrido de crecimiento interior que apunta a unir a modo de puente existencial dos caminos posibles y valiosos: mi encuentro personal y mi encuentro con los otros. Vamos a recorrerlo juntos.


			

				

					

				

				

					

							

							Lecciones de vida


							Aprendiendo a vivir mejor…


							Cuando nos referimos a las habilidades emocionales se trata de una capacidadespiritual para desarrollar destrezas y competencias que nos permitan con-vivir de manera tal que podamos expresar lo que nos pasa y sentimos habilidosamente. Es decir, se trata de un modo de existir en donde se potencian con sentido nuestros vínculos mediante la expresión hábil de nuestras habilidades emocionales al servicio del crecimiento personal vincular.


						

					


				

			


			

				

					1. El término magis, que también es conocido como el magis ignaciano, alude a una expresión de la Congregación Jesuítica y tal como versa en las constituciones tiene el siguiente significado: “El magis no es simplemente una más en la lista de características del jesuita. Las impregna todas. La vida entera de Ignacio fue la búsqueda de un peregrino hacia el magis, la siempre mayor gloria de Dios, el siempre más cabal servicio de nuestro prójimo, el bien más universal, los medios apostólicos más efectivos” (Compañía de Jesús, 1994, pp. 162-163).  
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			CAPÍTULO 1


			CONOCER LAS EMOCIONES Y VALORARLAS 


			Aprender a valorarse es un proceso que dura toda la vida, y que requiere no solo un compromiso personal sino además una entera implicación con nuestro ser interior. Implicarnos no es solo tomar en serio tal tarea, sino que además es adentrarnos en nuestros principios y valores más profundos y hondos, allí en donde no amerita nada más que entendernos y comprendernos desde nuestra historia personal y nuestras decisiones actuales lanzándonos hacia más allá de nosotros mismos. El auténtico aprender a valorarse a uno mismo, nos invita en el mismo sentido a salir de sí para valorar aquello que nos rodea. 


			Asimismo, este camino de encuentro personal para aprender a valorarse requiere una búsqueda. Y no se trata de cualquier búsqueda. Se trata de la vida de alguien que emprende este camino de encuentro personal consigo mismo, con su vida como el gran valor hallado, y este encuentro es motivador para salir de sí, ponerse en actitud de búsqueda-encuentro hacia nuevos proyectos de sentido por delante.  


			Pensamientos cotidianos…


			Claudio García Pintos (2013, pp. 126-127).) en su obra Me lo contó el mar nos cuenta a través de la historia de la búsqueda de María que hay caminos para encontrarnos y otros para desencontrarnos respecto de lo que entendemos que es valioso. Vamos a leerla con atención.


			La búsqueda de María


			María vivía en un pueblo pequeño. Era tal vez la vez la vecina más vieja del vecindario. Su casa daba cuenta de ello. Era pequeña, humilde y en sus paredes podía notarse el paso del tiempo. De mucho tiempo. Viuda y sin hijos era de todos modos la abuela del pueblo, la madre de todos. Sabía curar el empacho y el mal de ojos, sus recetas de cocina eran las más consultadas y sus consejos los más apreciados cuando alguien tenía problemas conyugales o en la crianza de los niños. Muy querida y respetada era un referente social importante.


			Una mañana sus vecinos la encuentran buscando algo en la vereda de su casa. Estaba echada en el piso tratando de encontrar algo. Se acercan a ayudarla y ella les dice que ha perdido su aguja: “He perdido mi aguja, la única que tengo y sin ella no puedo realizar mis labores”. Ellos se ofrecen a buscarla. Pasa el tiempo y no lo logran. Otros vecinos se suman a la búsqueda, pero va pasando el día, comienza a hacerse de noche y con su oscuridad María da por terminada la búsqueda. Sin embargo, la aguja no apareció. Con cierta desazón los vecinos le avisan a María que no encontraron la aguja. Y le preguntan “¿está segura que perdió la aguja?”. “Sí, la he perdido esta mañana muy temprano”, responde María. “¿Y está segura que la perdió acá afuera en la vereda de su casa?”. “La perdí dentro de mi cuarto”. Con cierto enojo los vecinos le dicen “pero María hemos perdido todo el día buscando aquí afuera la aguja y ahora nos dice que lo perdió dentro de su cuarto. ¿Por qué nos ha hecho esto a nosotros?”.


			Esta reflexión nos ayuda a comprender que el proceso de búsqueda es personal, nadie puede buscar por el otro lo que es de otro, tan solo se puede acompañar en tal búsqueda, pero el camino se emprende desde la respuesta personal; tal compromiso es único e irrepetible y nadie lo puede hacer por otro.


			La invitación es animarse a buscarse para encontrarse. Y encontrarse para valorarse. Emprenderemos este camino mediante la lectura de nuestras emociones. Por medio de ellas podremos encontrar las más nobles intenciones, valores y habilidades personales… 


			¿Se animan a emprender este camino de búsqueda y encuentro personal con nuestras habilidades personales? ¿Se animan a acompañar en esta búsqueda a otros? 


			El recorrido de búsqueda personal en clave de nuestras emociones…


			En el proceso de búsqueda de nuestras emociones se interponen dos posibilidades que aluden al bien-estar emocional y al bien-ser emocional. En vistas a desarrollar la competencia existencial del bien –ser emocional que nos conduce al aprender a ser (Bruzzone, 2008) –, en nuestro contexto actual hay una primacía del bienestar emocional por sobre el bien ser emocional. 


			Respecto del bienestar emocional es dejarse llevar por aquellas emociones que nos ayuden a estar mejor y rechazando todo tipo de malestar persistente. En consecuencia, este bienestar emocional tiene riesgos tales como incurrir en consumo de sustancia, poca tolerancia a la frustración, aburrimientos, falta de compromiso en sostener un proyecto o una tarea en el tiempo, etc. Tales acciones también se pueden explicar mediante el vacío existencial y la pérdida del sentido de la vida, a lo que Viktor Frankl (1980, p. 90) describe así: “El hombre actual sufre principalmente del sentimiento de que su existencia no tiene sentido. Existen varias máscaras detrás de las cuales se oculta el vacío existencial: el afán del trabajo, la bebida, las drogas, el rugido de los motores, la embriaguez de la velocidad, la sobre-medicación entre otros; todos ellos, son intentos de ensordecer el vacío existencial … se tratará entonces de anteponer a la frustración existencial la posibilidad de movilizar la voluntad de sentido, el despertar a la vida, allí donde ha sido resquebrajada”. 


			Vemos, como tales comportamientos pueden llevar al sin sentido de la existencia a su propio vacío interior; en consecuencia, se tratará entonces más de un mal –estar emocional que el bien–  estar emocional tan anhelado. 


			Por su parte, el bien -ser emocional, promueve la escucha atenta de las propias emociones para desarrollar habilidades emocionales en pos de la respuesta personal. Se requiere implicación de un proyecto de vida, el compromiso social, la paz, los valores, la coherencia de vida, entre otros, que nos lanzan hacia adelante mediante un proyecto con sentido. Es un camino mucho más arduo, pero con consecuencias de lograr una identidad con habilidades emocionales auténticas y de largo alcance: en vistas a consolidar una identidad que aprendiendo a convivir y a ser pueda desplegar habilidades emocionales que cultiven el arte de aprender a vivir con sentido.


			¿Qué son las emociones? ¿Cómo funcionan?


			El término emoción en su origen latín significa e-motio es decir mover hacia fuera. En doble sentido, si se profundiza junto al origen del término en latín de e-ducatio también alude al movimiento hacia afuera, se encuentra en sintonía con el profundo sentido de la educación emocional: sacar a través de las emociones lo mejor de sí mismo hacia otros. En alusión a este movimiento, Boglarka Hadinger (2008, p. 17) en su libro Aprender a vivir nos explica que las emociones no se pueden manipular como uno quiere. Lo describe de este modo: “Los sentimientos necesitan de motivos humanos”. Vemos entonces que este movimiento de salir de sí, se logra gracias a un motivo –personal y profundo– que se experimenta a partir de un valor hallado. 


			Respecto de cómo funcionan las emociones, se puede precisar que una emoción se activa ante todo a partir de un acontecimiento. En relación a esto Bisquerra (2016, p. 42) refiere que “una emoción se activa a partir de un acontecimiento. Este puede ser externo o interno; actual, pasado o futuro; real o imaginario; consciente o inconsciente. Un acontecimiento interno puede ser un dolor de muelas que anticipa la visita al dentista o un pensamiento sobre algo que ilusiona hacer en el futuro. Tenemos un mecanismo de valoración automática de los acontecimientos que llegan a nuestros sentidos. Si valoramos que el acontecimiento nos afecta de alguna forma, entonces se activa la respuesta emocional”.


			Podemos valorar, además, que los acontecimientos nos afectan de muchas formas, pero en general se pueden resumir en dos categorías: si el acontecimiento es bueno, voy a experimentar emociones agradables; si es lo contrario, serán emociones desagradables. No hay que confundir positivo con bueno y negativo con malo. Es importante considerar que las emociones son necesarias para poder adaptarnos a nuestro contexto, pero en sí mismas no son buenas o malas. Se podría decir en todo caso que cada una de estas emociones son necesarias. El problema puede estar en lo que hacemos con las emociones, pero no en las emociones en sí mismas. 


			Es clave pensar además que las emociones tienen un valor ancestral y juegan desde los inicios de nuestra humanidad un rol clave y de manera universal. A ello López Rosetti (2017, pp. 39-40) lo describe señalando que “las emociones son nuestra comunicación ancestral. Es exactamente así. No podría estar mejor descripto. Nuestra primera forma de comunicación fue la no verbal, cuando todavía no existían las palabras … Las emociones básicas se encuentran en todos los hombres del mundo independientemente de etnia o cultura a la que pertenezcan. Por eso decimos que una característica de las emociones es que son universales.


			Vemos así el valor indiscutible de aprender a escuchar y conocer nuestras emociones, porque las mismas nos acompañan desde el origen de nuestra humanidad y, además trascienden toda cultura e idiosincrasia. Es por eso que a continuación vamos a detenernos en los modos en que nuestro lenguaje nos permite expresar y poner en palabras lo que nos pasa con su consecuente clasificación. 


			Respecto de cómo describimos lo que nos pasa y que palabras usamos para explicar nuestras emociones, Rafael Bisquerra (2016) considera que en la literatura actual existen alrededor de 500 términos para nominar las diferentes emociones que puede expresar un ser humano y propone siguiendo estos términos encontrados en la literatura el poder clasificar las emociones en positivas, negativas y especiales. No obstante, es importante remarcar que tal como se afirmaba sobre nuestro complejo mundo emocional, las emociones no son buenas o malas, simplemente son emociones y cada una de ellas tendrá uno u otro tenor acorde a la direccionalidad que le demos y sus consecuencias. 


			Es por ello que ofrecemos a continuación una clasificación en la que se puede valorar según Bisquerra (2016) la complejidad de términos que se aproximan a nuestro universo emocional.


			­Emociones óptimas: se dan cuando suceden acontecimientos que deparan crecimientos saludables y constructivos. También pueden favorecer al fortalecimiento de una decisión tomada. Rafael Bisquerra (2016, p. 50) comprende que este universo emocional se aproxima más a las emociones que él considera que son emociones positivas y las caracteriza como:
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