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Èlia López Cassà y alumnado de un centro educativo. 

A la infancia, y a la vida, la mejor educación emocional.

A mis seres queridos, por sus afectos y por su compresión ante este nuevo reto.

Èlia López Cassà 





Prólogo 



Esta obra es fruto de un trabajo serio, responsable y reflexivo, y nos aporta una serie de propuestas que nos ayudarán a realizar mejor nuestra tarea de educar.

Es la obra de una maestra, implicada en la educación infantil y cuyo trabajo es fruto de una investigación seria y comprometida, que a través de su vida profesional nos ofrece sus experiencias personales realizadas en el aula.

Esta novedosa publicación nos aporta unos conocimientos que son fruto no solamente de una reflexión teórica, que en sí ya sería importante, sino que surge de una reflexión basada en la propia práctica reflexiva. El título que lleva la obra, Educar las emociones en la infancia, nos muestra un aspecto que no siempre ha estado presente en nuestras aulas: educar las emociones. Su importancia es primordial, ya que es la base para construir los andamios necesarios para una correcta educación integral. Las emociones y sentimientos en estas edades tempranas tienen un papel fundamental, ya que ayudan a construir unos entornos afectivos que polinizan todo lo que hay a su alrededor, de tal manera que las experiencias personales de los niños se convierten en fuentes de aprendizaje y, sobre todo, dotan a los pequeños y pequeñas de unos recursos que les van a acompañar a lo largo de su vida.

Èlia ha sido capaz de plasmar en esta publicación todas y cada una de las experiencias que ha vivido a lo largo de su vida profesional. Su generosidad y profesionalidad la han conducido a compartir y socializar sus conocimientos, ofreciendo no solamente una lista de actividades y ejercicios, sino unas propuestas prácticas acompañadas de reflexiones, que nos ayudarán a dar contenido a nuestra actividad docente.

Es obvio que la educación en estas edades tempranas requiere una dedicación muy especial y, sobre todo, necesita unos planteamientos que ayuden a los pequeños a utilizar todas y cada una de sus capacidades para iniciar el bello camino del aprendizaje.

Tanto tener en cuenta la educación emocional, como garantizar un entorno afectivo, hace que las personas podamos vivir en armonía y gocemos del bienestar y, de esa forma, conseguir la felicidad necesaria para una buena convivencia, necesaria para convivir con nuestros coetáneos y hacer de estas vivencias un elemento motivador para nuestro desarrollo personal y social.

La educación en estas edades tempranas, que tiene en cuenta la educación emocional, conlleva una práctica responsable que acompaña su desarrollo y garantiza la adquisición de unas habilidades útiles durante toda su vida. Es conocido por todas las personas que nos dedicamos a la educación que, sin una base emocional profunda y correcta, cualquier aprendizaje deja de ser significativo y funcional y, por tanto, no estamos dotándoles de los recursos que necesitan.

Como muy bien dice Èlia en su introducción: "Educar no se reduce a instruir, en transmitir conocimientos y destrezas, sino en el desarrollo integral de la persona, en sus actitudes, sentimientos y valores que lo hacen ser persona para vivir y convivir en sociedad". Este desarrollo integral, por tanto, debe abarcar todos y cada uno de los elementos necesarios para ello y la educación emocional es la base para garantizar los éxitos, tanto de nuestro alumnado como del docente. Nuestros niños lo necesitan y, además, se lo merecen.

Trabajar, reflexionar y aportar conocimientos y saberes para la educación es siempre un acto importante y necesario, pero hacerlo para un tramo educativo que constituye la base de la futura educación es todavía más substancial y básico.

Gocemos de estas propuestas y hagamos que el clima afectivo y emocional presida todas nuestras acciones.

Dra. María Antonia Pujol Maura 

Profesora de la Universidad de Barcelona 






Educación emocional en la infancia 



1.  INTRODUCCIÓN (1) 

Hoy en día, educar no se reduce a instruir, a transmitir conocimientos y destrezas, sino que se centra en el desarrollo integral de la persona, en sus actitudes, sentimientos y valores que le hacen ser persona para vivir y convivir en sociedad.

Desde el nacimiento y hasta los 6 años de edad se considera la etapa de la Educación Infantil. En su más pura esencia, y en su relevancia en el proceso de crecimiento y aprendizaje, se sustentan los pilares educativos ofrecidos por parte de los familiares, educadores y maestros que cuidan y educan al niño. Aunque en los centros educativos se separe la etapa de 0 a 6 años de edad en 0 a 3 años (jardín de infancia) y 3 a 6 años, por nuestra parte consideramos que esta etapa no tiene que perder su valor y significado, ya que la persona evoluciona, crece y aprende sin que ello suponga una ruptura, sino más bien una continuidad y un progreso en la persona y en su vida en su más estricto sentido.

Por ello, pretendemos que esta publicación sea útil para todas aquellas personas que trabajen con niños de la etapa de Educación Infantil, especialmente de las edades comprendidas entre los 0 y 3 años, y que deseen educar desde la persona y desde la educación emocional.

Es un material que pretende favorecer la educación emocional en la infancia y que dispone de instrumentos teórico-prácticos para su aplicación inmediata. Por ello, hay una primera parte con referencias teóricas importantes (justificación, contenidos, desarrollo emocional de los 0 a los 6 años, capacidades y competencias emocionales...) que sustentan la parte práctica (reflexiones y orientaciones prácticas, propuestas didácticas y evaluación) de la educación emocional en la Educación Infantil.

Es un instrumento destinado a pedagogos, educadores, maestros, psicólogos... y familias que vivan de cerca la educación de sus hijos u otros familiares con estas edades.

En esta etapa de desarrollo de 0 a 6 años, los aspectos emocionales juegan un papel esencial para la vida, además de constituir la base o condición necesaria para el progreso en las diferentes dimensiones de desarrollo infantil. Para ello, tomamos en consideración que las personas que educan al niño también desarrollen sus competencias emocionales, ya que son el modelo y referente inmediato del mismo. Supone para ello revisar nuestras actitudes, creencias y modelos para desarrollar una educación emocional acorde con sus principios.

Para lograrlo, ofrecemos en este libro algunas reflexiones y propuestas didácticas que puede tener presentes el adulto educador para favorecer y potenciar la educación emocional en sus vidas y en las de los niños de las edades comprendidas entre los 0 y los 6 años y, de esta forma, propiciar el desarrollo de las competencias emocionales de la persona.

Todas las aportaciones prácticas que proponemos se han aplicado en diferentes contextos, escuelas, entornos sociales y familiares, por lo que su valor pedagógico está contrastado.

Animo a poner en práctica este manual y a que sea un punto de partida más para favorecer la plena educación emocional en las vidas de los lectores y en las vidas de los niños que estén relacionados con ellos.

2.  CONTENIDO

El contenido esencial de este libro es una selección de propuestas prácticas de educación emocional. Se presentan algunas reflexiones a tener en cuenta para favorecer la eficacia de este material dirigido a niños de 0 a 6 años de edad, correspondiente a la etapa de la Educación Infantil.

En otras obras de esta misma colección nos hemos referido a los conceptos básicos de la educación emocional (Bisquerra, 2000); así como a los aspectos a tener en cuenta en una intervención por programas en educación emocional, desde el análisis de necesidades a la evaluación, pasando por el diseño y la evaluación del mismo (Álvarez y otros, 2001). También nos remitiremos a una de las primeras obras prácticas con éxito que tienen en cuenta la Educación Infantil (López Cassà, 2003), Educación emocional. Programa para 3-6 años, de esta misma colección y editorial.

Esta obra es eminentemente práctica. Y por ello, aunque las propuestas se presenten aisladamente deben contextualizarse en su aplicación práctica (ajustarse a las necesidades que detectemos para favorecer un cambio) y han de reunir las características esenciales acordes a las edades de nuestros destinatarios.

Hay diversas formas para trabajar la educación emocional. Una de ellas es mediante la intervención por programas. Un programa es el plan de acción o actuación, sistemática y organizada, al servicio de metas educativas que se consideran valiosas. Por nuestra parte, propugnamos una intervención por programas, que es una estrategia distinta a una intervención espontánea, sin perspectivas de continuidad. Por ello, seguiremos este modelo para trabajar una correcta educación emocional.

Hemos agrupado las actividades en cinco grandes bloques, adaptando el nombre de algunas de las cinco competencias emocionales expuestas por Bisquerra y Pérez Escoda (2007): conciencia emocional, regulación emocional, autonomía emocional, habilidades sociales y habilidades para la vida y el bienestar. Anteriormente, y en otras publicaciones como Bisquerra (2000) y López Cassà (2003), reciben otra denominación pero su esencia es la misma. En todo caso, hemos ajustado la terminología para que sea coherente con el desarrollo evolutivo de los niños de 0 a 6 años de edad. Por ello, en su correspondiente apartado se hablará de capacidades y competencias emocionales.

Conviene señalar que no es necesario realizar todas las actividades que se presentan en esta obra para considerar que se ha llevado a cabo el programa. Pueden seleccionarse y aplicarse las actividades que uno desee, en función de las necesidades o intereses contextuales y/o personales.

Las actividades se han organizado en tres períodos: meses y primer año de vida; de 2 a 3 años de edad; y de 3 a 6 años de edad. Queremos hacer hincapié en que las edades que se exponen son orientativas y que no necesariamente deben cumplir con las edades reales del niño. Por lo tanto, la información es orientativa y por ello para aquellos niños comprendidos entre 1 y 2 años pueden seleccionarse las actividades de meses y primer año de vida y las de 2 a 3 años de edad, sin olvidar que el adulto tiene que respetar el nivel evolutivo y las necesidades reales del niño.

Así mismo, pueden trabajarse como actividades cotidianas de la clase, a través de talleres, como juegos, centros de interés o rincones de trabajo, en gran grupo o en pequeño grupo. La finalidad no es aplicar actividades, sino conseguir llegar a los objetivos planteados.

De esta forma, las actividades que aquí se presentan pretenden ser una ayuda a los maestros, educadores y familias, de Educación Infantil, en su intención de poner en práctica programas de educación emocional. Es decir, las actividades que se exponen pueden aplicarse tanto en el contexto de la educación formal como en el de la educación no formal: centros de actividades de tiempo libre, clubes, educadores de calle, etc.

La mayoría de las actividades han sido creadas ad hoc. Algunas han sido inspiradas o adaptadas de otras obras, las cuales aparecen citadas en la bibliografía. Otras, sin embargo, han sido recogidas de la tradición popular, ignorando si han sido publicadas en algún lugar.

Esta obra es el resultado de un trabajo realizado a los largo de los años, elaborando y evaluando su puesta en práctica en jardines de infancia, así como en centros de Educación Infantil, tanto de carácter público como privado.

Agradezco cualquier aportación, comentario o crítica que nuestro lector quiera hacer llegar al punto de contacto (2) , y que, con toda seguridad, me resultará útil tanto para la mejora de esta publicación, como para el enriquecimiento personal y profesional.

3.  JUSTIFICACIÓN

La educación emocional en la Educación Infantil es necesaria, debido a la existencia de una serie de cambios y realidades que caracterizan la sociedad actual.

Entre otros, destacamos los siguientes:


	
• Un interés creciente, por parte de los educadores, por la educación emocional y su aplicación práctica. 

	
• Aunque los niños vayan a escuelas diferentes por la ruptura de ciclo educativo de 0 a 3 y de 3 a 6 años, los adultos tienen que garantizar la mejor adaptación posible ante este cambio de centro y el apoyo emocional, tanto para ellos como para sus familias. 

	
• La niñez es una etapa en la cual el aprendizaje es importante para el resto de la vida. La educación es el patrimonio que acompañará a la persona durante toda su vida. 

	
• El hogar no es un sitio de paso, que únicamente satisface necesidades básicas propias de la supervivencia, como la alimentación o el sueño. Es un espacio que debe posibilitar una convivencia real, para el aprendizaje y enriquecimiento emocional, para la armonía, el bienestar y la felicidad de todos. 

	
• Educación familiar y escolar compartida. Tanto la familia como los maestros deben educar a los niños para formar personas y para favorecer su desarrollo integral. Educar no es tan sólo transmitir conocimientos, sino desarrollar habilidades y actitudes que favorezcan el desarrollo y crecimiento de la persona. 

	
• Escolarización precoz. La escolarización se inicia en edades muy tempranas, lo cual supone una ruptura con los vínculos afectivos maternales y familiares, temporalmente. El niño debe adaptarse a una nueva situación en la que se relaciona con otras personas, en un nuevo entorno. En estas edades se desarrollan situaciones en las que necesitan el absoluto apoyo emocional de las personas que cuidan a lo más pequeños: control de esfínteres, gatear y caminar, su primera escolarización, la separación madre-hijo e hijo-madre, etc. 

	
• Contemplar la educación emocional en la infancia significa apostar y contribuir por una calidad humana y de vida tan necesaria para contrarrestar el fuerte incremento del consumo de antidepresivos. En nuestra sociedad actual hay un abuso exagerado de ansiolíticos y fármacos para combatir la depresión y ansiedad de las personas, sin que ello ayude al bienestar mental y físico. 

	
• Los niños desde muy pequeños presencian a través de la televisión peleas y violencia sin límite. Esto favorece una visión pesimista del mundo y de las relaciones con los otros, modelando una forma antisocial de respuestas a los conflictos. 

	
• Desarrollo emocional. La etapa de 0 a 6 años es muy importante para el desarrollo emocional. Es una edad en la que se hacen presentes los miedos y la ansiedad debido a diversas causas, entre las cuales está la ausencia del adulto, el descubrimiento del entorno y de sus iguales, la puesta en práctica de sus habilidades y el fomento de su autonomía. Esto ocasiona frustraciones y exigencias tempranas, debido a que no consigue lo que desea o bien porque no puede hacer lo que quiere (límites del adulto, dependencia del adulto para conseguir sus retos, desarrollo de sus capacidades físicas y cognitivas). 

	
• Convivencia escolar y desarrollo personal. En el sistema educativo cada vez es más necesario desarrollar competencias que favorezcan la convivencia, el bienestar, el autoconocimiento, la comunicación interpersonal, etc. 

	
• El desarrollo de las capacidades y las competencias emocionales son un aspecto esencial para el crecimiento y desarrollo humano. Las emociones son necesarias para la vida, ya que nos informan sobre algún aspecto de nosotros mismos y de nuestro entorno. Así pues, el miedo ayuda a prepararse y a protegerse. La tristeza acompaña los duelos y la alegría nos dinamiza. La ira define nuestros límites, nuestros derechos, nuestro espacio, nuestra integridad, es una reacción a la frustración. El amor nos vuelve a vincular al prójimo. 

	
• Y no menos importante, considerar que el educador y el maestro se enriquece a sí mismo al educar al educando en emociones. 



Por todo ello, es interesante conocer y aplicar programas de educación emocional que faciliten el desarrollo de las capacidades y las competencias emocionales de la persona, especialmente si son programas pensados para niños de la etapa infantil. Con ello se pretende prevenir la violencia, el fracaso, la depresión, etc.; y desarrollar estrategias, actitudes y competencias que favorezcan el bienestar, la armonía, el crecimiento y desarrollo integral del niño.

Así, la educación emocional tiene como objetivo el desarrollo de competencias emocionales y la inteligencia emocional de las personas. Por lo tanto, no se limita a la educación formal (escuelas, institutos, y/o universidades), sino que se extiende a los medios socio-comunitarios, como a las familias, cuidadores u otros agentes educativos, así como a las organizaciones (empresas, centros asistenciales, servicios, etc.). La educación emocional se contempla como un aprendizaje a lo largo de toda la vida, por ello adopta un enfoque de ciclo vital (desde el nacimiento hasta la muerte).

El primer destinatario de la educación emocional es el profesorado. Solamente un profesorado bien formado podrá poner en práctica programas de educación emocional de forma efectiva. Para ello haremos referencia en la importancia del adulto y del docente como modelo y referente esencial para los niños de 0 a 6 años.

4.  LAS CAPACIDADES EMOCIONALES

La educación emocional es un "proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo de las competencias emocionales como elemento esencial del desarrollo humano, con objeto de capacitarle para la vida y con la finalidad de aumentar el bienestar personal y social" (Bisquerra, 2000).

En la legislación de Educación Infantil se habla del desarrollo de capacidades, que permitirán posteriormente desarrollarse como competencias. Dado que nos referimos a la etapa de la Educación Infantil, hablamos de capacidades emocionales. Posteriormente, en la Educación Primaria, se hablaría de competencias emocionales.

María Antonia Pujol Maura (2010) considera que el concepto competencias no es propio de la Educación Infantil, porque para educar a los niños de 0 a 6 años hay que tener en cuenta sus posibilidades, intereses, crecimiento y desarrollo, de forma que responda siempre a sus necesidades específicas. Pujol (2010) sostiene que en esta etapa hay que contemplar el desarrollo de las capacidades sensoriales, físicas, emocionales y relacionales, entre otras.

Así, el objetivo principal de la educación emocional es el desarrollo de competencias emocionales, y en Educación Infantil son las capacidades emocionales. Como consecuencia, los contenidos giran en torno a ellas.

Entendemos por capacidades emocionales al desarrollo emocional que presenta el niño para construir conocimientos, habilidades y actitudes que le ayuden a ir tomando conciencia de sus emociones, aprender a expresarlas y regularlas con la ayuda del adulto. Estas capacidades se desarrollan principalmente en los seis primeros años de vida, correspondientes a la etapa de Educación Infantil.

Entendemos las competencias emocionales como el conjunto de conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para tomar conciencia, comprender, expresar y regular de forma apropiada los fenómenos emocionales. Se desarrollan a partir de los 6 años de edad, correspondientes a la etapa de Educación Primaria.

Un modelo de competencias emocionales, que está en proceso de construcción, análisis y revisión permanente, se presenta en este apartado. La versión que aquí se expone es una actualización de versiones anteriores (Bisquerra y Pérez, 2007; Bisquerra, 2009). En este modelo, las capacidades emocionales se estructuran en cinco bloques: conciencia emocional, regulación emocional, autonomía personal, habilidades sociales y habilidades para la vida y el bienestar. Gráficamente, se puede representar mediante la flor de las capacidades emocionales (Figura 1).
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Figura 1. Capacidades emocionales 

La conciencia emocional es la capacidad para tomar conciencia de las propias emociones y de las emociones de los demás, incluyendo la habilidad para captar el clima emocional de un contexto determinado. Dentro de este bloque se pueden especificar una serie de aspectos:


	
•Toma de conciencia de las propias emociones. Es la capacidad para percibir con precisión los propios sentimientos y emociones; identificarlos y etiquetarlos. ¿Cómo me siento con lo que me rodea? Contempla la posibilidad de experimentar emociones múltiples y de reconocer la incapacidad de tomar consciencia de los propios sentimientos debido a inatención selectiva o dinámicas inconscientes. 

	
•Dar nombre a las emociones. Es la eficacia en el uso del vocabulario emocional adecuado y las expresiones disponibles en un contexto cultural determinado para designar los fenómenos emocionales. 

	
•Comprensión de las emociones de los demás. Es la capacidad para percibir con precisión las emociones y sentimientos de los demás y de implicarse empáticamente en sus vivencias emocionales. Incluye la pericia de servirse de las claves situacionales y expresivas (comunicación verbal y no verbal) que tienen un cierto grado de consenso cultural para el significado emocional. 

	
•Tomar conciencia de la interacción entre emoción, cognición y comportamiento. Los estados emocionales inciden en el comportamiento y éstos en la emoción; ambos pueden regularse por la cognición (razonamiento, conciencia). Emoción, cognición y comportamiento están en interacción continua, de tal forma que resulta difícil discernir que es primero. Muchas veces pensamos y nos comportamos en función del estado emocional. 



La conciencia emocional es el primer paso para poder pasar a las otras competencias.

La regulación emocional es la capacidad para manejar las emociones de forma apropiada. Supone tomar conciencia de la relación entre emoción, cognición y comportamiento; tener buenas estrategias de afrontamiento; capacidad para autogenerarse emociones positivas, etc. Las microcompetencias que la configuran son:


	
•Expresión emocional apropiada. Es la capacidad para expresar las emociones de forma apropiada. Implica la habilidad para comprender que el estado emocional interno no necesita corresponder con la expresión externa. Esto se refiere tanto a uno mismo, como en los demás. En niveles de mayor madurez, supone la comprensión del impacto que la propia expresión emocional y el propio comportamiento puedan tener en otras personas. También incluye el hábito para tener esto en cuenta en el momento de relacionarse con los demás. 

	
•Regulación de emociones y sentimientos. Es la regulación emocional propiamente dicha. Esto significa aceptar que los sentimientos y emociones a menudo deben ser regulados. Lo cual incluye: regulación de la impulsividad (ira, violencia, comportamientos de riesgo); tolerancia a la frustración para prevenir estados emocionales negativos (ira, estrés, ansiedad, depresión); perseverar en el logro de los objetivos a pesar de las dificultades; capacidad para diferir recompensas inmediatas a favor de otras más a largo plazo, pero de orden superior, etc. 

	
•Habilidades de afrontamiento. Habilidad para afrontar retos y situaciones de conflicto, con las emociones que generan. Esto implica estrategias de autorregulación para gestionar la intensidad y la duración de los estados emocionales. 

	
•Capacidad para autogenerar emociones positivas. Es la capacidad para autogenerarse y experimentar de forma voluntaria y consciente emociones positivas (alegría, amor, humor, fluir) y disfrutar de la vida. Capacidad para auto-gestionar el propio bienestar emocional en busca de una mejor calidad de vida. 



La autonomía emocional se puede entender como un concepto amplio que incluye la autoestima, actitud positiva ante la vida, responsabilidad, capacidad para analizar críticamente las normas sociales, capacidad para buscar ayuda y recursos, así como la autoeficacia emocional. Como microcompetencias incluye las siguientes:


	
•Autoestima. Significa tener una imagen positiva de sí mismo; estar satisfecho de sí mismo; mantener buenas relaciones consigo mismo. La autoestima tiene una larga tradición investigadora y en educación. 

	
•Automotivación. Es la capacidad de automotivarse e implicarse emocionalmente en actividades diversas de la vida personal, social, profesional, de tiempo libre, etc. Motivación y emoción van de la mano. Automotivarse es esencial para dar un sentido a la vida. 

	
•Autoeficacia emocional. Es la percepción de que se es capaz (eficaz) en las relaciones sociales y personales gracias a las competencias emocionales. El individuo se percibe a sí mismo con capacidad para sentirse como desea; para generarse las emociones que necesita. 

	
•Responsabilidad. Es la capacidad para responder por los actos propios. Es la intención de implicarse en comportamientos seguros, saludables y éticos. Asumir la responsabilidad en la toma de decisiones. Ante la decisión de "¿qué actitudes (positivas o negativas) voy a adoptar ante la vida?", en virtud de la autonomía y libertad, decidir con responsabilidad, sabiendo que en general lo más efectivo es adoptar una actitud positiva. 

	
•Actitud positiva. Es la capacidad para decidir que voy a adoptar una actitud positiva ante la vida. A pesar de que siempre van a sobrar motivos para que la actitud sea negativa. Saber que en situaciones extremas, lo heroico es adoptar una actitud positiva; aunque cueste. Siempre que sea posible, manifestar optimismo y mantener actitudes de amabilidad y respeto a los demás. Por extensión, la actitud positiva repercute en la intención de ser bueno, justo, caritativo y compasivo. 

	
•Análisis crítico de normas sociales. Es la capacidad para evaluar críticamente los mensajes sociales, culturales y de los mass media, relativos a normas sociales y comportamientos personales. Esto tiene sentido de cara a no adoptar los comportamientos estereotipados propios de la sociedad irreflexiva y acrítica. La autonomía debe ayudar a avanzar hacia una sociedad más consciente, libre, autónoma y responsable. 

	
•Resiliencia. Es la capacidad que tiene una persona para enfrentarse con éxito a unas condiciones de vida sumamente adversas (pobreza, guerras, orfandad, etc.). 



Las habilidades sociales son un conjunto de capacidades para mantener buenas relaciones con otras personas. Las microcompetencias que incluye son las siguientes:


	
•Dominar las habilidades sociales básicas. La primera de las habilidades sociales es escuchar. Sin ella, difícilmente se pueda pasar a las demás: saludar, despedirse, dar las gracias, pedir un favor, manifestar agradecimiento, pedir disculpas, aguardar turno, mantener una actitud dialogante, cooperar, colaborar, etc. 

	
•Respeto por los demás. Es la intención de aceptar y apreciar las diferencias individuales y grupales y valorar los derechos de todas las personas. Esto se aplica en los diferentes puntos de vista que puedan surgir en una discusión. 

	
•Practicar la comunicación receptiva. Es la capacidad para atender a los demás, tanto en la comunicación verbal como no verbal, para recibir los mensajes con precisión. 

	
•Practicar la comunicación expresiva. Es la capacidad para iniciar y mantener conversaciones, expresar los propios pensamientos y sentimientos con claridad, tanto en comunicación verbal como no verbal, y demostrar a los demás que han sido bien comprendidos. 

	
•Compartir emociones. Compartir emociones profundas no siempre es fácil. Implica la conciencia de que la estructura y naturaleza de las relaciones vienen en parte definidas tanto por el grado de inmediatez emocional, o sinceridad expresiva, como por el grado de reciprocidad o simetría en la relación. 

	
•Comportamiento pro-social y cooperación. Es la capacidad para realizar acciones en favor de otras personas, sin que lo hayan solicitado. Aunque no coincide con el altruismo, tiene muchos elementos en común. 

	
•Asertividad. Significa mantener un comportamiento equilibrado entre la agresividad y la pasividad. Esto implica la capacidad para defender y expresar los propios derechos, opiniones y sentimientos, al mismo tiempo que se respeta a los demás, con sus opiniones y derechos. Decir "no" claramente y mantenerlo y aceptar que el otro te pueda decir "no". Hacer frente a la presión de grupo y evitar situaciones en las cuales uno puede verse coaccionado para adoptar comportamientos de riesgo. En ciertas circunstancias de presión, procurar demorar la toma de decisiones y la actuación, hasta sentirse adecuadamente preparado, etc. 

	
•Prevención y solución de conflictos. Es la capacidad para identificar, anticiparse o afrontar resolutivamente conflictos sociales y problemas interpersonales. Implica la capacidad para identificar situaciones que requieren una solución o decisión preventiva y evaluar riesgos, barreras y recursos. Cuando inevitablemente se producen los conflictos, afrontarlos de forma positiva, aportando soluciones informadas y constructivas. La capacidad de negociación y mediación son aspectos importantes de cara a una resolución pacífica del problema, considerando la perspectiva y los sentimientos de los demás. 

	
•Capacidad para gestionar situaciones emocionales. Es la habilidad para reconducir situaciones emocionales en contextos sociales. Se trata de activar estrategias de regulación emocional colectiva. Esto se superpone con la capacidad para inducir o regular las emociones en los demás. 
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