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PRÓLOGO







En el mercado hay cientos de libros de Inteligencia Emocional, muchos de ellos hablan de la educación en este terreno de forma muchísimo más detallada a nivel teórico. Quizá usted ya haya leído algunos de esos libros (verdaderamente la gran mayoría de ellos son dignos de leer y les animo a ello). Mi intención con este libro no es tanto exponer información extensa que realmente pueden encontrar fácilmente en Internet o en otros libros como dotar de un método totalmente práctico para desarrollar la Inteligencia Emocional. Más que hablar y desarrollar a nivel teórico aspectos importantes de la educación en inteligencia emocional, trataré de hacer la mención necesaria a ellos para que el lector aplique a nivel práctico, en su vida real, esos aspectos importantes. 

No trato de que sea un libro para expertos, sino que sea un libro meramente práctico, para que todo el mundo pueda adaptarlo a su situación, a su tiempo y aplicarlo en la educación de sus hijos, desde el más preparado intelectualmente, al menos, desde el que más tiempo le puede dedicar a sus hijos, al que menos. No voy a entrar a profundizar en detalles teóricos, básicamente quiero darle una serie de pasos a seguir para que usted mismo pueda hacer su propio Plan de Educación destinado a fomentar la Inteligencia Emocional de sus hijos, adaptando ese plan a su vida real, a sus valores, y a las necesidades de sus hijos. Mi intención es conseguir que sea capaz de llevarlo a su día a día, a su vida real.

Aun así, en nuestra página web: www.emoeduca.es pueden contactar conmigo si tiene cualquier tipo de duda que le pueda surgir. Estaré encantada de ayudarles.

Mi intención, como profesional del coaching, es que toda la información contenida en el libro pueda utilizarla adaptándola a sus propias necesidades, a sus valores educativos y a las circunstancias reales de su vida diaria. Tómelo no tanto como una guía a seguir estrictamente, sino como un manual que le pueda servir de referencia, que pueda utilizar adaptándolo a su propia realidad.

La finalidad de este libro es ofrecer a las familias un método o guía para desarrollar la Inteligencia Emocional de sus hijos (o quizá alumnos) y no solo de los más pequeños, también de usted mismo. Y que como padre, o educador, pueda ir dándole a los más pequeños los recursos necesarios para que ellos mismos sean capaces de tomar decisiones de forma autónoma, sea cual sea la decisión a tomar.

La razón de ser de EmoEduca es transmitir nuestros conocimientos para que las futuras generaciones sean capaces de vivir sus vidas como verdaderamente desean, consiguiendo sus metas y sueños y que lo hagan desde la infancia. En definitiva lo que pretende este libro, es hacerles llegar nuestros conocimientos.

Resaltar de forma reiterativa que el método y los pasos que se indican en el libro se deben aplicar de forma constante y tranquila. Podríamos compararlo con aprender un idioma o quizá con el proceso que se lleva a cabo para que los niños aprendan a leer. Tómese su tiempo, sea constante, diviértase y disfrute del proceso. Lo importante es hacerlo divertido tanto para su hijo como para usted, y disfrute de los avances. Sea consciente de que partirá muchas veces de cero (cuando el niño no sabe leer) y que para llegar a dominar el método (que el niño lea de forma rápida y fluida) tiene que pasar algún tiempo y ha de ser constante en el proceso de aprendizaje (a los niños no les dan veinte o treinta clases de lectura y ya han aprendido, es un proceso de aprendizaje de varios años). 

Téngalo presente, en todo momento, a la hora de aplicar el método, es un proceso similar al de enseñarle a los más pequeños a leer. Ya sabemos que muchos niños cuando empiezan a leer les parece un rollo y no quieren ponerse a ello, incluso no conseguimos que nos presten atención más de tres minutos. Es posible, al principio de aplicar el método que le ocurra lo mismo con sus hijos; puede que su hijo le conteste rápido y no le preste a penas atención. No se preocupe, es normal. 

Cuando eso le ocurra acuérdese de la comparación con aprender a leer y aplique el método desde esa perspectiva, es un proceso constante de aprendizaje. Recuérdelo y actué de la misma manera que le gustaría que el educador de su hijo le enseñara a leer, hágalo de forma relajada y con paciencia. Ya verá como poco a poco lo harán de forma rápida y cuando se quiera dar cuenta, será su hijo el que le aplique el método a usted.

De corazón, espero que el contenido del libro le sea útil. 














INTRODUCCIÓN LOS BENEFICIOS DE FOMENTAR LA INTELIGENCIA EMOCIONAL







En la sociedad actual, vivimos subidos a un tren de alta velocidad, donde las paradas en cada estación para subir al siguiente tren parecen no tener ni un minuto de descanso. 

En la gran mayoría de familias, el ritmo de vida es muy acelerado y no es raro encontrarnos totalmente desbordados por la cantidad de cosas que tenemos que hacer durante el día. Tenemos constantemente la sensación de no llegar a todo lo que tenemos que hacer, y el tiempo es uno de los recursos más escasos y valiosos para nosotros.

No es difícil sentirnos estresados y sin apenas tiempo para dedicar a nuestros hijos. Y muchas de las veces, el poco tiempo que tenemos para dedicárselo, lo dedicamos a discusiones, riñas, a resolver conflictos entre hermanos, a inspeccionar si han hecho o no los deberes, a corregirles y decirles cómo tienen que hacer las cosas; y sentimos que nos pasamos el día diciéndoles: “no hagas esto”, “así no”, “estate quieto”, “para”… con el gasto de energía extra que eso supone para nosotros, además del utilizado para afrontar nuestro propio día. Al final, si nos paramos a pensar en el tiempo de calidad que les dedicamos a nuestros hijos, este se reduce a instantes muy muy pequeños.

Han existido épocas en las que la educación tradicional ha funcionado bien, eran épocas donde los niños jugábamos en la calle y adquiríamos muchas de las aptitudes de inteligencia emocional en ella, relacionándonos con los otros niños. En cierto modo, los niños terminábamos siendo autónomos ya que, en muchas de las ocasiones, no solían haber mayores, padres o profesores, controlándonos y teníamos que resolver los problemas que nos surgían, nosotros solos. 

En la actualidad, a muchos de nosotros, como padres, se nos hace impensable dejar a los niños jugar solos en la calle por el alto riesgo que implica. Es evidente que las épocas han cambiado, y mucho… Cuando yo empecé a estudiar en la Universidad, ni siquiera existía Google, y muy pocos privilegiados tenían acceso a Internet. 

Internet ha significado todo un avance para nuestra sociedad pero, por otra parte, con él han aparecido nuevos riesgos para nuestros hijos, sobre todo cuando no son capaces de tomar decisiones positivas y enfrentarse a los riesgos que se presentan en Internet de forma autónoma. No podemos comparar ninguna época pasada con la época presente, tenemos que aceptar que las cosas cambian y que tenemos que adaptarnos y evolucionar también nosotros.

“No es la especie más fuerte la que sobrevive sino la que mejor se adapta a los cambios”. (Darwin)

La educación emocional tiene como objetivo el desarrollo de competencias emocionales, que ayudan a formar una personalidad integral del individuo. 

Como padres, y también educadores, el reto de la educación es que seamos capaces de educar para que nuestros hijos, y alumnos, sean adultos independientes, seguros, capaces de gestionar sus vidas y de relacionarse de forma positiva, capaces de resolver problemas y emprender sus proyectos de vida a medida que se convierten en adultos. Pudiendo realizar todo ello de forma autónoma y positiva.

En nuestra sociedad se hace cada vez más notable el problema de que lo que nos enseñan en la escuela no nos sirve para la vida real, que los adolescentes están cada día más desmotivados, que cada día hay más jóvenes con problemas de ansiedad, más fracaso escolar, más estrés. Para mí, la educación se convierte en una cuestión a la que tenemos que prestarle la máxima importancia si queremos que nuestros hijos se conviertan en adultos preparados para la vida y para una sociedad cada vez más exigente.

Las necesidades de la sociedad actual hacen imprescindible que, como padres, favorezcamos el desarrollo de las aptitudes y competencias que son la base de la inteligencia emocional. En el actual y futuro mercado laboral que les espera a nuestros hijos, no les bastará únicamente con tener una formación académica impecable. De hecho, las empresas, hoy en día, se fijan, y fijarán cada vez más en las aptitudes personales que en la formación y experiencia de las personas que quieren contratar, ya que estas últimas son más fáciles de ofrecérselas al futuro trabajador que las primeras. 

¿De qué les servirá a nuestros hijos tener una licenciatura, un master y tres idiomas (o cualquier tipo de formación académica), si no saben enfrentarse a los fracasos, no saben cómo gestionar sus miedos, no aprenden a desenvolverse en situaciones que les generan estrés? 

La educación intelectual, entendida por la que nos enseñan en la escuela, aun siendo muy importante, está pasando a un segundo plano dentro de la era de la tecnología y la información en la que vivimos actualmente, donde podemos encontrar en cuestión de segundos por Internet diez veces más información que los contenidos en los libros de texto de nuestros hijos. Actualmente, está tomando mucha más importancia la educación emocional, que al fin y al cabo, será la que les dé las herramientas necesarias para afrontar el día a día de sus vidas, la que les permita tomar conciencia de sus mejores recursos para afrontar determinadas acciones, la que les permitirán aplicar en forma de excelencia la educación intelectual que hayan aprendido a nivel académico. 

En ningún momento quiero desmerecer la importancia que tiene para nuestros hijos, y la sociedad en general, la educación intelectual. Para mi entender, la educación intelectual y emocional deberían ir de la mano; ya que la educación emocional aumenta exponencialmente lo adquirido mediante la educación intelectual.

En mi formación en Inteligencia Emocional, en Programación Neurolingüística y como Coach, me pasé mucho tiempo preguntándome: “¿Por qué no nos enseñan esto en el colegio? Y si en el colegio no lo hacen, ¿por qué no se lo enseñamos nosotros a nuestros hijos?”

¿Qué pasaría si desde pequeños, aprendiéramos a hablarnos de forma tal que no nos limite, si aprendiéramos a decirnos: “¡Inténtalo, tú puedes!”, en vez de: “¿Para qué?, ¡es difícil que salga bien!”; si aprendiéramos a creer en nosotros, si aprendiéramos a gestionar el miedo, la frustración, los fracasos…? 



Este libro es mi contribución para que cualquier padre, madre o educador pueda desarrollar la Inteligencia Emocional de nuestras futuras generaciones, dotándoles, además, de herramientas que le servirán para cualquier toma de decisión tanto en su infancia como en un futuro, no tan lejano, como adulto.












¿Qué tiene de ventajoso educar en Inteligencia Emocional?







En primer lugar, aumenta indirectamente el tiempo de calidad que les dedicamos a nuestros hijos, disminuyendo los tiempos dedicados a discusiones, peleas, etc.

La educación en inteligencia emocional nos permite conocer a nuestros hijos como seres únicos que son, nos sorprenderá conocer qué sienten, qué piensan, llegando a comprender mejor por qué a veces actúan como lo hacen.

Mediante la educación en inteligencia emocional ayudamos a nuestros hijos a detectar y gestionar sus emociones, reduciendo las situaciones en las que nuestros hijos están secuestrados por ellas (rabietas, insultos, peleas, ira…).

Poco a poco los padres dejamos de actuar como sargentos del ejército. Dejaremos de centrarnos en “problemas no reales”, en las cosas que no nos gustan que hagan nuestros hijos, para pasar a detectar el problema real y centrarnos en buscar la solución a este.

Parece extraño, ¿verdad?, con toda la información que tenemos hoy en día los padres, ¿cómo es posible que cada vez se incremente más el número de jóvenes desmotivados, haya un mayor número de fracaso escolar y más cuadros de ansiedad entre los jóvenes?... ¡Algo está fallando! 

Tenemos mucha información, nos preocupamos sinceramente por la educación de nuestros hijos, pero no obtenemos los resultados que queremos; y muchas veces nos comportamos, nosotros mismos, en contra de lo que queremos inculcarles a ellos.

A mi parecer, el problema se encuentra básicamente en los hábitos. Generalmente nos dejamos llevar por nuestras actividades del día a día. Conforme nos van surgiendo problemas, vamos resolviéndolos, sin tener un plan, sin tener un objetivo, sin ni siquiera plantearnos qué es lo que queremos, lo resolvemos y a otra cosa. Básicamente nos los quitamos de encima “… ¡tengo tantas cosas que hacer!”. ¿Le suena de algo? 

Con la educación de nuestros hijos nos pasa lo mismo. ¿Se ha parado a pensar por qué unas veces nos volvemos como locos riñendo a los niños porque se han manchado la ropa comiendo y otras veces nos reímos por lo mismo?. Si nos paramos a pensar, nos daremos cuenta que depende del estado de ánimo que tengamos ese día y no del comportamiento que ha tenido el niño. Si ese día tenemos un buen día, incluso haremos algún comentario gracioso; si estamos muy cansados o tenemos prisa, terminaremos riñéndole o reprochándole lo que ha ocurrido. Niños y adultos nos movemos básicamente por emociones. Muchas veces lo que le decimos a nuestros hijos lo dejamos depender de las circunstancias y no de los objetivos o valores que nosotros queremos enseñarles.

A veces, muchos de los libros que leemos se quedan en una lectura enriquecedora pero no sacamos el máximo partido de la información que contienen y no lo aplicamos a nuestra vida real, aunque estemos convencidos que mejorará nuestro día a día. El problema radica en que nos encontramos con tantas cosas que hacer y nos resulta a veces tan complicado decidir por dónde empezar que ese hecho, muchas veces, nos paraliza y esas ideas tan fantásticas que nos vendría tan bien aplicar a nuestras vidas, se quedan en eso, en ideas, teoría, que, aunque nos gustaría, no conseguimos pasar a la acción.

Eso es lo que me gustaría cambiar con este libro, que la educación en Inteligencia Emocional no se quede en mera teoría maravillosa, sino que consiga aplicarla en su día a día con la educación de sus hijos, pudiendo desarrollar así su Inteligencia Emocional.

Intentaré guiarles por el camino para ponerlo en práctica y llevarlo a su vida real, a su día a día. Quiero destacar que no se trata de seguir el método tal como se explica a lo largo del libro, adáptelo a su vida, a su tiempo, a las necesidades de sus hijos y a las suyas propias. Empiece por los principios y continúe por el capítulo que considere más necesario o quizá más fácil aplicar a su vida.

No importa cuánto tiempo pueda dedicarle, no es cuestión de tiempo, más bien de constancia, más vale un poquito que nada, poco a poco le será más fácil llevarlo a la práctica. Es posible que muchos días intente poner en práctica la educación en inteligencia emocional y terminen haciendo lo que hace habitualmente… ¡Es normal! ¡No decaiga! Ni usted ni sus hijos están acostumbrados a practicarlo y sobre todo en situaciones de estrés lo normal es que tendamos a realizar lo que hacemos y hemos hecho habitualmente.

Para los casos donde actúa como habitualmente ha hecho, me gustaría que tuvieran una libreta, y cuando se produzcan estas situaciones, en su libreta anotara: 

- ¿Qué ha ocurrido? Describiendo la situación.

- ¿Cómo se sentía usted en ese momento, ante esa situación? ¿Qué ha impedido que llevara a cabo la educación emocional?

- ¿Qué podría haber hecho para poder actuar diferente? 



Más adelante entenderá el porqué de tantas pregunta y verá que es importante llevar un seguimiento, ya que es una manera muy efectiva de ver de forma clara, qué aspectos tenemos que mejorar.

El libro se estructura como un plan de acción, compuesto por capítulos, que serán los pasos para aplicar, desde el principio de la lectura, su propio Plan de Educación y así fomentar la Inteligencia Emocional de sus hijos:

Capítulo 1- Empiece por los principios.

Es el primer paso para aplicar la Educación en Inteligencia Emocional. Son los principios que guiarán el método, y que debería tener presente todos los días. 

Capítulo 2- Las Emociones.

Para educar en Inteligencia Emocional es imprescindible que nuestros hijos identifiquen y conozcan sus emociones, que sean conscientes de que las emociones se manifiestan para movernos a realizar una acción determinada, y que aprendan a expresarlas para poder gestionarlas correctamente. Enseñaremos a nuestros hijos a detectar cómo las distintas emociones muestran señales en nuestros cuerpos y ayudaremos a identificar igualmente las señales circunstanciales. 

Capítulo 3- Cómo evitar el Secuestro Emocional.

También es importante enseñar a nuestros hijos a que ante determinadas señales físicas y/o circunstanciales tenemos que aprender a actuar de forma tal que permita evitar el impulso instintivo, el secuestro emocional. La relajación, aprender a mantener la calma, etc., les ayudará a evitar actuar instintivamente. 

Capítulo 4- Enseñe a sus hijos a tomar decisiones de forma autónoma.

Usted y sus hijos podrán aprender a centrarse en el problema real, no en la consecuencia del problema, que es lo que suelen hacer nuestros pequeños, y muchos adultos también. Aprenderán a buscar alternativas, opciones, a pensar en las consecuencias de cada una de ellas y a valorar cuál es la mejor solución para su problema real.

Capítulo 5- Realice su propio Plan de Educación en Inteligencia Emocional.

Una vez haya leído el libro y tenga la información de todos los pasos a seguir, realice un plan para llevar a cabo la educación en inteligencia emocional. Como cualquier plan de educación de una asignatura en el colegio, instituto, universidad…, planifique cómo lo va a llevar a cabo, póngase en el papel del profesor, haga de formador. Sabiendo los objetivos a cumplir, cómo va a realizarlo con sus hijos (alumnos). ¿De qué recursos dispone? ¿Tiempo? ¿Qué pasos quiere adecuar a su vida real?...

Capítulo 6- Establecer Límites Claros.

Educar en inteligencia emocional, no es excluyente de fijar a nuestros hijos unas normas y límites claros y específicos. Los niños necesitan que los adultos les fijen una serie de pautas y normas bien definidas y establecidas para saber qué tienen que cumplir.

Capítulo 7- La importancia de un proyecto de Familia.

En este capítulo haré hincapié también en el proyecto familiar y en la importancia que tiene definirlo, identificando la misión, visión y valores de su familia

Y por último,

Adecúe el proceso a sus hijos.

Es importante adecuar todo el proceso a la edad y desarrollo de nuestros hijos. No podemos pedirles ni esperar lo mismo dependiendo de su edad y nivel de madurez.














CAPÍTULO 1 EMPEZAR POR LOS PRINCIPIOS







Cuando educa con Inteligencia Emocional es usted el que aplica las bases de la Inteligencia Emocional en el día a día con sus hijos, lo que hace es poner en práctica su propia Inteligencia Emocional; si educa en Inteligencia Emocional enseña esas bases para que sus hijos puedan practicarlo en sus vidas. 
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