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FAPAC e ares

PRESENTACIO

Benvolgudes families,

Us presento una compilaci6 de materials que amplia
I'activitat formativa que he fet al vostre centre educatiu.

Més enlla de la lectura dels articles que us interessin del present
material, us proposo ampliar I'accié de I'activitat formativa:

1.

Difonent els presents materials entre totes les families del centre,
per facilitar la formacié a través de la lectura, per animar a assistir a
properes xerrades o formacions i per encetar noves accions formatives:
trobades, reflexio,...

Participant en activitats d’escoles de pares/escoles de families o
bé dinamitzar activitats en “petit comité”. La trobada i el dialeg
amb altres families enriqueix personalment i crea capital social,
augmentant la cohesié dels centres educatius. Els més beneficiats sén
els nens i nenes del centre (la formacié de les families incideix en el
rendiment académic i en el desenvolupament socioemocional dels
alumnes). Adjunto materials que podeu fer servir per trobades, activitats
tipus café de pares i familiars, etc.

Desitjo que els presents materials siguin del vostre interes.

Ana lIsabel del Rio
Pedagoga. Formadora. Especialista en atencié a nens/es,
joves i families en situacié de fracas escolar i problemes de
conducta als centres.

http://anaisabeldelrio.blogspot.com/
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El Cuaderno:

Miércoles, 12 de octubre de 20m

mLa Fundacion
Botin organiza
un encuentro
internacional
de habilidades
emotivas

Pablo Fernandez Berrocal Catedratico de Psicologia enla Universidad de Malaga

"Los NINOs educados en emociones son

Mas cooperativosy menos agresivos

El experto en habilidades emotivas dirige un laboratorio especializado en la UMAy colabora desde el afio 2006 con la
Fundacion Botin en los diferentes proyectos e investigaciones de caracter educativo promovidos desde esta entidad.

Alba Fernandez Serrano
educar@magisnet.com

Pablo Ferndandez Berrocal es
catedratico de Psicologiaenla
Universidad de Mdlaga ylleva
mads de diez afios trabajando
sobre la inteligencia emocio-
nal. Es autor de varios libros
sobre la materia, como Cora-
zones inteligentes, y actual-
mente estd inmerso en varios
programasdeinvestigaciénen
el Laboratorio de Emociones,
departamento que dirige den-
tro de la UMA, y en la Funda-
ci6n Botin, donde colabora de
forma habitual y continuada.
M Pregunta. ;Como define la
Educacién emocional?

I Respuesta. Yo comparto la
acepciondelosexpertosMayer
y Salovey sobre inteligencia
emocional, que definen como
la capacidad de las personas
para percibir, expresar, com-
prender y regular sus emocio-
nesy las de los demds. Dicha
habilidad se puede aplicar enel
campo de la ensefianza, que
eslo que defendemos desde la
Fundacion Botin, y hace refe-
renciaalasaptitudesemotivas
tantodelosprofesorescomode
los propios alumnos.

M P. ;Quédestrezas se englo-
bandentrodeesteconcepto?
M R. Lo que nosotros trabaja-
mos es la capacidad del estu-
diante para percibir sus pro-
pias emociones, tratando de
quevayamadsalld delmerohe-
cho de expresar si se siente
bien omal. Pretendemos tam-
bién que entienda lo impor-
tante que es la comunicacion
no verbal para conseguir que
el resto de personas detecten
sus emociones. Esta es la pri-
mera fase, en la que el nifio
aprende a compaginar lo que
sienteyloque expresa. Enuna
segunda etapa se practica la
comprension, el reconoci-
miento de cémo va a evolucio-
nar una emocién determina-
da. El dltimo paso consiste en
conocer formas para cambiar
esasensacion, porloque se en-
sefian estrategias al escolar
paraquemodifiqueyregule su
emotividad.

Tratamos de potenciar su
empatiay hacerle ver su capa-
cidad para cambiar las emo-
ciones de otras personas a tra-
vés del didlogo y la compren-
sién.

H P. ;Se puede trabajar la
emotividadencualquierasig-
natura curricular?

m R.Esteaprendizaje debeser
transversal, y como tal se pue-
de incluir en cualquier asig-
natura. Sinembargo, hay algu-
nas mas propicias para ello
comoMudisica, Literatura o His-
toria. La realidad, sin embar-
go,esotra, yaqueenlasescue-
lasde Secundariase estan tra-

tandolas capacidades emocio-
nales solo en las tutorias, que
es lo mds comodo pero no lo
ideal.

M P. ;Cual es la edad mas
apropiada para empezar a
trabajar estas habilidades?
 R. Nosotros estamos traba-
jando conadolescentes porque
songrupos deriesgoy existeun
verdaderointeréssocial alres-
pecto. No obstante, las investi-

JORGE ZORRILLA

gaciones mas recientes de-
muestran que esmassencilloy
eficazsise comienzaa trabajar
entorno alos dos afios de vida.
Los datos indican que la préac-
tica de estas destrezas a una
edad temprana y durante seis
mesesyaessuficiente paraob-
servar diferencias cualitativas
importantes respecto a aque-
llos con quienes no se han tra-
bajadolasemociones: sonmds

mm Pablo Fernandez Berrocal
dirige el Laboratorio de Emo-
ciones que lleva funcionando
10 aiios y cuenta con un
equipo humano de 15 exper-
tos. Los inicios de este depar-
tamento de la UMA se cen-
traron en la investigacion de
las habilidades emotivas en
los adultos y posteriormente
decidieron trasladar los estu-
dios también a los adoles-
centes.

mm Unade laslineas de tra-
bajo que llevan a cabo en
este centro se basa en el de-
sarrollo de planes de entre-
namiento de la inteligencia
emocional para alumnos de
Secundaria, iniciativa que
van a extender muy pronto a
la franja de edad comprendi-
da entre entre dos y 11 aiios.
mm Otro de los proyectos que
se desarrolla en el laborato-
rio es el que trata de deter-
minar la relacién entre las
habilidades sensitivas y el
consumo de sustancias ile-
gales, un programa de inter-
vencion financiado por el
Plan Nacional de Drogas.
“Los datos de esta investiga-
cién determinan que los
jovenes entrenados en inteli-
gencia emocional experi-
mentan un menor consumo
de tabaco y alcohol”, explica
el catedratico de Psicologia.
mm El Laboratorio de Emo-
ciones ofrece informacién
sobre los estudios que se
estan desarrollando en su
web http://emotional.intelli-
gence.uma.es. También inclu-
ye un listado de publicacio-
nes y actividades formativas
especializadas en Inteligen-
cia Emocional.

viduos somos un todo, pero el
sistema de enseflanza nos tro-
ceay educamos una parte de
nosotros nada mas.

M P. ;Teoria o practicaenel
tratamiento de las emocio-
nesdentrodel aula?

¥ R. Indudablemente practi-
ca. Puede incluirse algo de te-
oriaenun 10%deltotal porque
también hay que explicar as-

“Laformacion en

cooperativos, menos agresivos
ysocialmente mds adaptados.
u P. El informe de Educacion
Emocional y Social de la Fun-
dacionBotinapuntaquetam-
bién son estudiantes con me-
jorrendimiento académico.
M R. Asies, con lo cual incidir
en capacidades emotivasy so-
ciales conlosnifios produceun
efecto global positivo en todas
las personas, porque los indi-

emociones trata
de potenciarla
empatia entre los
estudiantes”

pectos como el porqué de las
emociones o el funcionamien-
to del cerebro, pero luego tie-
nen que experimentar todo de
forma practica, ya que la teo-
riasirve paraaprobaryse que-
daahi,nosetransfierealavida
cotidiana.

M P.;Piensaqueenelfuturola
Educacionemocionalseraun
aspecto generalizado y coti-
dianoen las escuelas?

M R. Yo soy optimista. La idea
delafundacion es concienciar
alapoblacién, porque atinhay
muchos profesores que no ven
utileltrabajodelaemotividad,
en ese sentido espero que se
dencuentade que estos aspec-
tosayudaranamejorarmucho
el trabajo en cualquier asig-
natura. También les aportara
mucho como profesionales de
la ensefanza, ya que dispon-
drandelascapacidadesidone-
as para desarrollar su labor
pedagdgica con autocontrol.
Confio en que en Espana se va
air generando poco a poco un
contagio como el que produ-
cenlas ondas en el agua cuan-
dosetiraunapiedra,yque esa
ondase va air extendiendo.

M P. ;Para cuando prevé que
seempezara a notarese con-
tagio?

m R. Creo que dentro de unos
10afosyaseapreciard unadi-
ferencia bastante notable, la
pena es que en el &mbito edu-
cativo los buenos cambios son
dificilesde detectar a cortopla-
zo. Los malos, sin embargo, se
ven muy rapido.



EDUCACIO EMOCIONAL Y
COMPETENCIES EMOCIONALS

Informacié elaborada, extreta de: Bisquerra, R. (2009). Psicopedagogia de las
emociones. Madrid: Sintesis.

Educacié emocional

Segons Rafael Bisquerra, I'educacié emocional és un procés educatiu,
continu i permanent, que té per objectiu potenciar el desenvolupament
emocional com complement indispensable del desenvolupament cognitiu,
constituent ambdds els elements essencials del desenvolupament de la
personalitat integral. Per tal de fer-ho efectiu, es proposa el
desenvolupament de coneixements i habilitats sobre les emocions amb
I'objecte de capacitar a I'individu per tal d’afrontar millor els reptes que se
li plantegen a la vida quotidiana. Tot aix0 té com a finalitat augmentar el
benestar emocional i social.

Podem desenvolupar la intel-ligéncia emocional educant-la. Per educar la
intel-ligéncia emocional hem de desenvolupar la capacitat de saber fer
certes coses. Al llarg dels ultims anys, diversos autors han proposat el
desenvolupament d’algunes competéncies (sabers fer) per permetre el
desenvolupament d’una bona intel-ligencia emocional. Hi ha diversos
models i, fins i tot, en el camp de la psicologia encara es discuteix que és i
que no és la intel-ligeéncia emocional. No obstant, hem d’optar per un
model que ens permeti orientar-nos. Segons Bisquerra, les competencies
emocionals sén el conjunt de coneixements, habilitats i actituds
necessaries per prendre consciéncia, comprendre, expressar i regular de
forma apropiada els fenomens emocionals. L'educacié emocional és el
desenvolupament de les competéncies emocionals.

Ana Isabel del Rio. Materials xerrada Eduquem la Intel-ligéncia Emocional



Rafael Bisquerra | el seu equip (GROP-UB) proposa i desenvolupa un model
d’educacié emocional basat en competencies, que hauriem de desenvolupar per
augmentar la intel-ligencia emocional.

COMPETENCIES EMOCIONALS, MODEL BISQUERRA- GROP

Consciencia emocional
Regulacié emocional
Autonomia emocional

Competencia social

& Habilitats de vida i
W benestar

Consciencia emocional

Saber qué sentim a cada moment. La consciencia emocional és la capacitat per prendre
consciencia de les propies emocions i de les emocions dels altres, incloent I’habilitat per captar
el clima emocional d’un context determinat. (Bisquerra, 2009").

Tal com hem comentat a les xerrades, poden haver persones amb poca consciéncia
emocional que, fins i tot, viuen desconnectades de les seves emocions. Altres, en
canvi, tenen un excés d’atencié a les seves emocions, entrant en el cercle de la

‘ Bisquerra, R. (2009). Psicopedagogia de las emociones. Madrid: Sintesis.
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rumiacié i els pensaments circulars. El cami del mig és la millor opcio: bona percepcid i
consciencia emocional.

Les microcompetéencies que conformen aquesta competéencia sén:

* Presa de consciéncia de les propies emocions: ser capac¢ de percebre amb
precisio els propis sentiments i emocions, identificar-los i posar el seu nom.

¢ Donar nom a les emocions: eficacia en I'Us del vocabulari emocional

* Comprendre les emocions propies i les dels altres: capacitat per percebre de
forma precisa les emocions i sentiments dels altres i d’implicar-se
empaticament amb ells.

* Prendre consciéncia de la interaccié entre emocid, cognicié i comportament:
les emocions influeixen en el comportament i aquest en les emocions. Es poden
regular mitjangant, entre altres, del raonament.

Regulacio emocional

La regulacié emocional és la capacitat de manegar les emocions de forma apropiada.
Suposa prendre consciencia de la relacioé entre emocio, cognicié i comportament: tenir
bones estrategies d’afrontament; capacitat per augenerar-se emocions positives, etc.
(Bisquerra, 2009)

Les persones emocionalment més intel-ligents, un cop sén conscients del que esta
passant al seu interior (emocions, corporalitat, pensaments) i del que passa al seu
voltant (situacions relacionals, situacions emocionals dels que ens envolten,
interaccions, conflictes,...) dediquen la major part del temps a la regulacié de les seves
emocions, a una gestid efica¢ d’allo que estan sentint i a la gestid de les seves
interaccions amb les persones del seu entorn.

Les microcompetéencies que conformen aquesta competéencia sén:

* Expressio emocional adient: el que sentim no ha de ser igual al que mostrem,
tot depen de la idoneitat de mostrar-ho, depenent de les situacions.

* Regulacié d’emocions i sentiments: element clau. Suposa que emocions i
sentiment necessiten ser regulats moltes vegades. Entre altres accions, suposa
regular la impulsivitat, aprendre a tolerar la frustracié, perseverar per
aconseguir els objectius que ens proposem, diferir les recompenses a curt
termini en el nostre esfor¢ per aconseguir objectius a més llarg termini. Sobre
com fer-ho, trobareu alguns articles en el present material.

* Habilitat d’afrontament: suposa gestionar la duracié i la intensitat dels estats
emocionals per fer front d’'una manera més efectiva a les diverses situacions
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vitals. Es tracta de fer front a les situacions de conflicte i als reptes quotidians i
a totes les emocions que es generen.

e Competéncia per autogenerar emocions positives. Una de les claus de la
felicitat i el benestar és el balang que a la nostra vida hagi entre emocions
positives i emocions negatives. Si el balang és a favor de les emocions positives,
ens sentim feligos, si el balang és de més quantitat d’emocions negatives, ens
sentim infelicos. A més, les emocions positives estan a la base de millors nivells
d’aprenentatge, creativitat, reflexid, etica més elevada. La capacitat de generar
emocions positives, d’augmentar-les i mantenir-les és un element clau per una
bona qualitat de vida.

Autonomia emocional

L'autonomia emociona es pot entendre com un concepte ampli que inclou un conjunt
de caracteristiques i elements relacionats amb I’'autogestidé personal, entre les que es
troben |'autoestima, actitud positiva davant la vida, responsabilitat, capacitat per
analitzar criticament les normes socials, la capacitat per cercar ajuda i recursos, aixi
com l"autoeficacia personal (Bisquerra, 2009).

La gestié de les propies capacitats personals. Arees clau de la personalitat que es
poden desenvolupar mitjangant I'accié educativa.

* Autoestima: basada en autoconcepte. Tenir una imatge positiva d’'un mateix,
quan l'autoestima és bona es fa una autoavaluacié positiva. Hauria d’implicar
acceptar-nos tal qual som, que no vol acceptar tot el que fem, i tenir una bona
estima per nosaltres mateixos al marge dels resultats que obtinguem (éxits,
fracassos).

e Automotivacié: implicaci6 emocional, motor. Capacitat d’implicar-nos
emocionalment en diverses activitats i de motivar-nos a nosaltres mateixos.
Emocid i motivacio estan intimament relacionades.

e Autoeficacia emocional: ‘Séc capa¢’. Es pensar que nosaltres podem i creure en
la nostra capacitat per canviar o modificar les situacions relacionals. Es creure
en la nostra capacitat de sentir-nos com volem sentir-nos, amb la capacitat de
generar emocions més possibilitadores i de balancejar aquelles que ho sén
menys.

* Responsabilitat: Definir uns objectius i ser capagos de desenvolupar un pla
accié. Es la capacitat per respondre dels propis actes.
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» Actitud positiva, optimisme. Es la capacitat de decidir que volem adoptar
actituds positives. Es tracta de desenvolupar i cultivar 'optimisme, el respecte i
I'amabilitat. Aquesta actitud esdevé en el desig de ser just, compassiu i bo.

* Analisis critic de normes socials: evitar ser manipulats. Hem de poder filtrar de
forma adient per nosaltres els missatges dels mitjans de comunicacié i del
nostre entorn estereotipats, propis d’una societat irreflexiva i acritica. Es una
proteccid davant la imposicio dels drets i valors dels altres en detriment dels
nostres.

* Resiliencia: Capacitat de recuperar-se, de tornar a I'equilibri davant canvis i
situacions que ens pressionen i ens fan sortir del nostre centre. Aquesta
capacitat permet sortir de situacions molt adverses (guerres, crueltats,
pobresa,...).

Competeéncia social

Capacitat per mantenir bones relacions amb altres persones.

* Dominar les habilitats socials basiques. La primera de totes és I'escolta. Altres
habilitats socials: saludar i acomiadar-se, donar les gracies, demanar un favor,
agrair, demanar disculpes, guardar el torn, tenir una actitud dialogant, etc.

» Respecte pels altres. Es una declaracié d’intencions: voler acceptar i apreciar
les diferéncies entre les persones i de respecte envers els drets de totes les
persones. Es tradueix en habilitats que ens porten a respectar i acceptar
diferents punts de vista sobre el mateix.

e Practicar la comunicacio receptiva. Es un tipus d’atencié que desenvolupa la
capacitat de rebre els missatges verbals i no verbals de les altres persones.

* Practicar la comunicacid expressiva. Capacitat per iniciar i mantenir converses,
expressar els propis sentiments i pensaments amb claredat i comunicar a les
altres persones que han estat enteses.

e Compartir emocions. Saber quan i en quin context ho podem fer i fer-ho si ens
cal i amb profunditat. L'estructura i la natura de les relacions venen definides
per la proximitat, intimitat, sinceritat, reciprocitat i simetria a les relacions.

* Comportament prosocial i cooperacié. Capacitat de realitzar accions a favor
d’altres persones sense que ho hagin demanat. Té coses en comuU amb
I'altruisme, perd no és el mateix. No esta garantida I'abséncia d’intereés o
benefici personal en aquestes accions.
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« Assertivitat. Es el punt mig, el cami del mig en la defensa dels nostres drets,
sentiments i pensaments, tot respectant els de les altres persones. Es troba
entre I'agressivitat i violéncia i la passivitat o inhibicio. Es mostra també en la
capacitat de dir no, de rebutjar quelcom que no volem i en la capacitat de
resistir la pressio del grup, que ens pot portar a fer quelcom que no volem, que
no ens convé o que suposa riscos.

* Prevencié i solucié de conflictes. Es la capacitat per identificar, prevenir i
adelantar-se o afrontar conflictes socials o de relacié interpersonal. Hem de
desenvolupar capacitats relacionades amb |'avaluacid de situacions, deteccid
de barreres i dificultats i la capacitat de crear o dinamitzar recursos i estrategies
de resposta efectives. La capacitat de negociacid i mediacio esdevé fonamental,
tenint en compte els sentiments i drets de les persones implicades.

e Capacitat per gestionar situacions emocionals. Es la capacitat de reconduir
situacions emocionals en situacions grupals o socials. Es el desenvolupament
d’estrategies de regulacié emocional grupal.

Habilitats de vida i benestar

Capacitat d’adoptar comportaments apropiats i responsables per afrontar
satisfactoriament els desafiaments de la vida. Aquestes competéncies ens permeten
organitzar i dirigir la nostra vida de forma saludable i equilibrada, augmentant les
experiéncies de satisfaccié i benestar.

 Fixar objectius adaptatius. Es la capacitat de fixar-nos objectius, metes, tant a
curt termini com a llarg termini i de realitzar les accions que ens permeten
aconseguir-los.

* Presa de decisions. Desenvolupar capacitats i estratégies per prendre decisions
de forma efectiva. Suposa també ser responsables de les propies decisions i ser
responsables, tenint en compte aspectes etics, socials i de seguretat.

e Cercar ajuda i recursos. Capacitat per reconeixer i identificar la necessitat
d’ajuda i recursos i de saber cercar-los i/o demanar-los.

e Ciutadania activa, participativa, critica, responsable i compromesa. A Ia
relacio amb els altres es troba el sentit de la vida, ja que som éssers socials i
esta a la base de la nostra genetica. La capacitat de trascendir de nosaltres i
estar implicats en un bé major, més enlla de la nostra individualitat, és una de
les fonts de la felicitat i el benestar. Suposa el cultiu de les relacions, els
sentiment de pertinenga, el desenvolupament de la vida democratica, la
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participacié en temes socials, la defensa dels drets de tots i el respecte a la
diversitat cultural i personal.

* Benestar emocional. Capacitat de gaudir de forma conscient del nostre
benestar i de fer-ho extensible a les persones del nostre entorn. Adoptar una
actitud proactiva en benefici del cultiu del benestar, un dret al que tots podem

accedir.

* Fluir. Capacitat per generar experiencies optimes a la vida. Suposa un equilibri
entre el nostre nivell de domini i la dificultat que hem d’assolir. Quan el punt és
optim, entrem en estat de fluix, font de felicitat. Quan més temps passem en
aquest estat, més sensacio de felicitat tenim.

Fins aqui un resum de les competéencies que podem desenvolupar per tal de millorar la
nostra intel-ligéncia emocional i també la intel-ligencia emocional dels nostres fills i

filles.
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Ia.

Las Escuelas, Los Padres, y el Aprendizaje Secial y Emocional

Diez Cosas para Hacer en Casa

Concémtrese o los punios fueries dol nife. Cuando su hijofa) trae a casa un examen, hiblele primero sobre lo que
hizo bien. Luego hiblale de lo que pusde mejorar. Elogie especificamente sus puntos fuertes. Mo salo critique las
cosas que estén mal hechas.

Haga cumplir las consecuencias de la mala conducta. A veces los padres cuando estdn enojados dicen ciertas
cosas que no ayudan a limitar esas conductas a largo plazo. Usted tal vez diga. “Te quedas sin televisidn por un
mes por lo que hiciste.” Pero tanto usted como su hijo(a) saben que despuds de uno o dos dias la TV volverd a
estar encendida. Decida qué consecuencias son justas v luego higalas cumplic.

Prominieie a los nifios como se sfenten. Cuando usted le pregunta a su hijofa) como se siente, el mensaje que le
estd dando es que sus sentimientos son importantes y que a usted le interesan.

Encuentre maneras de permanecer calmo(a) cuando usted se enofa. Es normal enojarse o irritarse a veces.
Aprenda a reconocer las situaciones que le hacen perder los estribos y haga algo antes de perder el control. Fruehe
de respirar hondo por un momento. Piense en establecer un “drea tranquila”™ donde uno puede ir cuando esti
alterado(a). O simplemente usted puede dejar de hablar y salir del cuarto por un rato. Siéntense en familia y
hablen acerca de qué puede hacer cada uno para mantenerse calmo.

Evite frumillar o burlarse de s fiffofal. Eso puede hacer a los nifios sentirse mal acerca de ellos mismos. Puede
llevarlos a no tener conflanza en si mismos, ¥ es0 a su veg puede traerles problemas en su desempefio escolar,
causarles enfermedades v problemas para llevarse bien con los amigos. Las criticas injustas v el sarcasmo también
hacen dafio a la confianza que une a los nifios con sus padres. Preste atencidn a cdmo les habla a sus hijos. Déles
lugar para cometer errores a medida que aprenden cimao hacer cosas nuevas.

Estd dispuestofa) a pedir disculpas. Los padres necesitan poder pedir disculpas a sus hijos si lo que dijeron no era
lo que querfan decir. Expliqueles con calma lo que usted de veras quiso decir. Al hacer esto usted les da un buen
ejemplo. Les estd mostrando lo importante que es pedir disculpas después de haber herido a alguien. Les estd
ensefiando que es posible tratar de resolver problemas manteniendo el respeto por el otro.

Diéles a los nifdos [a oportumidad de escoger v respete sus desoos. Cuando los nifios tienen ocasidn de elegir algo,
aprenden a resolver problemas. 5i usted escoge por ellos. nunca aprenderdn esta habilidad tan importante. Darle
a los nifios maneras para expresar sus preferencias y tomar decisiones les muestra que sus ideas y sus sentimientos
tienen importancia.

Higales a sus miflos pregumtas que los ayoden a resolver solos sus proflama. Cuando un padre escucha que su hijo
tiene un problema, es tentador meterse y tratar de resolverlo. Pero eso puede dafiar 1a habilidad del nifio de
encontrar soluciones por su propia cuenta. Una manera de ayudarlos es hacerles preguntas dtiles. Por ejemplo,
“JQué te parece que podrias hacer en esta situacidn?” v ~5i escoges una solucidn en particular. jqué consecuencias
tendra tu decisidn?”

Loan funios libras y coentos. Leer cuentos en voz alta es una manera de compartir algo agradable y aprender
Juntos acerca de otras personas. Por ejemplo, los cuentos pueden ser una manera de explorar cdmo se maneja la
gente con problemas comunes como hacerse de nuevos amigos o perder un amigo. o manejar conflictos. Pidale al
maestro de su hijo{a) o al bibliotecario que le recomiende cuentos sobre temas que les interesen a usted y a sus
hijos.

Alidntolos a compartir v avedar Hay muchas maneras de hacer esto. Usted v su hijo{a) pueden preparar juntos
la comida en un refugio para personas sin hogar o ir a una caminata o walk-a-athon para juntar fondos para
alguna causa. Pueden ayudar a vecinos ancianos o a familias necesitadas. Fso les ensefia a los hijos que pueden
tener impacto positivo en la vida de otras personas.

Learning (CASEL), University of Illinsis at Chieage, Depariment of Psychelegy (MC 285), 1007 West
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Las Escuelas, Los Padres, y el Aprendizaje Social y Emocional

Ideas para los Padres

Trabajando juntos, las escuelas y los padres pueden fomentar el aprendizaje social ¥ emocional de los nifios (social md
emotional learming o SEL. por sus iniclales en inglés). El aprendizaje social y emocional incluye algunas habilidades
hésicas:

Conocerse a uno mismo—reconocer los propios sentimientos y controlar el enojo o la cdlera.

Entender a los dem:ds—desarrollar empatia y ponerse en el lugar del otro.

Tomar decisiones responsables y llevarlas adelante. Eso incluye considerar las consecuencias que las propias
acciones tienen a largo plazo para uno mismo ¥ para los dem:s.

Entenderse a uno mismo—manejar 1as propias emociones, fijarse metas y sortear los obsticulos.

Construir relaciones sanas—decir que no a la presion negativa de los pares y trabajar constructivamente en la
resolucidn de conflictos.

*re® 449

Cuando los nifios dominan estas habilidades, tienen mds probabilidades de tener éxito en la escuela v en la vida. Son méds
felices y desarrollan méds confianza en si mismos. 5on mejores alumnos. miembros de 1a familia y mejores en el trabajo.
Tienen menor tendencia a tener problemas de drogas y de alcohol, a la depresidn o a la violencia. El aprendizaje social
¥ emocional es como una poliza de seguro para una vida saludable, positiva y exitosa.

El Papel de los Padres

Mucho antes de que los nifios sepan decir su primera palabra o dar su primer pasito, responden cuando sus papds los
tocan, responden al tono de sus voces y a sus estados de dnimo. Ese es el principio del aprendizaje sobre emociones y
relaciones. Sucede tan naturalmente como ocurre el crecimiento y desarrollo de sus cuerpecitos.

“La vida en familia es nuestra primera escuela para el aprendizaje emocional”, dice el autor Daniel Goleman. En la
familia. dice, *aprendemos como sentirmos respecto a NOsotros mismos y como reaccionan otros ante nuestros sentimbentos. ™
Este aprendizaje sucede tanto a través de lo que dicen y hacen los padres a sus nifios, como también de cdmo se tratan
entre ellos.

Algunos Puntos Bisicos para Tomar en Cuenta

# Los nifios aprenden de sus padres importantes lecciones acerca de las emociones. Cuando los padres amenazan o
castigan a los nifios por demostrar sus emociones, los nifios aprenden que las emociones son peligrosas y que deben
guardarse dentro de uno. Eso puede llevar més adelante en la vida a la depresidn o a cdlera sin control. Cuando los
padres no ensefian a sus hijos maneras aceptables de expresar su enojo, los nifios pueden pensar que estd bien estallar
frente a otros o tener rabletas.

# Los padres deberian considerarse ~entrenadores de emociones”. Pueden alentar a sus hijos a que usen palabras para
describir sus sentimientos, como “Estoy triste” o “Eso me hizo enojar mucho” para expresar sus emociones.

# Cuando los nifios aprenden a expresar sus sentimientos y respetar a los demads, se vuelven mids felices y sanos. Esos
nifios tienen menos probabilidades de sufrir de problemas de depresidn, violencia u otros problemas de salud mental
a medida que van creciendo.

# Muchos programas de Aprendizaje Social y Emocional para las escuelas incluyen actividades para padres. Cuando
los padres y los estudiantes practican las habilidades de SEL en la casa, los efectos son adn mayores. Ademds los
nifios llegan a reconocer que aprender es algo que se hace a lo largo de toda la vida, y no solamente algo que se
termina cuando se sale de la escuala.

# A los nifios les gusta que sus padres los guien y les ensefien. Segin una encuesta reciente el 86% de los muchachos de
10a 17 afios dijeron que sus padres eran influencias muy importantes en sus vidas. Sdlo el 22% dijo que la televisidn,
las peliculas y la muisica popular eran igual de importantes. Madie puede ocupar el lugar de los padres en la crianza

de nifios a quienes les importan los demss, que tienen confianza en s{ mismos y s0n capaces.

Learning (CASEL), University of lllinsis at Chicage, Department of Psychelegy (MG 285), 1007 West

Para mayer infermacion, pongase en contacts con: Collaborative for Academis, Social, and Emstional
Harrisen 5t., Chicage, IL 60607, 312/413-1008. caselivic.edu, wernw. CASEL.ory
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o~ Mi hije vive en familia, estudia y se relaciona en su ambienle

M.—
®

{a Familia y la &ducacion de las emociones

La familia pretende educar a los hij@s para que sean felices, por lo que se debe tener en cuenta el mun-
do de las emociones que estan en todas las situaciones de relacion y comunicacion, tanto en el hogar
como en la sociedad.

Con frecuencia tenemos experiencias con nuestros hijos e hijas en las que nos hemos sentido perdidos o
superados ante situaciones donde la problematica tiene una base fundamentalmente emocional.

Cuando hay peleas o enfados entre hermanos, cuando tienen problemas con los compafieros o profe-
sores, etc., nuestros hij@s sienten emociones como la rabia, el enfado o la tristeza y no siempre hemos
sabido encontrar la mejor forma de reaccionar o afrontar el problema para ayudarles a enfrentar esas
situaciones y a generar recursos para solucionarlas.

Llamamos inteligencia emocional al control adecuado de las emociones, que nos permite una me-
jor relacion con los demas y con nosotros mismos.

La educacién emocional es una responsabilidad de la familia y también lo es ensefiar a los hij@s a
expresar, aceptar y regular sus propias emociones y la de los demas y aportarles valores, conocimientos
y destrezas para su bienestar personal.

www.familias.apoclam.org 1
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hije vive en familia, estudia y se relaciona en su ambiente

Algunas habilidades emocionales

HABILIDADES
EMOCIONALES

CARACTERISTICAS

ESTRATEGIAS EDUCATIVAS

La imagen que tenemos de nosotros mis-
mos (auto-concepto) y de la valoracion

Ofrecer situaciones para sentirse

FRUSTRACION

Es una emocion secundaria compleja.

Puede ir muy unida al enfado.

AUTOESTIMA de nuestras cualidades (auto-estima) de- | querid@, valorad@, seguro@, auto-
terminan el modo de relacionarnos con | hom@ y competente.
nosotros mismos y con los demas.
_ » Ser empéticos con ell@s.
Capacidad de ponernos en el lugar del L _
EMPATIA otro y comprender lo que siente, piensa | * JU€gos del tipo “imagina que eres
y hace, sin confundir lo propio y lo ajeno. tu herman@, compafier@, papa,
etc., y dime cémo te sientes”.
La frustracion surge ante la imposibilidad ~ .
: . Debemos ensefarles la tolerancia
TOLERANCIA de realizar un deseo o0 expectativa. =, .
A LA a la frustracion o la capacidad de

asumir la situacién sin recurrir a
rabietas.

AUTOCONTROL

Cuando nos enfrentamos a situaciones
en las que vivimos una carga de tension
muy grande, en las que podemos llegar
a perder el control.

Debemos saber regular los sentimientos
de ira o célera y sus manifestaciones.

e Detectar las sefiales personales
de alarma.

» Reconocer la irritacion.
e Pensar en los motivos.
e |ntentar reducir los motivos.

» Valorar si podemos afrontar la
situacion sin perder el control.

Para saber mas

ELIAS, M.J., TOBIAS, S.E. y FRIEDLANDER, B.S. (2000): Educar con Inteligencia Emocional.
Barcelona. Ed. Plaza & Janes.

GOLEMAN, D. (1996): Inteligencia Emocional. Barcelona. Ed. Kairés.

VALLES, A. y VALLES, C. (2003): Psicopedagogia de la Inteligencia Emocional. Valencia. Promolibro.

Inteligencia emocional en la familia. Web que ofrece interesantes articulos para la educacion de los
sentimientos y emociones. www.inteligencia-emocional.org/familia/index.htm

Educacion emocional para la familia. Video educativo sobre estrategias de educacion emocional.
www.ceapa.es/web/guest/educacion-emocional

www.familias.apoclam.org
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TECNICAS DE CONTROL EMOCIONAL

Por: Angel Antonio Marcuello Garcia
Jefe del Gabinete de Psicologia de la Escuela de Especialidades Antonio de Escafio (Ferrol-La Corufia)
Correo: marcuello@wanadoo.es

1. LAS EMOCIONES.

Las emociones son reacciones naturales que nos permiten ponernos en alerta ante
determinadas situaciones que implican peligro, amenaza, frustracion, etc.

Los componentes centrales de las emociones son las reacciones fisioldgicas (incremento de la
tasa cardiaca y de la respiracion, tensiéon muscular, etc.) y los pensamientos. Es necesario adquirir
ciertas habilidades para manejar las emociones ya que una intensidad excesiva puede hacer que
las personas las vivan como estados desagradables o les lleven a realizar conductas indeseables.

Ante este tipo de situaciones en la mayoria de los seres vivos suelen producirse una serie de
reacciones fisioldgicas dirigidas a poner el organismo en alerta. En las personas también se
producen estas reacciones, pero son mas complejas que en los animales ya que esas reacciones
van acompafiadas por pensamientos especificos, que nos permiten diferenciar un rango mayor de
emociones. Ademas, las personas no debemos reaccionar de forma instintiva (por ejemplo
agrediendo a aquello que nos amenaza o escapando de la situacién), sino que a lo largo de
nuestra infancia aprendemos formas de comportarnos mas adecuadas.

Asi en las emociones humanas entran en juego cuatro aspectos:

- Una situacién concreta.

- Una serie de reacciones fisiologicas especificas o sensaciones (aceleracion del pulso y
de la respiracion, tensiéon muscular, etc.).

- Unos pensamientos determinados.

- Un tipo de respuestas concretas apropiadas para esa situacion.

| EmocioN |

Reaccionas
fisiologicas

Situaciones
concretas

Conductas

La ansiedad y la ira son reacciones naturales y positivas que tenemos para ponernos en alerta
ante determinadas situaciones, que son consideradas como peligrosas. Pero también pueden ser
emociones negativas que no funcionan como debieran, activandose ante estimulos inofensivos y
provocando malestar y conductas inadecuadas. Comprender, conocer y admitir las emociones es el
procedimiento para poder controlarlas.

La ansiedad

La ansiedad es una de esas emociones que hay que saber manejar porque son vividas como
desagradables y pueden provocar conductas inapropiadas, especialmente cuando se producen ante
contextos sociales (por ejemplo hablar en publico) o ante situaciones que no entrafian nin—gudn
peligro (por ejemplo subir en ascensor, salir a la calle, etc.).

La Ansiedad consiste en un conjunto de sentimientos de miedo, inquietud, tension,
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preocupa—cion e inseguridad que experimentamos ante situaciones que consideramos
amenazantes (tanto fisica como psicolégicamente). Esto es, la “ansiedad”, incluye los siguientes
componentes:

- Los pensamientos y las imagenes mentales atemorizantes (cognitivo)
- Las sensaciones fisicas que se producen cuando estamos nerviosos o furiosos. (fisioldgico).
- Los comportamientos que son la consecuencia de la respuesta de ansiedad (conductual).

Ejemplos:

: Reacclones fisiolégicas

, Incremento de la tasa cardfaca

' ¥ respiratoria

./ Sudores N
Situaciones i Tensién muscular ; Conductas
Ante un examen , Temblores ' Quedarse en blanco
Hablar con un chicola | Escapar
que ts gusta O
Ante una competicién - Pensamientos Quedarse parado
deportiva . T
Miedo a hacerlo mal

. Pensar en las consecuencias
negativas

No saber qué hacer

En la ansiedad, como en cualquier otra emocién, juega un papel muy importante el tipo de
pensamientos que tenemos y las reacciones fisicas experimentadas. El modo en que nos
comportamos cuando estamos ansiosos a menudo es inadecuado e interfiere en nuestro
funcionamiento normal. Es muy importante controlar este tipo de emociones ya que pueden
afectar seriamente a la capacidad de desarrollar una vida sana.

Laira

La ira es otra emocion que puede ser problematica. La ira hace referencia a un conjunto
particular de sentimientos que incluyen el enfado, la irritacion, la rabia, el enojo, etc. y que suele
aparecer ante una situacion en la que no conseguimos lo que deseamos. Las reacciones
fisioldgicas ante la ira son similares a las que se producen ante la ansiedad; lo que diferencia a
una de la otra es el tipo de situaciones que las pro—vocan, los pensamientos que se producen en
esas situaciones y las conductas que se desencadenan.

2. FORMAS CONCRETAS DE MANEJAR LAS EMOCIONES DE ANSIEDAD E IRA.

Los estados emocionales de los que estamos hablando son habitualmente vividos de forma
negativa y suelen dar lugar a conductas inadecuadas, 1o que hace que la gente busque formas de
eliminarlos. Ejemplos:

ANSIEDAD IRA

- respirar profundamente |- distraerse

- fumar - gritar

- hacer ejercicio - atacar al otro/a
- beber alcohol - reprimirse

- morderse las ufias - insultar

- evitar la situacion

dar pufietazos a la pared

Muchas personas desarrollan estrategias especificas para manejar sus emocio—nes. Algunas de
ellas pueden ser adecuadas, pero también hay otras que pueden ser ineficaces o tener
consecuencias negativas.

Técnicas concretas de manejar las emociones de ansiedad e ira:

2de 4 07/01/2012 14:22
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Técnica n.° 1: Respiracion profunda

http://robinsonesurbanos.org/book/export/html/965

Esta técnica es muy facil de aplicar y es Gtil para controlar las reacciones fisiolégicas antes,
durante y después de enfrentarse a las situaciones emocionalmente intensas.

- Inspira profundamente mientras cuentas mentalmente hasta 4
- Mantén la respiracién mientras cuentas mentalmente hasta 4
- Suelta el aire mientras cuentas mentalmente hasta 8

- Repite el proceso anterior

De lo que se trata es de hacer las distintas fases de la respiracion de forma lenta y un poco

mas inten—sa de lo normal, pero sin llegar a tener que forzarla en ningdn momento. Para

comprobar que haces la res—piracion correctamente puedes poner una mano en el pecho y otra
en el abdomen. Estaras haciendo correctamente la respiracion cuando soélo se te mueva la mano
del abdomen al respirar (algunos le llaman también respiracion abdominal).

Técnica n.° 2: Detencion del pensamiento

Esta técnica puede utilizarse también antes, durante o después de la situacién que nos causa

problemas.

Esta estrategia se centra en el control del pensamiento. Para ponerla en préactica debes seguir

los siguientes pasos:

- Cuando te empieces a encontrar incobmodo, nervioso o alterado, préstale atencion al

tipo de pensamientos que estas teniendo, e identifica todos aquellos con

connotaciones negativas (centrados en el fracaso, el odio hacia otras personas, la

culpabilizacion, etc.)
- Di para ti mismo “jBastal!”

- Sustituye esos pensamientos por otros mas positivos

El problema de esta técnica es que se necesita cierta practica para identificar los pensamientos
negativos, asi como para darles la vuelta y convertirlos en positivos. En el siguiente cuadro te

presentamos algunos ejemplos:

PENSAMIENTOS NEGATIVOS

PENSAMIENTOS POSITIVOS

“Soy un desastre”

“No puedo soportarlo”

“Me siento desbordado”

“Todo va a salir mal”

“No puedo controlar esta situacion”
“Lo hace a propdsito”

“Soy capaz de superar esta situacion”
“Si me esfuerzo tendré éxito”
“Preocuparse no facilita las cosas”
“Esto no va a ser tan terrible”

“Seguro que lo lograré”

“Posiblemente no se haya dado cuenta
“que lo que hace me molesta”

Técnica n.® 3: Relajacion muscular

Esta técnica también sirve para aplicar antes, durante y después de la situacion, pero para su

empleo eficaz requiere entrenamiento previo. Para su practica sigue los siguientes pasos:

- Siéntate tranquilamente en una posicion comoda. Cierra los ojos.

- Relaja lentamente todos los musculos de tu cuerpo, empezando con los dedos de los
pies y relajando luego el resto del cuerpo hasta llegar a los musculos del cuello y la

cabeza.

- Una vez que hayas relajado todos los musculos de tu cuerpo, imaginate en un lugar
pacifico y relajante (por ejemplo, tumbado en una playa). Cualquiera que sea el lugar

que elijas, imaginate totalmente relajado y despreocupado.

Imaginate en ese lugar lo mas claramente posible. Practica este ejercicio tan a menudo como

sea posible, al menos una vez al dia durante unos 10 minutos en cada ocasioén. Si te ha
convencido la utilidad del ejercicio, recuerda que debes practicarlo para llegar a automatiza el

proceso y conseguir relajarte en unos pocos segundos.
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Técnica n.° 4: Ensayo mental

Esta técnica esta pensada para ser empleada antes de afrontar situaciones en las que no nos
sentimos seguros. Consiste simplemente en imaginarte que estas en esa situaciéon (por ejemplo,
pidiéndole a alguien que salga contigo) y que lo estas haciendo bien, a la vez que te sientes
totalmente relajado y segu—ro. Debes practicar mentalmente lo que vas a decir y hacer. Repite
esto varias veces, hasta que empieces a sentirte mas relajado y seguro de ti mismo.

BIBILIOGRAFIA:

- DE LAS HERAS RENERO, M2 DOLORES Y COLS. Programa Discover. Junta Castilla y Leon.

- E. CABALLO, VICENTE. Manual de evaluacién y tratamiento de las habilidades sociales. SIGLO
XXI1. 1999.

- GOLDSTEIN ARNOLD. Habilidades sociales y autocontrol en la adolescencia. SIGLO XXI. 1999.
- LUENGO MARTIN, M2 ANGELES Y COLS. Construyendo la Salud. MEC.

- MARTHA DAVIS, MATTHEW MCKAY. Técnicas cognitivas para el tratamiento del estrés.
MARTINEZ ROCA. 1998.

- MARTHA DAVIS, MATTHEW MCKAY. Técnicas de autocontrol emocional. MARTINEZ

- VALLES ARANDIGA A. Y VALLES TORTOSA C. Programa de refuerzo de las habilidades sociales
1. EOS.
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Elements protectors davant els
riscos de la vida en societat. Que
han descobert les ultimes
investigacions?, per Ana Isabel del Rio.

Les diferents investigacions que s’estan fent des de diferents ambits demostren que
existeixen elements protectors que resulten essencials per la vida en societat. Aquests
elements es poden ensenyar i esta demostrada la seva incidéencia en la millora del
benestar de les persones, descens de situacions de risc i millora de la salut dels nostres
nensijoves.

Els vincles emocionals segurs son un element protector basic de supervivencia,
ja que comptar amb persones que ens puguin oferir consol, ajuda i consell ens
protegeix de l'impacte letal de traumes i contratemps de la vida. Per contra, la
sensacido de no tenir amb qui compartir els sentiments i mantenir certa intimitat
duplica les probabilitats de contraure una malaltia o morir més prematurament que si
comptem amb suports (Goleman, 1996: 68).

Els nois i noies que han seguit programes d’alfabetitzacié emocional es troben
en millors condicions que els companys que no els han seguit per fer front a la pressié
del grup, les exigéncies academiques i les invitacions a fumar o prendre drogues
(Goleman, 1996:400).

La OMS, a la seva proposta d’habilitats per la vida va plantejar el
desenvolupament de 10 habilitats. A tal efecte, hi ha disponibles programes i guies
per docents i families. Les habilitats son:

e Coneixement d’un mateix

e Empatia

e Comunicacié efectiva

e Relacions interpersonals (inclou habilitats de negociacié i rebuig)
e Pressa de decisions

e Solucid de problemes i conflictes

e Pensament creatiu

e Pensament critic

e Maneig d’emocions i sentiments

e Maneig de tensions i estres

Com podeu observar, els diferents programes incideixen en una serie d’habilitats de I'ambit
socioemocional que dotaran a nens i nenes per a viure i conviure i per protegir-se dels riscos
que suposa la vida a societats que mostren el millor i el pitjor de I'ésser huma.

Ana Isabel del Rio. Materials xerrada “Eduquem la intel-ligéncia emocional”



La imprescindible relacion padre-hijay su influencia
en una vida saludable y feliz, Ana 1sabel del Rio

Autora de la imagen: Sarah Small

La nifia que tiene una estrecha y positiva relacion con su padre, con una amplia y profunda
comunicacion, una relacion de confianza y apoyo por parte de él tiene un desarrollo afectivo y
social mas positivo.

En este articulo hago especial hincapié en los beneficios de la relacién especial y estrecha entre
padre e hija. Existe una creencia muy extendida: que las nifias necesitan mas a sus madres que a
sus padres para crecer y desarrollarse como futuras mujeres; maduras, emocionalmente estables
y con autonomia emocional. Pero esta creencia es erronea. La base de un armonioso desarrollo
emocional femenino radica en una saludable, firme y segura relacién con sus padres. Ello no
significa que la relacion con la madre deje de ser fundamental, imprescindible e irrenunciable.
Mi afirmacion significa que cada cual aporta una parte fundamental y que es necesario llamar a
los papas a estar mas presentes y reconocer su imprescindible y fundamental papel: para
permitir que nuestras hijas sean felices, maduras e independientes.

La relacién positiva con la figura paterna es un elemento de proteccion fundamental que dota de
ventajas a las nifas:

e Logros académicos. La implicacion del padre, junto a la madre, en los temas escolares
mejora mas el rendimiento que si solo uno de ellos se implica. El valor de la doble
implicacion mejora exponencialmente el rendimiento escolar. Los estudios de Fan y
Chen calcularon esta influencia en una mejora del 30% del rendimiento académico.

e Prevencion de embarazos prematuros. Las nifias que tienen una sélida relacion con
sus padres tienen menos dependencia afectiva de los chicos, siendo menos necesario
que recurran al sexo como forma de obtener amor y reconocimiento.

e Tienen mas seguridad en si mismas y son menos dependientes.

Se fijan més objetivos a largo plazo.

e Evitan involucrarse en relaciones abusivas, tanto emocionales como fisicas.

e Resisten mejor la presion de sus iguales (presion de grupo) frente al sexo prematuro,
fumar, tomar drogas y alcohol.

¢ No dependen excesivamente de los chicos para sentirse a gusto consigo mismas.

e Muestran y defienden sus opiniones de forma mas asertiva.

Se relacionan mejor con las figuras de autoridad (profesores, jefes, ...)

e Tienen mas deseos de probar cosas nuevas y aceptar tareas que supongan un reto.

e Tienen menos posibilidades de caer en estados depresivos y de desarrollar
trastornos alimentarios.
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¢Qué podemos hacer para cuidar y desarrollar relaciones mas significativas, estrechas y
comunicativas entre el padre y su hija?

1. Incorporar al padre de forma activa y cotidiana a la educacién y acompafiamiento de
sus hijas. Debe prestarse especial atencién a esta cuestion cuando los padres estan separados.
Aquellos padres que aman por encima de todo a sus hijos y son capaces de separar sus posibles
diferencias con el otro progenitor, cuidan cuestiones como la referida: la presencia de ambas
figuras en la vida de los nifios. La relacién padre-hija es fundamental y debe valorarse y
fortalecerse.

2. Animar a que los papés destinen mas tiempo a la relacion con sus hijas. En ese tiempo no
debe haber mas miembros de la familia alrededor. Cuanto méas tiempo pasen juntos mas
honestamente podran comunicarse, para poder abordar cuestiones importantes y personales. Un
recurso que los papés podéis utilizar es el de seleccionar 10 fotografias de vosotros mismos en
diferentes épocas de vuestras vidas, especialmente de vuestra infancia y adolescencia. Se debe
incluir una fotografia del abuelo de la nifia, para saber mas cosas sobre él. A continuacion,
dedicar al menos una hora a cada fotografia en diversas sesiones para explicar todo lo que sea
posible de ese tiempo. Ello permitira que vuestras hijas os conozcan mas, que conozcan vuestra
historia, sentimientos y procesos.

3. Explicar a las hijas lo importantes que son las relaciones con sus padres, para que las
cuiden y las busquen como forma de bienestar, salud y felicidad.

¢ Qué actividades podemos hacer?

1. Dos horas semanales exclusivas para cada hija. Asegurarnos de que padre e hija
compartan, al menos, dos horas semanales en actividades que les involucren a ambos
sin la presencia de otros miembros de la familia.

2. Ver peliculas juntos. Especialmente aquellas que transmitan un mensaje positivo sobre
la relacion padre-hija.

3. Leer libros en los que los padres se muestran tan capaces de educar a sus hijos
como lo son las madres para criar a sus hijos.

4. Observar y cuestionar juntos los anuncios y los mensajes que la sociedad lanza con
la idea de que los padres son estupidos e incompetentes para educar a sus hijos.

Lo importante es fortalecer los lazos y tomar profunda conciencia del poderoso valor que tiene
el padre en la vida emocional y social de sus hijas.

Para acceder al test que permite nos permite valorar la calidad de la relacion padre-hija:

http://anaisabeldelrio.blogspot.com/2012/01/test-para-evaluar-la-calidad-de-la.html

Fuente: Linda Nielsen. Docotora en Psicologia educacional en la Wake University. Nielsen
imparte el curso "Padres e hijas", Unico en su tipo en Estados Unidos. Es autora de de
Embracing Your Father: How to Build the Relationship You Alwasy Wanted with Your Dad
(Estrechando lazos con tu padre: Como construir la relacion que siempre quisiste con tu padre)
(McGraw-Hill, 2004).
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Los beneficios de la respiracion consciente y
la mejora del estres, por Ana Isabel del Rio

Los beneficios de la respiracion consciente

"Uno de los grandes -y devastadores- efectos del
estilo de vida occidental es el estrés cronico”

\ Contra nuestra vida y nuestra salud, contra
1 nuestro equilibrio fundamental, el estrés
| avanza imparable -y aceptado socialmente- en
sociedades como la nuestra. El estrés es un
mecanismo natural que acciona todos nuestros
recursos fisicos para reaccionar ante peligros inminentes. El problema surge
cuando percibimos a nuestro alrededor multitud de peligros mentales y
reaccionamos fisicamente, confundiendo la respuesta. En situaciones de
estrés reaccionamos desactivando cualquier funcién fisioldgica que no sirva
para defendernos, con lo cual, el cuerpo detiene la digestidn, el crecimiento,
el sistema reproductivo, desvia la sangre que irriga abundantemente el
cerebro permitiendo la reflexion,... Es entonces cuando se activa la tensién
sanguinea, el bombeo del corazén, la captacion de oxigeno para activarnos,
se reduce la capacidad de pensar, etc. Hemos aceptado socialmente sacar
recursos la cuenta corriente de nuestra vida de forma infinita (estrés
crénico, estrés innecesario) pagando los intereses a un precio terrible:
enfermedades de desarrollo lento que degeneran en muertes mas
prematuras y en un descenso al abismo de nuestra calidad de vida. Estresar
a nuestros hijos, presionando excesiva o inadecuadamente, para que hagan
algo (estudiar, los deberes) o para que obedezcan, tiene efectos
contraproducentes en el aprendizaje y en la convivencia. No podemos
cambiar los usos sociales, pero si podemos decidir vivir de otra manera y
cuidar la salud fisica, emocional y relacional de nuestras vidas y de las de
nuestros hijos. Analicemos nuestro estilo de vida ées estresante? éQué
actividades llevamos a cabo para mejorarla? éDisponemos de suficientes
habitos protectores?

» ,Jr
. Diafrgma |

ingpiraciin Espiracion

Para recuperarnos del estrés cuando ya ha aparecido o para
mantener una actitud que evite su aparicion disponemos de
recursos sencillos y utiles. Uno de los mas potentes y faciles de llevar a
cabo es la practica de la respiracion consciente. Respirar conscientemente
es también wuna buena forma de regular nuestras emociones,
recuperandonos de estados emocionales que nos alteran. Nos permite
tomarnos tiempo, recuperar el cuerpo de sucesivas respuestas instintivas de
lucha, pardlisis o huida y restablecer nuestra capacidad de pensar y de
reaccionar de forma acorde con nuestros deseos. Es también una buena
forma de romper las rumiaciones, pensamientos circulares que nos impiden
dedicar nuestras energias a gestionar lo que nos sucede, atrapandonos
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como un pez que se muerde la cola. Los movimientos que realiza la imagen
ilustra el masaje que produce una buena respiracién abdominal, activando
el sistema nervioso parasimpatico.

Al concentrarnos en la respiracion se abandonan de forma
transitoria los pensamientos circulares, pues nuestra capacidad
consciente es limitada y debemos hacer una cosa u otra. Si, ademas,
concentramos nuestra atencién en algin punto de la cara mientras
respiramos (por ejemplo, la nariz: sintiendo el aire que entra y sale por ella
y todas las sensaciones que se producen) el cerebro deberd dedicar su
accion a esta practica, abandonando otras acciones conscientes. Dedicamos
el 80% de la actividad cerebral consciente a la cara, por tanto, si nos
concentramos en algun punto de ella no podemos llevar a cabo demasiadas
actividades mentales a la vez. Pasa lo mismo cuando reimos, por eso es
saludable y necesario reir a menudo: para descargar tensiones y para
desconectar transitoriamente de Ila actividad mental excesiva.

éDebemos aplicarlo a nuestros hijos? Es
especialmente importante que mantengamos en
ellos su capacidad natural de respirar
adecuadamente, la cual se distorsiona por una
inadecuada atencion a ella y por la falta de
cuidado de estas cuestiones en occidente. Es
R una necesidad basica educar a nuestros hijos en
& practicas bdsicas de respiracién, ya que de ella
= —_— depende una correcta oxigenacidon del cuerpo y
de la mente. De ella depende su vida. Deberiamos recordar a nuestros
pequefios que respiren consciente y profundamente a lo largo del dia.
Deberiamos recordarles respirar ante la activacién de alguna emocion
perturbadora (rabia, miedo, ansiedad) o distorsionadora (euforia, cuando
produce conductas disruptivas). Debemos cuidar y mantener a lo largo de
los afios la conciencia de su corporalidad, de las emociones que se generan
en ellos y de sus pensamientos. Los buenos habitos respiratorios, en tareas
como el estudio y la utilizacion del ordenador, mientras hablan, etc.
mejoraran, asi mismo, su productividad y satisfaccién. En estados de
enfado, rabietas, ... cualquier cambio de actividad que les obligue a respirar
de forma acompasada, les permitird volver a un estado basico. Por ejemplo,
podemos dar un paseo mientras les hablamos con calma, podemos subir
escaleras, montar en la bici mientras vamos a su lado, hacer una carrera,
reirse, ... Debemos desarrollar estrategias, a la medida de su caracter,
costumbres e intereses. La respiracion puede ser una buena aliada.

A causa de las prisas nos olvidamos de oxigenarnos
adecuadamente. Sin depender de nadie y dedicando unas breves sesiones
a lo largo del dia (que pueden ser de 1 6 5 minutos) podemos conseguir
grandes mejoras. Pequefias acciones cortas a lo largo del dia mejoraran
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nuestro saber estar aqui y ahora. Lo ideal seria hacer sesiones de entre 10
y 15 minutos, en dos o tres ocasiones al dia.

El estrés es un gran mal porque mata poco a poco: potencia el
desarrollo de enfermedades de progreso lento, que avanzan sin que apenas
lo percibamos (diabetes, enfermedades coronarias, trastornos digestivos,
metabdlicos, bajada de defensas, problemas de crecimiento, etc... ). En
nuestra vida cotidiana inhibe e impide funcionar de forma harmodnica:
cuando estamos estresados disminuye nuestra capacidad de aprender, de
razonar adecuadamente y de ser éticos y considerados. Esta cuestion es
especialmente relevante en el caso de los nifios pequefos, pues son muy
vulnerables, ya que tienen grandes dificultades para procesar el cortisol que
generan las situaciones de estrés. Es necesario evitar que crezcan y se
desarrollen con alta sensibilidad al estrés, hipersensibles a las situaciones.
Para ello, lo mejor es procurarles una vida sin presiones excesivas y
angustias que les saquen de un buen equilibrio. éCuanto estrés innecesario
inoculamos presionandoles para que hagan algo cuando no sabemos
conducir bien una situacién? Podemos hacer lo mismo, pero sin estrés
(buenos habitos, correccién de una organizacién familiar incorrecta, reparto
equitativo de tareas, buena comunicacidn, espacio para lo que realmente
importa en la educacidn familiar). Vivir acarreando enfermedades muy
duras que son generadas por el estrés es un precio innecesario que
deberiamos negarnos a pagar.

Bases de la respiracion consciente que
permite la recuperacion del estrés y el
equilibrio interno:

e Por cada porcidon de tiempo que dediquemos a inhalar aire limpio,
debemos dedicar el doble de tiempo a eliminar el aire que contienen
nuestros pulmones. Puede ser recomendable dedicar 4 segundos a la
inspiracién y 8 segundos a exhalar el aire. Contener la respiracion de
2 a 4 segundos.

Espirar (un...dos porciones de tiempo)

Contener la respiracion de uno a varios segundos, y
tomar aire fresco a continuacion.

Inspirar (una porcion de tiempo)

Contener la respiracion de uno a varios segundos

e La inspiracidon debe llegar hasta el abdomen, expandiendo nuestros
pulmones completamente. Debemos notar que se hincha el abdomen.

o Concentrar nuestra atencidon en algun punto de la cara -como la
nariz-, sintiendo la sensacidn del aire que entra y sale por ella.
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Sistema nervioso parasimpatico. Cuando respiramos tal como he
indicado, activamos el sistema nervioso parasimpatico. Este es responsable

de nuestra recuperacién tras el estrés y de devolver al organismo a su
estado de equilibrio. Activando el sistema nervioso parasimpatico (SNP)
recuperamos Yy restablecemos el equilibrio del aparato cardiovascular,
aparato digestivo, aparato genitourinario, regulacién del metabolismo,
aparato respiratorio, etc. El SNP, asi mismo, se encarga del
restablecimiento de nuestra energia, siendo responsable de la recuperacion
del organismo y de su relajacién tras una situacion de tensién. Con esta
practica un Unico minuto en situaciones dificiles, se pueden ofrecer grandes
ventajas. Lo adecuado seria hacer breves sesiones a lo largo del dia. Esta
practica nos llevard, asi mismo, a conectarnos al momento presente.

Como se puede apreciar en esta presentacion, si estd estimulado el sistema
nervioso simpatico, esta activado el cuerpo para atacar o para huir. Si esta
activado el sistema nervioso parasimpatico, el cuerpo estd en estado de
relajacion, recuperando su energia y cumpliendo con funciones que cuidan
nuestra vida a medio y largo plazo (hacer la digestidon —-de ahi los problemas
relacionados con el estrefimiento y la enfermedad de Crohn-, crecer -el
crecimiento de los nifios sometidos a malos tratos, vida muy estresante o
malos cuidados de su vida emocional se ve comprometido-, estimular el
sistema reproductivo -de ahi algunos problemas sexuales, de ereccién,
deseo-, ...). Si esta activado uno de los sistemas, no se activa el otro, por
eso debemos activar el sistema nervioso parasimpatico, de multiples
formas, para recuperarnos de las tensiones.
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Y recordad: pensamos mejor, somos mas creativos, éticos y respetuosos
cuando nos encontramos en un estado de relajacion fisica y mental.

Para acceder a enlaces a ejercicios de meditacion y respiraciéon:
http://anaisabeldelrio.blogspot.com/2012/02/los-beneficios-de-la-respiracion.html
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El valor de los 1azos entre personas

Garantia de salud fisica, salud mental, mejor rendimiento académico,
mayores tasas de bienestar, igualdad y... felicidad.

Deseo firme y profundamente llamar la atencion sobre el valor de las redes de relacién entre
personas, que permiten protegernos a todos y cada uno de las presiones del mundo
moderno. Desde las escuelas tenemos la oportunidad de tejer redes, de crear capital social,
que protejan a todos los pequenos que en ellas se educan y nos permitan a nosotros, sus
padres y familiares, beneficiarnos del valor de comunidades saludables, solidarias y nutricias.
El alimento, la educacidn, la cultura, los recursos, ... no llegan a todos con la misma
intensidad y distribucion, ni se pueden activar nuestros recursos y posibilidades con la
misma eficacia. Redes sociales ricas y dindmicas permiten que todos disfrutemos de mayor
calidad de vida y todos los nifios, nifias y jévenes aumenten sus oportunidades educativas.

La creacién y desarrollo de capital social (red de relaciones e interaccion en la familia, las
escuelas y las comunidades) para todos y para todas, a la medida de cada cual deberia ser
un objetivo prioritario para docentes, AMPA’s y responsables politicos. En este sentido, las
comunidades de aprendizaje nos ofrecen un ejemplo, con resultados constatados. Lista de

reproduccion en youtube, Ramodn Flecha.

Os muestro un ejemplo sorprendente y motivador de redes sociales bien tejidas y sus
repercusiones en la calidad de vida, bienestar y felicidad de las personas que las disfrutan. El
capitulo gratuito del libro “Fueras de serie”, de Malcom Gladwell nos ilustra de forma magistral
un caso paradigmatico: el de Roseto, un pueblo de las montafias de Pocono (Pensilvania,
EEUU). M4s sobre el mismo tema en mi blog:

http://anaisabeldelrio.blogspot.com.es/2013/02/la-medicina-de-la-solidaridad-vision-de.html

FUERAS DE SERIE: POR QUE UNAS PERSONAS TIENEN EXITO

%ﬁ @ Y OTRAS NO

F MALCOLM GLADWELL , TAURUS, 2009  ISBN 9788430606856
ucrad

. A través de su viaje por el mundo de los «fueras de serie», los mas

d e S e ril e brillantes y famosos, nos convence de que nuestro modo de pensar
(Outliers) en el éxito es erréneo. Prestamos demasiada atencion al aspecto de

@ estas personas, y muy poca al lugar de donde vienen, es decir, a su

¢ cultura, su familia, su generacion y a las singularidades de su

POR QUE UNAS PERSONAS educacion. Fascinante y divertido. «Una vez mas, Gladwell
HIRNENERITO T QTRAS N demuestra dominar un género del que, de hecho, es pionero: el de
MALCOLM los libros que esclarecen las causas ocultas tras los fenémenos del

dia a dia. En Fueras de serie, su don para descubrir intrigantes
GLADWELL

misterios, atraer al lector y, a continuacion, revelar poco a poco sus

®

real se nos muestra tan nitida como en el libro de Malcolm Gladwell.» PUBLISHERS WEEKLY

lecciones en un brillante estilo, se hace palmario. Rara vez la vida
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INTRODUCCION

EL MISTERIO DE ROSETO

«AQUELLA GENTE SOLO SE MORIA DE VIEJA».

fuera de ~.

1. loc. adj. Dicho de un objeto: Cuya construccion esme-
rada lo distingue de los fabricados en serie.

2.1oc. adj. Sobresaliente en su linea. U. t. c. loc. sust.

Roseto Valfortore se encuentra al pie de los Apeninos, en
la provincia italiana de la Foggia, a unos 160 kilometros al
sureste de Roma. Como villa medieval que es, esta organi-
zada alrededor de su plaza mayor. En plena plaza se en-
cuentra el Palazzo Marchesale o casa de los Saggese, anta-
no grandes terratenientes de aquellos pagos. Una arcada
lateral conduce a una iglesia, la Madonna del Carmine o
Virgen del Carmen. Estrechos escalones de piedra ascien-
den por laladera, flanqueados por casas de dos pisos estre-
chamente arracimadas, hechas de piedray tejas rojizas.
Durante siglos, los paesan: de Roseto trabajaron en las
canteras de marmol de las colinas circundantes, o cultiva-
ron los campos en terraza del valle, caminando unos ocho
kilometros montana abajo por la manana y haciendo el
viaje de vuelta monte arriba por la tarde. Era una vida
dura. La gente era en su mayor parte analfabeta y deses-
peradamente pobre. Nadie albergd demasiadas esperan-

13



zas de mejora economica hasta que a finales del siglo XIX
llegaron a Roseto nuevas de una tierra de promision al
otro lado del océano.

En enero de 1882, un grupo de once rosetinos —diez
hombres y un muchacho— se embarcaron para Nueva
York. En su primera noche en América durmieron sobre el
suelo de una taberna de la calle Mulberry, en Little Italy
(Manhattan). De alli se aventuraron al oeste, y acabaron
por encontrar trabajo en una cantera de pizarra 144 kilo-
metros al oeste de la ciudad, cerca de lalocalidad de Bangor
(Pensilvania). Al ano siguiente, fueron quince los rosetinos
que viajaron de Italiaa América, y varios miembros de aquel
grupo terminaron también en Bangor para unirse a sus
compatriotas en la cantera de pizarra. Aquellos inmigran-
tes, a su vez, propagaron por Roseto la promesa del Nuevo
Mundo; y pronto otro grupo hizo las maletas y se dirigi6 a
Pensilvania, hasta que la corriente inicial de inmigrantes se
convirtio en inundacion. S6lo en 1894, unos mil doscien-
tos rosetinos solicitaron pasaportes para América, y deja-
ron asi abandonadas calles enteras de su pueblo.

Los rosetinos comenzaron a comprar tierra de una la-
dera rocosa unida a Bangor por un escarpado camino de
carretas. Levantaron casas de dos pisos estrechamente arra-
cimadas, hechas de piedray tejas rojizas, a lo largo de calle-
jas que recorrian la ladera. Construyeron una iglesia y la
llamaron Nuestra Senora del Monte Carmelo; y a la calle
principal sobre la que se alzaba, avenida de Garibaldi, en
honor al gran héroe de la Unificacion Italiana. Al princi-
pio, bautizaron su pueblo Nueva Italia; pero pronto le
cambiaron el nombre por el de Roseto, pues les parecio
muy propio, dado que casi todos procedian de aquel pue-
blo italiano.

En 1896, un cura joven y dinamico, el padre Pasquale
de Nisco, se hizo cargo de la parroquia de Nuestra Senora
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del Monte Carmelo. De Nisco fundo sociedades espiritua-
les y organizo6 fiestas. Animo a sus conciudadanos a rotu-
rar la tierra y plantar cebollas, legumbres, patatas, melo-
nesy arboles frutales en los amplios patios traseros de sus
casas. Les facilito semillas y bulbos. El pueblo cobré vida.
Los rosetinos comenzaron a criar cerdos en sus patios tra-
seros y a cultivar uvas con que hacer su vino cosechero.
Construyeron escuelas, un parque, un convento y un ce-
menterio. Abrieron tiendas, panaderias, restaurantes y ba-
res alo largo de la avenida de Garibaldi. Aparecieron mas
de una docena de telares donde se fabricaban blusas para
el comercio textil. La vecina Bangor era mayoritariamen-
te galesa e inglesa, y la siguiente ciudad mas proxima era
abrumadoramente alemana, lo cual —dadas las tormen-
tosas relaciones entre ingleses, alemanes e italianos en
aquellos anos— significaba que Roseto seria estrictamen-
te para los rosetinos. Quien hubiera recorrido las calles
de Roseto (Pensilvania) en los primeros decenios del siglo
pasado, no habria oido hablar sino italiano, y no un italiano
cualquiera, sino justo el dialecto sureno de la Foggia que se
hablaba en el Roseto de Italia. El Roseto de Pensilvania era
un mundo propio autosuficiente en su pequenez, casi des-
conocido para la sociedad que lo rodeaba; y bien podria ha-
ber permanecido asi, de no haber sido por un hombre 1la-
mado Stewart Wolf.

Wolf era médico. Estudio6 el aparato digestivo y dio
clases en la facultad de Medicina de la Universidad de
Oklahoma. Pasaba los veranos en una granja en Pensilvania
no muy lejos de Roseto... aunque esto, desde luego, no
significaba mucho, ya que Roseto estaba tan aislado en su
propio mundo que era posible vivir en la ciudad mas proxi-
ma sin llegar a saber gran cosa de €l. «<Uno de los anos que
veraneamos alli, debio de ser a finales de los cincuenta,
me invitaron a pronunciar una conferencia en la sociedad
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médica del pueblo», diria Wolf anos mas tarde en una en-
trevista. «Después de la conferencia, uno de los médicos
locales me invito a tomar una cerveza. Mientras bebiamos,
me contd que en sus diecisiete anos de ejercicio rara vez
habia tenido algtin paciente de Roseto menor de sesentay
cinco anos con problemas cardiacos».

Wolf se qued6 muy sorprendido. A finales de la década
de 1950, antes de que se conocieran los farmacos para re-
ducir el colesterol y otras medidas agresivas para prevenir
afecciones cardiacas, los infartos eran una epidemia en
Estados Unidos. Eran la principal causa de muerte entre
los varones menores de sesenta y cinco anos. El sentido
comun dictaba que era imposible ser médico y no encon-
trarse problemas cardiacos.

Wolf decidi6 investigar. Recab6 el apoyo de algunos de
sus alumnos y colegas de Oklahoma. Estos recopilaron los
certificados de defuncion de los residentes en la ciudad, re-
montandose tantos anos atras como pudieron. Analizaron
los registros hospitalarios, extrajeron historiales médicos y
reconstruyeron genealogias familiares.

—No perdimos el tiempo—explicaba Wolf—. Decidimos
hacer un estudio preliminar. Comenzamos en 1961. El al-
calde me dijo: «Todas mis hermanas les ayudaran». Tenia
cuatro; y anadio: «Pueden usar el salon de plenos». Yo le
pregunté: «¢Y dénde va a celebrar usted sus plenos?». El res-
pondioé: «<Bueno, los pospondremos». Las senoras nos traian
el almuerzo. Teniamos hasta cabinas para tomar muestras
de sangre y hacer electros. Estuvimos alli cuatro semanas.
Entonces hablé con las autoridades. Nos dejaron usar la es-
cuela durante el verano. Invitamos a toda la poblacion de
Roseto a que se sometiera a analisis.

Los resultados fueron asombrosos. En Roseto, practi-
camente nadie menor de cincuentay cinco habia muerto
de infarto ni mostraba sintoma alguno de afecciones car-
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diacas. Para varones de mas de sesenta y cinco, la tasa de
mortalidad por enfermedades cardiovasculares era aproxi-
madamente la mitad de la media estadounidense. De he-
cho, la tasa de mortalidad absoluta en Roseto era entre
un 30 y un 35 por ciento mas baja de lo esperado.

Wolf1llamo6 a un amigo, un sociologo de Oklahoma lla-
mado John Bruhn, para que le ayudara.

—Empleé a estudiantes de medicinay sociologia como
entrevistadores; y en Roseto fuimos casa por casa para en-
trevistar a toda persona mayor de veinte anos —recuerda
Bruhn. Esto fue hace cincuenta anos, pero Bruhn todavia
conserva el tono de asombro en la voz cuando describe lo
que se encontraron—: no habia suicidio, alcoholismo ni
drogadiccion, y apenas delincuencia. Nadie percibia sub-
sidios. Entonces buscamos tlceras pépticas. Tampoco te-
nian. Aquella gente s6lo se moria de vieja.

La profesion de Wolf tenia un nombre para un lugar
como Roseto, un lugar que queda fuera de la experiencia
externa diaria, alli donde las reglas normales no se apli-
can. Roseto era algo fuera de serie.

Lo primero que pensé Wolf fue que los rosetinos debian
de haber conservado algunas practicas dietéticas del Viejo
Mundo que les hacian estar mas sanos que otros nortea-
mericanos. Pero rapidamente comprendi6 que no era el
caso. Los rosetinos cocinaban con manteca de cerdo en lu-
gar del aceite de oliva, mucho mas sano, que usaban en
Italia. La pizza en Italia era una corteza delgada con sal,
aceite y quizas tomates, anchoas o cebollas. La pizza en
Pensilvania era una masa de pan con salchichas, pepperont,
salami, jamon vy, a veces, huevos. Dulces como los biscotti
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y los taralli, que en Italia solian reservarse para Navidad y
Semana Santa, en Pensilvania se comian todo el ano. Cuan-
do los dietistas de Wolf analizaron las comidas habituales
del rosetino tipico, encontraron que hasta un 41 por cien-
to de sus calorias procedian de las grasas. Tampoco era
un lugar donde la gente se levantara al amanecer para
hacer yogay correr diez kilometros a buen paso. Los rose-
tinos de América fumaban como sus carreteros antepasa-
dos; y muchos lidiaban con la obesidad.

Si ni la dieta ni el ejercicio explicaban las conclusiones,
¢se trataba, pues, de genéticar Puesto que los rosetinos
procedian de una misma region de Italia, el siguiente pen-
samiento de Wolf fue preguntarse si vendrian de una cepa
especialmente recia que los protegiera de la enfermedad.
Entonces rastre6 a parientes de los rosetinos que vivian
en otras partes de Estados Unidos para ver si compartian la
misma salud de hierro que sus primos de Pensilvania. No
era el caso.

Entonces mir6 la region donde vivian los rosetinos.
¢Era posible que hubiera algo en las colinas de Pensilvania
oriental que fuese benéfico para la salud? Las dos pobla-
ciones mas cercanas a Roseto eran Bangor, a escasa dis-
tancia colina abajo, y Nazareth, a pocas millas de distan-
cia. Ambas tenian aproximadamente el mismo tamano
que Roseto y se habian poblado con la misma clase de la-
boriosos inmigrantes europeos. Wolf repaso los registros
meédicos de ambas localidades. Para varones de mas de
sesentay cinco anos, los indices de mortalidad por enfer-
medades cardiovasculares en Nazareth y Bangor triplica-
ban los de Roseto. Otro callejon sin salida.

Wolf empez6 a comprender que el secreto de Roseto no
era la dieta, ni el ejercicio, ni los genes, ni la situaciéon geo-
grafica. Que tenia que ser Roseto mismo. Caminando por el
pueblo, Bruhn y Wolf entendieron por qué. Vieron como
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los rosetinos se visitaban unos a otros, se paraban a charlar
en italiano por la calle o cocinaban para sus vecinos en los
patios traseros. Aprendieron el ambito de los clanes familia-
res que formaban la base de la estructura social. Observaron
cuantas casas tenian tres generaciones viviendo bajo el mis-
mo techo, y el respeto que infundian los viejos patriarcas.
Oyeron misa en Nuestra Senora del Monte Carmelo, asistie-
ron al efecto unificador y calmante de la liturgia. Contaron
veintidos organizaciones civicas en una localidad que no al-
canzaba los dos mil habitantes. Repararon en el rasgo dis-
tintivo que era el igualitarismo de la comunidad, que de-
salentaba a los ricos de hacer alarde de su éxito y ayudaba a
los perdedores a disimular su fracaso.

Al trasplantar la cultura campesina de la Italia meridio-
nal a las colinas de Pensilvania oriental, los rosetinos ha-
bian creado una poderosa estructura social de proteccion
capaz de aislarlos de las presiones del mundo moderno.
Estaban sanos por ser de donde eran, por el mundo que
habian creado para si en su pequena comunidad de las
colinas.

—Recuerdo la primera vez que estuve en Roseto yvi las
comidas familiares de tres generaciones, todas las pana-
derias, la gente que paseaba por la calle, que se sentaba a
charlar en los porticos, los telares de blusas donde las mu-
jeres trabajaban durante el dia, mientras los hombres sa-
caban pizarra de las canteras —explica Bruhn—. Era algo
magico.

Cuando Bruhn y Wolf presentaron sus conclusiones
ante la comunidad médica, se enfrentaron al escepticis-
mo que cabe imaginar. Escucharon conferencias de cole-
gas suyos que les ofrecian largas columnas de datos orga-
nizados en complejos graficos y se referian a tal gen o cual
proceso fisiologico, mientras que ellos hablaban de las
ventajas misteriosas y magicas de pararse en la calle a ha-
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blar con la gente o de tener a tres generaciones viviendo
bajo un mismo techo. La longevidad, segiin creencia con-
vencional en aquel tiempo, dependia en mayor grado de
quiénes éramos; es decir, de nuestros genes. Dependia
de las decisiones que adoptabamos —respecto a lo que de-
cidiamos comer, cuanto ejercicio elegiamos hacer y con
qué eficacianos trataba el sistema de atencion sanitaria—.
Nadie estaba acostumbrado a pensar en la salud en térmi-
nos comunitarios.

Wolf'y Bruhn tuvieron que convencer a la institucion
médica de que pensara en la salud y los infartos de un
modo completamente nuevo: no se podia entender por
qué alguien estaba sano si s6lo se tenian en cuenta las op-
ciones o acciones personales de un individuo de forma
aislada. Era preciso mirar mads alla del individuo. Habia
que entender la cultura de la que formaba parte, quiénes
eran sus amigos y familias, y de qué ciudad procedian,
comprender que los valores del mundo que habitamos y
la gente de la que nos rodeamos ejercen un profundo efec-
to sobre quiénes somos.

En este libro quiero hacer por nuestro entendimiento
del éxito lo que Stewart Wolf hizo por nuestro entendi-
miento de la salud.
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ISBN: 9788472453715

Precio aproximado: 18 euros

¢Por qué algunas personas parecen dotadas de un don especial que les permite
vivir bien, aunque no sean las que mas se destacan por su inteligencia? ¢Por qué no
siempre el alumno mas inteligente termina siendo el mas exitoso? ;Por qué unos
son mas capaces que otros para enfrentar contratiempos, superar obstaculos y ver
las dificultades bajo una Optica distinta?

El libro aborda como la inteligencia emocional puede ser fomentada y fortalecida en
todos nosotros, y como la falta de la misma puede influir en el intelecto o arruinar
una carrera.

La inteligencia emocional nos permite tomar conciencia de nuestras emaociones,
comprender los sentimientos de los demas, tolerar las presiones y frustraciones que
soportamos en el trabajo, acentuar nuestra capacidad de trabajar en equipo y
adoptar una actitud empética y social, que nos brindard mayores posibilidades de
desarrollo personal.

En un lenguaje claro y accesible, Goleman presenta una teoria revolucionaria que
ha hecho tambalear los conceptos clasicos de la psicologia, que daban prioridad al
intelecto.

INDICE DE CONTENIDO

Durante la década de los 80, numerosas investigaciones se centraron en la biologia
de la personalidad y de las emociones del ser humano. Entre las conclusiones,
encontraron que al menos una porcién de la inteligencia y personalidad estan
determinados por los genes.

Ana Isabel del Rio. Materials xerrada Eduquem la Intel-ligéncia Emocional


http://www.casadellibro.com/libros-ebooks/daniel-goleman/58896�

El coeficiente intelectual (CI) contribuye con apenas un 20% de nuestro éxito en la
vida el 80% restante es el resultado de la inteligencia emocional, que incluye
factores como la habilidad de auto motivacion, la persistencia, el control de los
impulsos, la regulacion del humor, la empatiay la[...]

A primera vista, podria parecer que nuestros sentimientos son evidentes. Sin
embargo, a menudo ellos se esconden de nosotros. La autoconciencia emocional es
un estado neutral que le sigue a la autoevaluacion, incluso durante las emociones
intensas.

Mayer lo denomina estar “consciente de nuestro humor y de nuestros pensamientos
sobre ese humor”. Para fines practicos, reconocer un humor desagradable es sentir el
deseo de superarlo. Este reconocimiento se distingue de los esfuerzos que hacemos
para no actuar movidos por un impulso emocional.

Un sentido de auto dominio y la habilidad de soportar las tormentas emocionales
han sido elogiadas como virtudes desde los tiempos de Platon. Una vida sin pasion
seria aburrida; la meta es tener las emociones apropiadas, sentir de manera
apropiada a las circunstancias.

La motivacion positiva es una clave para el logro de cualquier objetivo. Los atletas,
musicos, y grandes maestros del ajedrez exitosos se distinguen por la capacidad de
motivarse ellos mismos para llevar a cabo una rutina de entrenamiento implacable.

Las emociones rara vez se expresan en palabras es mas frecuente que se manifieste
por otras vias. La clave para intuir los sentimientos de otro esté en la habilidad para
interpretar los canales no verbales: el tono de voz, los ademanes, la expresion facial,
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etc.

Una competencia social clave es lo bien o mal que la gente expresa sus propios
sentimientos. Por supuesto, las demostraciones emocionales tienen consecuencias
inmediatas en el impacto que producen en las personas que la reciben.

Amor y matrimonio: cada vez mas aumentan los indices de divorcios, en recien
casados 0 no. En una pareja existen dos realidades emocionales, la de él y la de ella.
Las raices de estas diferencias emocionales, aunque puedan ser en parte bioldgicas,
también provienen de la infancia.

Luego de haber demostrado la modificacion de pautas emocionales que han sido
aprendidas, queda una pregunta importante por hacer ¢qué pasa con aquellas
conductas que pertenecen a nuestra herencia genética? Esta variedad emocional cae
dentro de la gama del temperamento, lo que marca nuestra [...]

Los estudios en nifios demuestran un declive en las condiciones emocionales a lo
largo de la industrializacion del mundo. Esta tendencia refleja ansiedad y depresion,
desordenes de atencion y conductas delictivas.

Fuente: resumido.com
Para consultar parte de los contenidos, en google boks:

http://books.google.es/books?id=x8cTlulrmA4C&printsec=frontcover&hl=es&sourc
e=gbs_ge_summary_ r&cad=0#v=onepage&g&f=false

Para obtener més informacion sobre el libro, teclear en vuestro navegador:

Daniel Goleman inteligencia emocional filetype:pdf
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5 : COMO POTENCIAR LAS
Como potenciar EMOCIONES POSITIVAS Y

las emociones AFRONTAR LAS NEGATIVAS
positivas ,
Juana Maria Maganto Mateo y Carmen

y afrontar Maganto Mateo , PIRAMIDE, 2010
las negativas_

Las emociones nos acompafian en nuestra vida

desde que nacemos. Lo que sentimos y cémo lo
sentimos tiene una fuerza vital en cada uno de
nosotros. Las emociones pueden ayudarnos a
conocernos mejor, a saber como somos y qué
capacidades tenemos. La calidad de nuestra vida

personal y relacional depende, en gran medida,

Carmen Maganto Mateo ;.
Juana Maria Maganto Mateo |

P2

PIRME
y

descubrir. La felicidad depende en parte de la perspectiva positiva con la que enfrentamos o

de cdmo gestionamos nuestras emociones. Esta
ha sido una asignatura pendiente en nuestro
proceso formativo y a todos nos cuesta hablar de
estos temas y reconocer qué nos ocurre y qué
potencialidades tenemos o como las podemos

vivimos los acontecimientos de cada dia. Todo esto, por suerte, se puede aprender. Las
autoras de este trabajo exponen de forma clara y didactica qué son las emociones, sus
principales caracteristicas y cdmo funcionan en nuestra vida cotidiana. Fuente: Casa del libro

Indice

Las emociones: un acercamiento a su comprension.
El funcionamiento de las emociones.

La experiencia positiva de fluir.

Laresiliencia: afrontar, construir, transformar.

El optimismo.

Como vivir mejor.

Agresividad, ira, rabia, colera

Laenvidiay los celos.

El miedo y la ansiedad.

Latristezay la depresion.

Trabajar las emociones desde la dimension cognitiva.
Trabajar las emociones desde la dimension relacional.
Buenas précticas de emociones positivas.
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Altres recomanacions bibliografiques

El model intel-ligencia emocional de Jhon Mayer i Peter Salovey. Text traduit al castella, pot ser
d’interés també per pares i familiars

Caruso D., Salovey, P. El directivo emocionalmente inteligente.
T B | Algaba Ediciones, S.A.

Consulta parcial del llibre a GOOGLE LIBROS

 direcliva
emotionzaents
intedegenis

—illl

Un autor que promulga el model Mayer-Salovey i uns dels principals
s o s investigadors i divulgadors de la intel-liggncia emocional és el professor
CORBZONES Pablo Fernandez Berrocal. Es un llibre més técnic, encara que adrecat a
INTELIGENTES Sp . s . Lo

tots els publics. Permet aprofundir en la tematica de la intel-ligencia
emocional.

Fernandez-Berrocal, P. y Ramos, N. (2002). Corazones Inteligentes.
Barcelona, Kairds

é¢Como educar las emociones? La inteligencia emocional
en la infancia y la adolescencia.

Es tracta d’un llibre de 132 pags., patrocinat per Observatorio Faros del
Hospital Sant Joan de Déu. Han participat en la seva elaboracio:

Eduard Punset, Linda Lantieri, Francisco Mora, Juan Carlos Pérez-Gonzdlez, Esther Garcia
Navarro, Elia Lépez-Cassa, Madhavi Nambiar, Pilar Aguilera, Nieves Segovia, Octavi Planells y
Rafael Bisquerra (Coordinador).

Descarrega: http://www.faroshsjd.net/adjuntos/2232.1-Faros%206%20Cast.pdf

Por qué las cebras no tienen Ulcera? La guia del estrés. Robert M. Sapolsky.
Alianza Editorial, S.A. 576 paginas.

Magnific manual divulgatiu, agradable de llegir, amb exemples d’ interés.
Ens permetra prendre consciéncia de la necessidad d’ atendre el nostre
estrés i el dels nostres fills. L'estres excessiu i constant és un dels mals de la
nostra societat i, el pitjor de tot: esta socialment acceptat viure estressats.

Podem canviar la nostra relaciéo amb I'estres i tenir una vida més saludable y

satisfactoria.
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Muchas guias para padres empiezan formulandose la pregunta "; Cémo consigo que mis
hijos hagan lo que les digo?", y a continuaciéon pasan a dar diferentes técnicas para
controlarlos. Este libro empieza de una forma diferente, preguntandose ";qué necesitan
nuestros hijos y como puedo satisfacer esas necesidades?". Lo que sigue son ideas para
trabajar con los nifios en lugar de obligarles a hacer las cosas.

Una de las necesidades basicas de todo nifio es la de ser amado incondicionalmente,
para que comprenda que siempre se le aceptara incluso si mete la pata o fracasa. Sin
embargo, los enfoques tradicionales de crianza, como los castigos (incluyendo la famosa
silla de pensar), los premios (como el refuerzo positivo) y otras formas de control ensefian
a los hijos que solo se ganan nuestro amor cuando nos complacen o impresionan. Un
buen nimero de investigaciones corroboran el dafio causado a los nifios por hacerles
creer que siempre deben ganarse nuestra aprobacion. Este es precisamente el mensaje
que los nifios aprenden de las técnicas habituales de disciplina, aunque, paraddjicamente,
no es el que la mayoria de padres querria enviar.

Mas que otro libro sobre disciplina, Crianza Incondicional trata sobre la forma en que los
padres piensan, se sienten y actian con sus hijos, y nos invita a cuestionar los principios
mas basicos sobre la crianza de los hijos. También ofrece una serie de estrategias
practicas para pasar del modelo de "obligar a" al de "trabajar con", incluyendo la forma de
cambiar los elogios por el apoyo incondicional que los nifios necesitan para convertirse en
adultos sanos, empaticos y responsables. Este libro abre los ojos para romper con los
paradigmas, reconecta a los lectores con sus mejores instintos y los inspira para ser
mejores padres.

Contenido:

e |Introduccion

e Crianza condicional

e Dary retirar el amor

e Demasiado control

e Secuelas de los castigos

e Presionados para triunfar

e ;Qué nos retiene?

e Principios de la crianza incondicional

e Amor sin restricciones

e Opciones para los nifios

e La perspectiva del nifio

e Apéndice: Estilos de Crianza: La Importancia de la Cultura, la Clase y la Raza
Crianza Incondicional es el tercer proyecto editorial, después de la reedicion de Nuestros
Hijos y Nosotros y de la traduccién y publicacion de Dormir con tu Bebé: Una Guia para
Padres sobre el Colecho. Leer a Alfie Kohn fue todo un descubrimiento; no es habitual
encontrar a alguien que, de manera tan critica y detallada, cuestione las ideas que sobre
educacién y crianza prevalecen actualmente en las familias, las escuelas y la sociedad en

general, y que estdn mas encaminadas a satisfacer los deseos de los padres que las
necesidades de los hijos.
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Piramide de la dieta mediterranea
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La television influye en la autoestima de los nifios
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31 consejos para ver television en familia
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http://anaisabeldelrio.blogspot.com.es/2012/02/los-beneficios-de-la-respiracion.html
http://anaisabeldelrio.blogspot.com.es/2012/01/la-imprescindible-relacion-padre-hija-y.html
http://anaisabeldelrio.blogspot.com.es/2012/01/test-para-evaluar-la-calidad-de-la.html
http://anaisabeldelrio.blogspot.com.es/2011/06/elementos-protectores-ante-los-riesgos.html
http://anaisabeldelrio.blogspot.com.es/2011/04/una-clase-dividida.html
http://anaisabeldelrio.blogspot.com.es/2010/08/ensenemos-nuestros-hijos-consumir-la.html
http://anaisabeldelrio.blogspot.com.es/2011/12/usen-protector-solar-y-recuerden-cuidar.html

CAPSVULES I-FAMILIES

Les capsules I-FAMILIES contenen la informacié dels FULLS, ampliada amb altres
recursos, per tal d’aprofundir en cada tema. Podeu trobar el text, acompanyat de
pagines WEB relacionades amb el tema, recursos multimedia i materials en format
PDF.

La FaPaC, en el seu esfor¢c per donar eines i recursos a les AMPA i les families esta
actualitzant i ampliant els continguts de EL FULL, dels quals trobeu aqui els enllacos. Es

van comencar a publicar el 2012 i, poc a poc, es van publicant noves CAPSULES.

Actualment, les capsules que teniu a la vostra disposicid son:

SOM 2100 AMPA
191 bressol, 1595 escoles, 271 instituts, 16 institut escoles, 27 altres _

FAPAC - CANAL AMPA ~ RECURSOS ESCOLA DE PARES COMUNICACIO DELEGACIONS + CONSULTA'NS +
Capsules |-Families
® Barcelona-Ciutat Lestrés 1 la vida famitiar

(J+
* DBarcelona-Comargues ) 08 Gener, 2013 lj B

® Girona Estermn estressats i creiermn que no tenim recursos per afrontar situacions que Participeu

® |leida ens superen? Hi ha estratégies per gestionar les emacions, reduir 'estrés

® Tarragona familiar i prevenir-lo en els infants. Us les.. ® Forums
[+] = 0 comentaris [ 107 visites * Blogs

m Violencia entre fguals: bullying Identifiqueu-vos
® FaPaCges 18 Octubre, 2012
Quan |a relacid entre nens i joves deriva en un esgquema de domini- UsLARI = l:l

® Actes recomanats
® |libres recomanats submissid es dina un\procés de maltractament sostingut conegut com a LAl = I:I
builving. Les conseqléncies... .

® hediateca S
o - 0 comentaris @ 478 visites

Latimentacid dels nostres fills ® Creeuun compte nou
/! 14 haig, 2012 ® Demaneu una

¥, 3@ oo ) " . contrasenya nova

? Els vastres fills mengen de tot i variat? L'alimentacid és una font de salut perd

='ha de vigilar que aguesta sigui equilibrada, acasaial'escala. Us expliqguem Debats actius
ner qué.

[+] = @ camentaris . 547 visites * Errar generant informes
Iy - | ® format @14
G\;’QQGC?O segura a Internet * CARMAMYOLA AL
¥ 23 Marg, 2012 MEMJADOR
l 8 Internet potencia sense limits la comunicacid i la informacid, perd hem de ® Errorinstal-lant Iaplicacio
saber qué ferm i per qué ho fem. Mal utilitzat pot suposar un gran tisc per ® EL DATHILLERAT
infants i adolescents.... ARTISTIC

LIS 14 *0 comentaris @ 300 visites
més
El Projecte Educatiu de Centre m
. "0 13 Marg, 2012

El Projecte Educatiu de Centre és un dels elements més importants de
I'escola perqué defineix els seus valors | objectius. Els experts recorden gque PREGUNTES

_ ‘ s FREQUENTS

ha de ser compartit pertotala..
[+] = 0 camentaris G 124 visites

AMPA

No us les perdeu: Per accedir



http://www.fapac.cat/arxiu-ifamilies
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Fulls d'assessorament per a pares i mares de I'Escola de
Pares de la FaPaC

13 Juliol, 2007
Relacidé de tots els fulls d'assessorament per a pares i mares publicats fins a I'actualitat:

Full 69: Les bases de la felicitat i la plenitud

Full 68: Esport i desenvolupament integral

Full 67: Navegacié segura a Internet

Full 66: Educar les emocions

Full 65: El valor de la creativitat

Full 64: La Filosofia i la vida familiar

Full 63: Els nens no es divorcien

Full 62: L'estrés i la vida familiar

Full 61: L'alimentacié dels nostres fills

Full 60: La participacié de les families immigrades a I'escola i el paper de les AMPA

Full 59: Llegir per créixer Il: Llegir contes junts (Setembre-Octubre 2006)

Full 58: Violéncia entre iguals: Bullying i assetjament (Maig 2006)

Full 57: L'impacte de les noves tecnologies: reptes i possibilitats, limits i riscos (Maig 2006)

Full 56: Llegir per créixer | (Juliol-Setembre 2005)

Full 55: Avis, néts i vida familiar (Juny 2005)

Full 54: Quan nosaltres ens separem, que passa amb ells? (Gener-Febrer 2005)

Full 53: L'esport extraescolar: Un espai educatiu (Juny 2004)

Full 52: Un nen malalt de cancer a I'escola (Setembre-Octubre 2003)

Full 51: Obrint pas a la diversitat sentimental humana (Marg-Maig 2003)

Full 50: La relacié familia-escola, una responsabilitat compartida (Gener-Febrer 2003)

Full 49: La mort, un tema que se'ns fa dificil (Setembre-Octubre 2002)

Full 48: La manca d'atencié i la hiperactivitat, que en sabem del TDAH? (Maig-Juny 2002)

Full 47: Podem ajudar-los en les tasques escolars? (Gener-Febrer 2002)

Full 46: Aprendre a viure en la diversitat cultural (Abril 2001)

Full 45: Les conferéncies-col.loqui de la FaPaC (Maig-Juny 2000)
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http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls%20d'assessorament/69_%20Les%20bases%20de%20la%20felicitat%20i%20la%20plenitud.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls%20d'assessorament/68_%20Esport%20i%20Desenvolupament%20integral.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 067.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 066.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 065.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 064.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 063.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 062.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 061.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 060.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 059.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 058.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 057.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 056.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 055.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 054.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 053.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 052.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full51.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full50.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 049.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 048.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full47.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full 046.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full45.pdf
http://www.fapac.cat/
http://www.fapac.cat/legal
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Full 44: La transicié al mén del treball (Maig-Juny 2000)

Full 43: L'angoixa de fer de pares (Marc¢-Abril 2000)

Full 42: Addiccié a les drogues (Gener-Febrer 2000)

Full 41: Nous models familiars, noves pautes de relacié (Desembre 1999)

Full 40: Temps lliure per a qué? (Setembre 1999)

Full 39: La mobilitat dels nois i noies per la ciutat; un perill o una ocasié per aprendre? (Maig-Abril 1999)

Full 38: Aprendre de la diferéncia (Gener-Febrer 1999)

Full 37: El paper dels pares i mares en l'orientacié vocacional dels fills (Novembre-Desembre 1998)

Full 36: La televisié: Responsabilitats i actuacions des de I'entorn familiar (Novembre-Desembre 1998)

Full 35: Com educar es nostres fills Il (Novembre-Desembre 1998)

Full 34: Com educar els nostres fills | (Setembre-Octubre 1998)

Full 33: Premis i castigs (Marg-Abril 1996)

Full 32: Desenvolupament psicomotriu (Maig-Juny 1994)

Full 31: Com eduquem als nostres fills? (Gener-Febrer 1994)

Full 30: Adquisicié d'Habits (Novembre-Desembre 1993)

Full 29: L'anorexia (Gener-Febrer 1993)

Full 28: Desenvolupament del llenguatge Il (Juliol-Agost 1992)

Full 27: Desenvolupament del llenguatge | (Maig-Juny 1992)

Full 26: Hiperactivitat Il (Marg-Abril 1992)

Full 25: Hiperactivitat | (Gener-Febrer 1992)

Full 24: La relacié Familia-Escola (Novembre-Desembre 1991)

Full 23: Els problemes més comuns (Setembre-Octubre 1991)

Full 22: Fracas escolar (Juliol-Agost 1991)

Full 21: Educacié per al consum (Maig-Juny 1991)

Full 20: La religi6 a I'escola (Marc¢-Abril 1991)

Full 19: Les notes escolars (Novembre-Desembre 1990)

Full 18: La relacié de la parella separada amb els fills (Marc-Abril 1990)

Full 17: El meu fill es fa pipi! (Gener-Febrer 1990)

Full 16: La gelosia entre germans (Novembre-Desembre 1989)
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http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/FULL44.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full43.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full42.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full41.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full40.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full39.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full38.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full37.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full36.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full35.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full34.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full33.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full32.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full31.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full30.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full29.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full28.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full27.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full26.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full25.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full24.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full23.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full22.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full21.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full20.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full19.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full18.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full17.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full16.pdf
http://www.fapac.cat/
http://www.fapac.cat/legal
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Full 15: Mecanismes i paper de |'autoestima en la formacié de la personalitat (Maig-juny 1989)

Full 14: 1 tu, qué vols ser quan siguis gran? (Abril 1989)

Full 13: Educaci6 sexual (Novembre-Desembre 1988)

Full 12: Maduresa i aprenentatge escolar (Setembre-Octubre 1988)

Full 11: L'adolescencia: Una etapa dificil per a pares i fills (Mar¢-Abril 1988)

Full 10: Les convivencies escolars. una petita aventura educativa fora de I'aula (Gener-Febrer 1988)

Full 9: L'agressivitat dels nostres fills, un tema que preocupa a pares i mestres (Novembre-Desembre 1987)

Full 8: Un bon regal per als nostres fills: I'amor als llibres (Setembre-Octubre 1987)

Full 7: La televisio, el convidat de sempre (Maig-juny 1987)

Full 6: La coeducacié a la familia. Nois i noies: diferents perd amb dret a les mateixes oportunitats (Marg-Abril 1987)

Full 5: Els jocs i les joguines (Gener 1987)

Full 4: La disciplina a casa i a I'escola (Novembre 1986)

Full 3: Les vacances, un canvi necessari (Maig 1986)

Full 2: Com ajudar els nostres fills en els seus estudis (Febrer 1986)

Full 1: El Dialeg, la primera clau de I'Educacié (Novembre 1985)

| @4 Drupal |

Font URL :
http://www.fapac.cat/Fulls-d-assessorament-per-a-pares-i-mares-de-|-Escola-de-Pares-de-la-FaPaC
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http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full15.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full14.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full13.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full12.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full11.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full10.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full9.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full8.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full7.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full6.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full5.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full4.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full3.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full2.pdf
http://www.fapac.cat/sites/all/files/file/Publicacions/Fulls d'assessorament/full1.pdf
http://drupal.org
http://www.fapac.cat/Fulls-d-assessorament-per-a-pares-i-mares-de-l-Escola-de-Pares-de-la-FaPaC
http://www.tcpdf.org
http://www.fapac.cat/
http://www.fapac.cat/legal

Materials CEAPA d’interes

EDUCACION EMOCIONAL
DESDE LA FAMILIA
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CONFEDERACION ESPANOLA DE ASOCIACIONES DE PADRES Y MADRES DE ALUMNOS

Pueden recuperar el material en:

http://www.ceapa.es/c/document library/get file?uuid=fbelcelc-cd3b-4a61-b19e-
b51ale6b207c&qroupld=10137

Ana Isabel del Rio. Materials xerrada “Eduquem la intel-ligéncia emocional”


http://www.ceapa.es/c/document_library/get_file?uuid=fbe1ce1c-cd3b-4a61-b19e-b51a1e6b207c&groupId=10137
http://www.ceapa.es/c/document_library/get_file?uuid=fbe1ce1c-cd3b-4a61-b19e-b51a1e6b207c&groupId=10137

“Educacion emocional para la familia”
Pueden visionar el video en:
http://www.ceapa.es/web/quest/educacion-emocional/-

{asset publisher/5Cli/content/educacion-emocional-para-la-
familia?redirect=%2Fweb%2Fguest%2Feducacion-emocional

Siete cortos plantean situaciones cotidianas, orientadas a trabajar la educacion emocional en el
seno

de las familias, dirigidos a padres y madres. ;Cémo gestionar el sentimiento de culpa, la envidia
que los nifios sienten, y otras emociones similares? Cada situacion planteada se desdobla en dos
versiones diferentes de afrontar los conflictos que se plantean.

Temas/situaciones:

Falta de normas

Envidia

Culpa

Tiempo especial

Peleas entre hermanos

Inseguridad y dependencia

Refuerzos sin “pero”

Duracion: 36 minutos (36°13”") Fecha produccién: 2009

Destinatarios recomendados: Padres, madres, asociaciones de padres

Produce: CEAPA Financiado por: Ministerio de Sanidad y Consumo (Secretaria General de Sanidad y
Delegacion del Gobierno para el Plan Nacional sobre Drogas) Realizacion y direccién de produccién:
AIRE

COMUNICACION

5 Pelecs enire hermanos

& Inseguridad y dependencio
(efecto Pigmalién)

7 Refuerzos sin pero

Ana Isabel del Rio. Materials xerrada “Eduquem la intel-ligéncia emocional”


http://www.ceapa.es/web/guest/educacion-emocional/-/asset_publisher/5Cli/content/educacion-emocional-para-la-familia?redirect=%2Fweb%2Fguest%2Feducacion-emocional
http://www.ceapa.es/web/guest/educacion-emocional/-/asset_publisher/5Cli/content/educacion-emocional-para-la-familia?redirect=%2Fweb%2Fguest%2Feducacion-emocional
http://www.ceapa.es/web/guest/educacion-emocional/-/asset_publisher/5Cli/content/educacion-emocional-para-la-familia?redirect=%2Fweb%2Fguest%2Feducacion-emocional

Llista de reproduccio sobre Intel-ligencia
emocional, educacidé emocional, estres...
Seguir enllac.

Youtube. Ana Isabel del Rio. Eduquemos la inteligencia emocional.

http://www.youtube.com/playlist?list=PLdCLMX2g3FPNnNMT8cl-79uYeAnHI2BYQO

L=
Redes - Aprender a gestionar las emociones
ol . N - .
d= mundologico puntoinfe 1.285 reproduccionss
G... = Fara m 2l major programa de rades ¢ o 3 las emociones por su amplie contenido en el mismo programa. Eduard Punset habla con 2l
neunopsicolego Richard Davidson, el psicologe Daniel Goleman y con el budista Matthieu Ricard para explicames la importancia de las emocio. ..
. John Mayer y Pater Salovey crearon en 1530 2l concepto de Inteligencia emecional mas sdlidameants fundamentade.
m..
EI2008 John Mayer Interview / Entrevista a John Mayer IE2005
de Fundacion Botin 2,585 reproduccionzs
Entravists sl Ph. D. John Maysr durante su estancis en Santander con motive de ls celebracion del || Congreso Internacional de Inteligencia
Emocional, los dias 16, 1
. Uno de los mayores divulgadores de la Inteligencis Emocional en 2l mundo. Gran influencis en muchos investigadores y programas de Educacion Emocional
I AT - Inteligencia Emocional - Daniel Goleman
de Carkes Garciz 140.25% reproducciones
Inteligencia Emacional - Danizl Goleman
. Rafas| Bisguara és un dels exponents gue tenim 3 Catalunys en maténia dEducacis Emacional
s

Mecanica del muro-Rafel Bisquerra

de Mecdnica Del Murs 1.550 reproducciones

Rafel Bisquerra es Catedratico de Orientacion Psicopedagogica y Directo
socisl en las emociones, de como estas determinan los valores y nos ool

ionan 3 s hora de pensar y tomar dec

. El walor del vinculo con nuestros hijos: s2 express neuronslments. Se express en su vids y 20 sus oportun

Cortizol ¥ desarrollo neurcnal
de esposopata 18,126 reproducciones
En el video == pusds ver a Megan Gunnar explicandonos el funcionamisnto del cortisol 2n | cersbro.

. Fars =aber dz bo que hablamos cusndo hablamos de estrés: una de l3s peores lscras de nusstro tiempo.

Fisiclogia del estres
de Jacinto de Jesus Viegas 205.722 reproducciones
http:/faara gabitogrupos. comdAGORAFOBIA. ..

daores sobre &l estrds. Su libro: Por gué las cebras no tienen dlosrs, sbsolutaments recomendablzs,

. Uno de los mejores inves

El Stress Retrato De Un Asesino

de wiczal 148 reproduccionss

Decumental de Mational Geographic sobre la manera en que el stress nos afecta {2 incluso puede matar a distintos animales) en muchos lugares
del Mundo...


http://www.youtube.com/playlist?list=PLdCLmX2q3FPnNMT8cl-79uYeAnHl2BYQ0�

ANA ISABEL DEL RIO

Tedagaga i master en Educacid pey ba Ciutadarnia i en Valors

Fracas escolar
Dificultats al medi escolar
Problemes de comportament
Millora del rendiment académic

Assessorament, orientacio i suport a families
Col-1aboracio amb entitats educatives

Xerrades i tallers

Oferta adrecada a ajuntaments, consells comarcals i entitats socials, AMPA’s,
llars d’infants, escoles d’educacid infantil, primaria i secundaria.

També disponible per a xerrades i tallers privats de grups de pares i families.

Escola de pares

Sessions de treball de diversa durada on s’aborden les inquietuds, dubtes i
suggeriments de les families, per tal de respondre a les necessitats del grup.
Les trobades poden ser setmanals, quinzenals o mensual. Es poden fer entre
3i 6 sessions de treball i reflexio conjunta.

Col-laboracio en projectes publics o privats

Suport a families amb dificultats en I'educacié dels fills i filles: fracas escolar,
problemes de comportament, orientacid, motivacio, falta d’habits, etc.

Disponibilitat per cooperar i posar en marxa programes educatius:
programes de formacio de pares, programes de prevencio de fracas escolar...

Resultats garantits

Millora del rendiment i/o descens dels suspensos en només un trimestre.
Metodologia innovadora i eficag.
Resultats des de la primera visita. Processos curts i efectius.

Contacte: delrioanaisabel@gmail.com
Bloc, Ana Isabel del Rio. http://anaisabeldelrio.blogspot.com/
Pagina a Youtube
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Oferta xerrades curs 2013-2014

Educaci6 infantil, primaria i secundaria

Formats:
B Escola de pares (2-3-4-5 xerrades-col-loqui en un temps concret)
B Una xerrada, sobre un tema especific
Durada de cada sessio 1.5 h 6 2h.
L’oferta inclou recursos per organitzar la xerrada (cartell, imatges, instruccions)
Dossier d’ampliacié per cada persona assistent a la formacio.

Eduquem la intel-ligencia emocional

Per tots els assistents,regal de consells educatius per pares i familiars i pels fills i filles.
-~ ‘ Que als nostres fills i filles la vida els vagi bé s’explica més per la

”~ ! intel-ligencia emocional que pel seu coeficient intel-lectual. La
<74 intel-ligéncia emocional s’ensenya: els pares i mares podem

N ensenyar-la i entrenar-la. Ens aproparem al concepte d’intel-ligéncia

» emocional, al funcionament i evolucié del nostre cervell (seu dels

instints, emocions i cognicions) i a les estratégies que podem posar

en marxa des de la familia per desenvolupar una vida emocional saludable i felig.

Testimoni de Natalia, Masia la Guineueta.
Em va encantar, molt profitosa. Vaig aprendre maneres de millorar la relacio amb els meus fills
de 3 anys i de 2 mesos. A la xerrada veus que la majoria de d’adults tenim els mateixos
problemes | que tots fem el que podem. Amb les pautes es quedes més tranguil-la.

Com ajudar els nostres fills en els estudis:
com afavorir exit i evitar el fracas escolar

Les families tenim una influéncia determinant en el rendiment
académic i en la satisfaccié vital dels nostres fills i filles. Sén les
nostres practiques diaries les que més influeixen en el seu rendiment i funcionament escolar.
Per les families que tenen fills i filles amb bon rendiment, per les que tenen fills i filles amb
dificultats, per tots: com construir una eficag implicacié familiar. Amb la nostra implicacié
podem millorar el seu rendiment un 30%!

Testimoni de Chus.

"l'Ana Isabel, a més de saber-ne molt, sap transmetre-ho. Es propera, exemplifica les seves
explicacions constantment, connecta amb els assistents d'una manera molt humana, aporta
quantitat de material perqué tu puguis ampliar, etc. Recomano les seves xerrades a tots!!!!".

Ana Isabel del Rio. Formadora. Escoles de pares. Creixement personal delrioanaisabel@gmail.com
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Com ajudar els nostres fills
i filles amb els deures

Practicament tots els nens i nenes tenen tasques escolars per fer a casa, quin ha de ser el
nostre paper envers els deures? Hem d’ajudar-los? Com? Posen molts o pocs deures a les
escoles? Qué els ajuda més?

Avanco una clau: Els nens i les nenes que reben ajuda per part de les seves families obtenen
millor rendiment i suspenen menys.

Testimoni de Rosa, Escola Joan Perich Valls

"Aquest any hem pogut tornar a gaudir dels missatges encoratjadors de I'Ana. Explica,
comparteix... tot allo que sap d'una manera molt entenedora. Et planteja reptes i encoratja a
complir-los amb petits canvis. Es una professional que suma, que integra.. que transmet
optimisme.”

»

Com aprofitar les vacances i el temps
d’oci per millorar els aprenentatges

Les vacances son una magnifica oportunitat per reconectar-nos
amb el nostre paper com a pares i mares i per introduir canvis
que ajudin els nostres fills. Durant les vacances, alguns nens
poden perdre fins a 3 mesos d’aprenentatges escolars, mentre altres tornen amb millores
o sense peérdues: el que no es fa servir, es perd. Es una época que pot ser aprofitada
mitjancant la nostra vida, I'amor i l'oci de qualitat. Perd no es tracta de fer més del mateix.
Voleu coneixer claus eficaces?

Com miillorar la comunicacio a la familia

La comunicacié és lI'element d’ajust i contencié fonamental de la
vida familiar, afectant -especialment- els nostres fills i filles. Ells i
elles necessiten temps exclusiu, per parlar dels seus conflictes,
pors, dificultats, esperances, dubtes i per trobar respostes a tots els
seus dubtes. Hem de dedicar a cada fill i filla un minim de cinc minuts per parlar de
I'escola i cinc minuts per parlar de les seves emocions, sentiments i relacions.
Abordarem I'escolta emocional, els estils educatius, l'assertivitat i algunes claus de la
comunicacio per millorar les nostres practiques.

Testimoni, AMPA Sant Marc

"La teva exposicido ha estat molt clara i entenedora. I el teu taranna amable i proper ha captat
des del primer moment l'atencié de tots els assistents."

Ana Isabel del Rio. Formadora. Escoles de pares. Creixement personal delrioanaisabel@gmail.com


mailto:delrioanaisabel@gmail.com
http://2.bp.blogspot.com/-JEfC6_4NFu4/UX0YWob0u4I/AAAAAAAAA9s/qf1oSNlQls8/s1600/cuadernos-madre-e-hija-tareas-del-hogar-el-amor_3258372.jpg
http://1.bp.blogspot.com/-ZJb6J67hSdU/UaMQGXUlIMI/AAAAAAAABB0/VOPjFXMKOkE/s1600/familia_3.jpg
http://4.bp.blogspot.com/-sRW1GbDtaLk/UTdgkZLBrVI/AAAAAAAAA7o/LFYPTPFhY-s/s1600/dialogo-familiar2.jpg

ANA ISABEL DEL RIO

Pedagoga i master en Educacio

per la Ciutadania i en Valors

Tallers ampliacié curs 2013—-14

Educacié infantil, primaria i secundaria

Formats en funcio pressupost, dues, tres o quatre sessions.

Durada de cada sessid 1.5 h, 2h 6 sessions continues de 3, 4, 5 hores o bé jornades.

La oferta inclou recursos per organitzar el taller (cartell, imatges per divulgacid, instruccions)
Dossier d’ampliacié per cada persona assistent a la formacio.

Fitxes de treball individualitzat per reflexionar i posar en marxa accions de millora

Per tots els assistents: regal de consells educatius per pares i familiars i pels fills i filles.

Eduquem la intel-ligencia

emocional

Que és la intel-ligéencia emocional. Coneixement de les
emocions basiques. El paper de les families en el
desenvolupament emocional. Desenvolupament d’habilitats
emocionals. Técniques de gestid i regulaci6 emocional.
Gestio de 'estrés: eines i recursos per families i fills/es. La felicitat, el benestar i la millora de
les relacions a la familia.

Com ajudar els nostres fills i filles en els seus estudis:
' " b \ - - - - - Y
e 3 ’ =~ com afavorir ’éxit i evitar el fracas

escolar.

|

El fracas escolar del 30% d’alumnes a I'ESO: prevencié de
dificultats. Estrategies per la millora del rendiment académic dels alumnes que no tenen
dificultats especifiques. Com implicar-nos eficagment. El poder de les expectatives. Com
desenvolupar l'interes per la lectura. Estil educatiu, comunicacié i vincle afectiu: claus
fonamentals. La comunicacié i el treball conjunt amb el centre educatiu: tutories i
participacié al centre. Com ajudar els nostres fills i files amb els deures: estructura i
supervisio.

Contacte delrioanaisabel@gmail.com

Més informacié http://anaisabeldelrio.blogspot.com.es/p/blog-page.html
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