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Queridx	lectorx	deste	material:
Tes	nas	túas	mans	un	material	que	foi	feito	e	dialogado	con	moito	agarimo,	que	precisou	do	
traballo	e	ilusión	dunha	lista	grande	de	persoas	ata	chegar	a	ti;	así	que	agardamos	que	o	desfrutes,	
aprendas	e	tamén,	por	que	non?,	dubides	do	que	está	escrito.

Cómpre	clarexar	que	o	aquí	recollido	non	é	todo	noso;	son	prácticas	e	reflexións	doutras	persoas	
moi	listas	que	fomos	referenciando	ao	longo	do	texto,	por	se	queres	seguir	curioseando.	Mais	
tamén,	moito	do	escrito	ten	que	ver	coa	oportunidade	que	tivemos	de	estudar,	co	feito	de	ter	
unha	familia	de	sangue	máis	ou	menos	coidadora	e	unhas	redes,	amizades	e	familia	elixida	que	
sustentan,	enriquecen	e	acompañaron	o	que	vas	ler;	a	moitas	delas	non	as	damos	nomeado,	pero	
queremos	re-coñecelas.
Nesta	guía,	 que	 te	propoñemos	 como	viaxe,	 atoparás	partes	mais	 teóricas,	 reflexións	nosas,	
exemplos	e	ata	algunha	proposta	de	actividade	que	agardamos	compartas	con	outras	persoas.	
Ogallá!	Porque	en	colectivo,	medramos	máis	e	mellor.
Engalamos	nesta	viaxe	descubrindo	que	non	todas	as	familias	son	iguais,	hai	unha	chea	delas	
diferentes	e	divertidas;	non	todas	educan	igual	nin	se	organizan	da	mesma	maneira;	entraremos	
polas	turbulencias	das	emocións	para	ser	capaces	de	ollar	e	transformar	os	conflitos	que	vivimos;	
e	aterramos	tendo	claro	como	se	constrúe	unha	convivencia	saudable,	sabendo	que		a	realidade	
vai	precisar	de	práctica	e	mais	práctica.
Que	non	nos	esqueza	nunca:	nisto	de	construír	familias	e	comunidades	de	benestar,	non	todo	o	
mundo	ten	as	mesmas	oportunidades;	mais	todxs	temos	a	responsabilidade	de	compensar	estas	
desigualdades	e	facer	do	mundo	un	espazo	mais	habitábel	e	seguro	para	todxs.

PD:	Escribimos	coa	“x”	en	vez	de	con	“a”	e	“o”	para	que	na	lectura,	cadaquén	se	identifique	e	
denomine	como	máis	feliz	lle	faga;	porque	iso	tamén	é	benestar	persoal	e	colectivo.

Non son as nosas diferenzas as que nos dividen,
senón a incapacidade de aceptar esas diferenzas.

(Audre Lorde)
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1.1.DEFINICIÓNS, EVOLUCIÓN E DIVERSIDADES FAMILIARES

O concepto de familia que imos manexar nesta guía é o dunha persoa ou grupo de persoas 
que comparten un proxecto, que queren quererse, valorarse, crer as/os un(ha)s nas/os outrxs, 
apoiarse, e acompañarse.

A familia é o elemento central, fundamental e universal das sociedades, aquel espazo onde as 
persoas crecen con amor, coidado, e protección; onde se teñen as primeiras relacións afectivas 
das nosas vidas, e onde comezamos a adquirir habilidades, valores e principios que axudan ao 
noso desenvolvemento cognitivo, emocional, socioafectivo e persoal.

A familia, ademais, é a rede básica de cohesión social, unha rede que, se está chea de relacións 
positivas, contribúe ao benestar persoal de cada persoa e á súa calidade de vida; así como aos 
seus logros e oportunidades de futuro.

Unha familia defínese a través dos sentimentos que unhas persoas teñen cara as outras, da 
convivencia, da solidariedade, e doutros moitos valores fundamentais para crecer sans e en 
harmonía. É por isto polo que falaremos tanto de familias ligadas por lazos de sangue coma 
doutras que teñan outros vínculos (amor, amizade).

É evidente que na nosa sociedade aínda prima moito a concepción de familia como aquel grupo 
de persoas que comparten parentesco. Mais isto non ten que ser necesariamente así. Hai persoas 
que non atopan todas estas características naquelas persoas coas que comparten lazos de sangue, 
e iso non significa que non teñan unha familia. Amigxs, docentes, persoas próximas... Todas 
aquelas persoas que nos axudan e nos poñen en valor son a nosa familia elixida. 

ACTIVIDADE: Antes de continuar a explorar o termo “familia” colle papel, bolígrafo e pinturas. 
Por que cres que é importante ter unha familia? Apunta ou debuxa todo o que se che ocorra! 

Dende que nacemos, precisamos dun sen fin de coidados que nos permitan medrar sans e 
desenvolvernos: dende cubrir as nosas necesidades básicas (alimentación, descanso...), ata 
necesidades de socialización e outros coidados. 

Cando somos moi pequenxs, todas estas necesidades non poden ser cubertas por nós mesmxs; 
precisamos que nos axuden e, pouco a pouco, ir adquirindo a nosa propia autonomía e 
independencia. Sen a familia, entendida nese sentido amplo da unión de lazos de amor, a nosa 
superviviencia estaría seriamente comprometida...

A familia funciona como un sistema dinámico; isto é, cando se produce algunha modificación 
nalgún dos seus membros, ou nas relacións que existen entre ditos membros, cambia o sistema 
familiar no seu conxunto, producíndose un reaxuste na dinámica familiar. A familia nunca é un 
bloque estático. Ao longo do tempo todas as familias experimentan unha evolución, promovida 
por tres conxuntos de factores: cambios evolutivos propios de cada un(ha) dxs seus membros, 
cambios nas relacións entre elxs, e acontecementos propios que se producen na vida dunha persoa.

BLOQUE 1: AS FAMILIAS E OS VÍNCULOS AFECTIVOS
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Esta evolución, que experimentan todas as familias, chámase transición familiar. Prodúcese 
unha transición familiar cando a familia ten que afrontar determinados acontecementos ou 
experiencias que teñen un forte impacto nas persoas que a conforman, supoñendo cambios, 
desequilibrios, conflitos... que requiren sempre unha adaptación a novas situacións, conformando 
así unha etapa na vida familiar máis marcada polos cambios que pola estabilidade. O conxunto 
de transicións familiares que experimentan a maioría das familias recibe o nome de ciclo familiar.
 
Unha das transicións familiares máis relevantes é a chegada dxs fillxs á adolescencia. Este cambio 
constitúe unha dobre transición, xa que, ademais de supoñer unha transición familiar é unha 
das transicións persoais máis importantes para o/a nenx.

A adolescencia é unha etapa da vida incrible, chea de cambios nos nosos corpos, no que 
pensamos, na nosa identidade e nas relacións que mantemos. En ocasións podemos sentir que 
non nos comprendemos nin a nós mesmxs, e haberá días que teñamos fortes discusións tanto 
na nosa familia como cxs adultxs en xeral. Mais todo iso é normal e forma parte da etapa na que 
estamos. Mesmo que nos pasen todas estas cousas é saudable. Como é lóxico, ao longo desta 
etapa haberá acertos e erros, e errar pode ser unha gran fonte de aprendizaxe e desenvolvemento 
persoal. 

Na adolescencia experiméntase algo moi útil e irrepetible para o crecemento individual. Temos 
ante nós unha serie de retos persoais, soños que desexamos alcanzar. Mais ao  tempo, rodéannos  
novos perigos ante os que podemos tomar decisións arriscadas ou pouco saudables. Neses 
momentos é moi importante o apoio da familia, desa familia en sentido amplo e entendida 
sempre dende a perspectiva dos sentires. 

Todos os cambios físicos que acompañan á persoa durante a súa adolescencia, as novas habilidades 
cognitivas, os cambios na personalidade, e os cambios nas relacións, implican adoptar novos 
roles1 dentro da familia que, á súa vez, se atopen en sintonía coas demandas/necesidades do 
desenvolvemento persoal que como adolescentes estamos a vivir. 

Estes novos roles supoñen, por un lado, unha redefinición das tarefas dxs pais e nais en relación 
aos/ás seus/súas fillxs, que van aumentando a súa autonomía. Pola outra, implica un cambio 
substancial na relación entre nais/pais e fillos/as, pois a adolescencia require de prácticas 
educativas que permitan un maior peso na toma de decisións persoais, estratexias diferentes de 
supervisión...

Mais nalgúns casos as transformacións das relacións familiares nesta etapa de chegada á 
adolescencia coinciden tamén con cambios que experimentan as persoas adultas no seu proceso 
de desenvolvemento, porque efectivamente tamén na etapa adulta se experimentan cambios 
igual de importantes que os vividos durante a adolescencia, a pesar de ser unha etapa que goza 
dunha maior estabilidade. Isto significa un maior desequilibrio na dinámica familiar. 

Se ben os cambios máis significativos da etapa adulta adoitan estar ligados ás condicións 
individuais de cada persoa e non tanto á idade, para moitas persoas existe un momento 
especialmente complexo e de importantes cambios no seu desenvolvemento individual arredor 
dos 40 anos. É o que se denomina crise de metade de vida. 
1. Un rol é a función que desenvolve unha persoa nun lugar ou nunha determinada situación.



6

A	existencia	desta	crise	non	é	mala,	senón	que	se	concibe	como	fundamental	para	o	progreso	
persoal.	 Neste	 momento	 tómase	 conciencia	 do	 paso	 do	 tempo,	 avalíanse	 e	 reconsidéranse	
eleccións	pasadas,	e	reflexiónase	sobre	o	futuro.

Cando	esta	etapa	coincide	coa	chegada	dxs	fillxs	á	adolescencia,	aparece	un	novo	elemento	
fundamental:	a	 reconsideración	do	rol	parental.	Xs	adolescentes	non	precisan	a	protección	e	
o	coidado	que	recibiron	durante	toda	a	súa	infancia,	senón	que	agora	teñen	outras	necesidades	
e	é	necesario	adaptarse	a	elas.	Isto	pode	vivirse	con	nostalxia	por	moitas	persoas	adultas	que	
se	resisten	á	desvinculación	emocional	e	ao	incremento	de	autonomía	que	moitxs	dxs	novxs	
adolescentes	demandan.	

Factores	persoais	como	a	 satisfacción	 laboral,	 a	calidade	das	 relacións,	 as	 redes	de	apoio,	 e	
a	 adquisición	 de	 estratexias	 de	 enfrontamento	 en	 experiencias	 anteriores	 facilitarán	moito	 a	
adaptación	a	esta	etapa	e	á	súa	utilización	como	motor	de	crecemento	persoal.

1.2. FUNCIÓNS DAS FAMILIAS

A	 familia	 debe	 cumprir	 unha	 serie	 de funcións,	 é	 dicir,	 levar	 a	 cabo	 accións	 particulares	
intrafamiliares	(dentro	da	familia)	que	teñen	como	fin	último	o	desenvolvemento	e	o	benestar	
dos	seus	membros,	satisfacendo	as	súas	necesidades,	non	como	persoas	 illadas,	senón	como	
persoas	cunha	estreita	interdependencia.	

Existen	moitas	 funcións	que	 levan	 a	 cabo	 as	 familias;	 non	obstante,	 as	máis	 básicas	 son	 as	
seguintes:

Relacionada coa afectividade, o coidado, a estabilidade familiar, a formación emocional, e a identificación coa familia.

Relacionada coa capacidade de xerar ingresos para o sustento dos membros, así como coas tarefas domésticas.

Relacionada coa aprendizaxe da cultura, a satisfacción de necesidades culturais, o desenvolvemento cultural propio, etc.

Relacionada coa interiorización de normas sociais, linguaxe, afectividade, intelixencia, valores, costumes e moitas 
outras construcións necesarias para a integración da persoa no medio social ao que pertence. 

Relacionada coas emocións, sentimentos, motivacións, necesidades, intereses, preocupacións, xestos, alertas, 
eloxios, enfados, estimulacións, compromisos, atencións, medidas de protección e coidado e, en xeral, todo o 
ambiente afectivo e protector que supón o medio familiar, sen cuxas medidas a vida e o desenvolvemento humano 
son practicamente imposibles.
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O amor da familia	 é	 un	 piar	 fundamental	 na	 construción	 persoal	 de	 cada	 persoa:	 na	 súa	
autoestima,	na	paixón	polo	que	fai,	na	súa	capacidade	para	vencer	á	frustración...	Gran	parte	da	
capacidade	para	superar	as	dificultades	que	nos	van	xurdir	nas	nosas	vidas	depende	do	afecto	
que	nos	dan	e	recibimos.	Non	obstante,	non	é	suficiente	só	con	que	haxa	amor,	hai	que	amar	ben.

O	amor	na	familia	debe	ser	saudable	e	actuar	como	soporte	dende	o	que	cada	membro	se	atope	
segurx	para	seguir	crecendo	e	tomar	as	súas	propias	decisións	sentíndose	respectadx.	

Hai	amores	que	vetan,	que	prohiben,	que	doen	e	que	coartan.	Ese	amor	non	é	amor,	non	nos	
axuda	a	desenvolvernos	psicolóxica	e	emocionalmente,	nin	a	seguir	experimentando,	errando,	e	
aprendendo.	Amar	ben	implica	escapar	dese	falso	amor	e	darnos:
Amar	ben	implica	escapar	dese	falso	amor	e	darnos:
 -	Comprensión	e	empatía:	entender	o	punto	de	vista	de	calquera	membro	da	familia	e		ser	
capaces	de	poñernos	na	pel	da	outra	persoa	é	esencial	para	construír	lazos	afectivos	saudables	e	
sólidos.
 -	Aceptación:	sentirnos	queridxs	tal	como	somos	e	vernos	apoiadxs	nas	nosas	decisións	
é	fundamental	para	o	amar	ben.	
 -	 Protección	 e	 coidado:	 amar	 é	 coidar.	As	 persoas	 precisamos	 sentirnos	 protexidas	 e	
coidadas	polas	persoas	que	amamos	e,	á	súa	vez,	sentirnos	capaces	de	ofrecer	o	mesmo	a	quen	
nos	coida.	

O	amor	na	familia	sempre	debe	estar	presente	sen	importar	como	estea	conformada.	En	todas	
as	sociedades	hai	unha	gran	diversidade de familias,	e	todas	deben	ser	respectadas,	queridas,	e	
normalizadas.	

Máis	 adiante	 volveremos	 a	 falar	 sobre	 o	 amor,	 unha	 emoción	 complexa,	 incluso	 ás	 veces	
contraditoria,	que	todxs	sentimos	algunha	vez	e	custa	tanto	explicar.	Pero	agora:	que	se	entende	
por	diversidade	de	familias?

Relacionada coa formación e desenvolvemento psíquico da persoa, promoción e desenvolvemento 
dos sentimentos, comunicación, hábitos, habilidades, conviccións, autoavaliación, intereses, carácter, 
personalidade... A familia é o principal axente educativo das persoas. Na familia atópanse un conxunto de 
membros que aceptan, defenden e transmiten unha serie de valores e normas que permiten a socialización 
da persoa; é dicir, que permiten educar á persoa para vivir en sociedade. Durante os primeiros anos de 
vida, xs nenxs están todo o tempo en contacto coa familia, e con ela van construíndo a súa personalidade. 
A familia nestes anos representa o único modelo que xs nenxs van imitar. É por iso polo que a transmisión 
de hábitos, normas, e costumes da sociedade á cal pertencemos é de especial relevancia nesta primeira 
socialización da persoa. Grazas a todo isto, desenvolvémonos tanto individual como socialmente: 
aprendemos a resolver conflitos, as normas que debemos seguir na rúa, como debemos tratar as demais 
persoas, como debemos tratarnos a nós mesmxs, como afrontar as diferentes situacións diarias, como 
participar na sociedade...
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1.3. A DIVERSIDADE NAS FAMILIAS E OS MEDIOS DE COMUNICACIÓN

Diversidade	 de	 familias	 ou	 diversidade	 familiar	 fai	 alusión	 aos	 diferentes	 tipos	 de	 familia	
que	 existen.	 Co	 paso	 do	 tempo,	 o	 concepto	 “familia”	 e	 os	 tipos	 de	 familia	 foron	 variando	
progresivamente,	ao	igual	que	o	fixo	a	sociedade	e	a	cultura.	Onde	antigamente	só	se	podía	falar	
dunha	familia	nuclear	conformada	por	pai,	nai,	e	fillx(s);	agora	temos	outras	moitas	tipoloxías	
que	achegan	unha	gran	riqueza	e	permiten	ir	camiñando	cara	a	unha	sociedade	máis	respectuosa	
e inclusiva. 

Esta	 variación	 no	 concepto	 de	 “familia”	 indícanos	 que	 a	 estrutura	 familiar	 non	 é	 un	 factor	
determinante	para	decidir	se	unha	familia	é funcional ou	non	o	é.	Nada	ten	que	ver	a	forma	
que	teña	unha	familia	co	seu	bo	funcionamento:	o	máis	importante	é	que	se	cumpran	as	súas	
funcións	e	se	practique	o	amar	ben.	

ACTIVIDADE:	Antes	de	continuar	lendo,	colle	papel	e	bolígrafo	e	describe	neste	recadro	todas	
as	conformacións	de	familias	que	coñeces	ou	cres	que	existen.	Adiviñaralas	todas?

Tipos	de	familia	que	existen:

1. Familia nuclear ou biparental:	parella	heterosexual	con	ou	sen	fillxs.

2. Familia extensa:	parella	heterosexual	con	ou	sen	fillxs,	con	outros	parentes	consanguíneos	
(tíos/as,	avós/as…).

3. Familia monoparental:	un/a	proxenitor/a	(nai	ou	pai)	e	un(ha)/varios/as	fillos/as.

4.	Familia reconstituída:	como	mínimo	un	membro	da	parella	ten	un(ha)/varios/as	fillxs	de	
relacións	anteriores.

5.	Familia homoparental:	parellas	do	mesmo	xénero	con	ou	sen	fillxs.

6.	Familia de pais/nais separadxs: proxenitores	 separadxs,	 a	 pesar	 de	 non	 viviren	 xuntxs	
exercen	o	 rol	de	pai/nai.	Diferéncianse	das	 familias	monoparentais	 en	que	nestas	o	peso	da	
crianza	recae	sobre	ambxs.

7. Familia de acollida: unha	persoa	adulta	ou	unha	parella	de	persoas	adultas	acolle	a	un(ha)	
ou	máis	nenxs	de	maneira	temporal,	namentres	que	non	poden	vivir	na	súa	familia	de	orixe	ou	
non	atopan	un	fogar	permanente.

8.	Familia adoptiva:	unha	persoa	adulta	ou	unha	parella	de	persoas	adultas	con	un	ou	máis	
fillxs	adoptadxs.	

9. Familia multinuclear:	familia	nuclear	xunto	a	outras	persoas	sen	parentesco.

10.	Familia unipersoal:	familia	dunha	soa	persoa	e	un	animal.

11. Familia DINK:	parellas	sen	fillos/as.
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12. Familia LAT: parellas que teñen unha relación seria e estábel pero non comparten domicilio.

13. Familias sen parentesco: todas aquelas persoas que consideramos familia aínda que non 
nos unan lazos de parentesco nin de sangue. Falamos, por exemplo, do noso grupo de iguais, de 
persoas próximas a nós que nos enriquecen e nos aportan en positivo... Persoas moi importantes 
neste grupo son tamén aquelas coas que mantemos unha relación de parella.

Cando	 chegamos	 á	 adolescencia,	 esa	 etapa	 incrible	 e	 chea	 de	 cambios	 da	 que	 falamos,	 é	
frecuente	que	comecemos	a	sentir	atracción	por	algunhas	persoas:	gústanos	a	súa	personalidade,	
sentímonos	cómodxs	estando	ao	seu	carón,	queremos	vivir	unha	morea	de	experiencias	novas	
con	 ela	 ou	 el...	 Ás	 veces,	 esta	 atracción	 non	 prospera,	 pero	moitas	 outras	 acaba	 derivando	
nunha relación de amor. 	 Estas	 relacións	 tamén	 nos	 achegan	 unha	morea	 de	 aprendizaxes	
e	axúdannos	a	medrar,	a	coñecernos	mellor,	a	saber	o	que	nos	gusta	e	o	que	non...	Porén,	en	
ocasións	estas	relacións	non	se	dan	sobre	os	principios	básicos	da	igualdade,	do	compromiso,	
da	responsabilidade,	e	do	respecto;	o	que	pode	derivar	en	relacións	non	saudábeis	nas	cales	se	
asenta	a	dominación,	a violencia,	e	o	medo.		

Cando	 comezamos	 unha	 nova	 relación	 con	 calquera	 persoa,	 é	 moi	 importante	 explicar	 e	
compartir	o	que	queremos	e	o	que	non.	Todas	as	persoas	merecemos	que	nos	traten	con	respecto,	
con	dignidade,	con	tolerancia,	e	con	amor;	pero	cun	amor	fundamentado	no	amar	ben,	non	cun	
amor	que	disfraza	comportamentos	violentos,	que	coacciona	a	facer	cousas	que	non	queremos,	
que	insulta,	que	illa	doutras	persoas,	que	infravalora	e	que	doe.	Iso	non	é	amor,	é	maltrato,	polo	
tanto	violencia.	
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En ocasións, todos estes comportamentos violentos veñen seguidos dun “perdón”, dun “non o 
volvo a facer”, “estou arrepentidx”, un agasallo de “compensación”, etc. A violencia cesa e parece 
que o amor volve prosperar. Pero pasada esa etapa, a tensión volve acumularse, e sucédense de 
novo comportamentos violentos, mesmo máis violentos que a vez anterior. É o que se denomina 
ciclo da violencia.

Por isto, antes de desexar o amor doutras persoas, debemos querernos a nós mesmxs. Querernos 
tanto que non permitamos que ninguén nos trate mal. Debemos esixir respecto, compromiso, e 
bo trato; fuxir deses mitos que nos fan crer que o amor doe. O amor de verdade non doe, o amor 
de verdade compleméntanos, fainos felices, enriquécenos, e apórtanos en positivo.

Existen moitos tipos de familia, unha gran diversidade familiar que nos enriquece como persoas 
e como sociedade. Porén, non é frecuente atopar toda esta diversidade de familias nos medios 
de comunicación.

Os medios de comunicación teñen un poder enorme na confirmación e consolidación de 
estereotipos familiares e roles adheridos a cada un dos seus membros. Entendemos por 
“estereotipos familiares”, os modelos de conducta que definen como debe ser, actuar, pensar e 
sentir cada un dos membros da familia e cal é o funcionamento que debe seguir unha familia. 

PROPOSTA: a próxima vez que vexas a televisión, presta atención aos anuncios publicitarios 
nos que saian familias. Que estereotipos familiares predominan en cada un dos seus membros? 
Representan a realidade habitual das familias? Ves reflectida a túa familia neles?
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O	que	aparece	e	resaltan	os	Medios	de	Comunicación	son	os	estereotipos	que,	moitas	veces	
causan	conflitos	e	malestar,	xa	que	a	familia	que	os	sofre	remata	por	crerse	que	está	fracasando	
nas	súas	responsabilidades	ou	nos	seus	roles.	

A	publicidade	ten	como	finalidade,	na	maior	parte	das	ocasións,	vender	un	produto	ou	servizo;	
e	para	iso	utiliza	imaxes	estereotipadas	que	permitan	identificar	a	situación	na	que	se	utiliza	
ou	usa	ese	determinado	produto	ou	servizo.	Isto	pode	ser	moi	perigoso	xa	que	se	perpetúan	
estereotipos	tradicionais	non	só	de	familias,	senón	tamén	de	xénero,	clase	ou	raza.	

A	familia	típica	que	sae	na	publicidade	está	conformada	xeralmente	por	catro	persoas:	nai,	pai,	
fillo,	e	filla	biolóxica.	Sempre	está	feliz,	non	existen	conflitos	entre	elxs,	e	vive	unha	vida	perfecta.	
Habitualmente,	nesta	familia	tamén	se	atopan	estereotipadxs	os	roles	dos	seus	membros:	o	pai	
preséntase	como	unha	persoa	insensible,	ambiciosa,	decidida,	con	pouca	implicación	no	fogar	
e	moitas	relacións	sociais.	A	nai,	sensual,	guapa,	nova,	e	con	responsabilidades	no	fogar,	aínda	
que	agora	comeza	a	aparecer	a	veces	no	mundo	laboral	comendo	algún	petisco	que	lle	permita	
seguir	mantendo	o	corpo	estereotipado	perfecto.	O	fillo	e	a	filla,	habitualmente	xa	en	 idade	
adolescente	 a	 non	 ser	 que	 os	 produtos	 ou	 servizos	 vaian	 destinados	 a	 nenxs,	 teñen	 os	 seus	
propios	produtos,	os	seus	propios	alimentos,	e	son	elxs	xs	que	deciden	se	consumilos	ou	non.	O	
pai	e	a	nai,	a	pesar	de	seren	quen	posiblemente	financien	a	compra,	quedan	vetados	do	dereito	
a	recomendar	e	establecer	normas	e	límites	acerca	deses	produtos;	algo	que,	como	é	lóxico,	si	
que	existe	nas	institucións	familiares.

Existen	exemplos	que	anuncian	algúns	cambios	con	respecto	a	esta	tendencia	publicitaria.	Non	
obstante,	o	habitual	son	anuncios	deste	estilo	que	provocan	que	siga	perpetuándose	o	modelo	
de	parella	heterosexual	e	monorracial	con	dous	fillxs.	Porén,	como	xa	sabemos,	a	identidade	
das	familias	é	diversa	e	as	estruturas	familiares	na	maioría	das	ocasións	non	corresponden	a	este	
modelo,	e	isto	é	normal	e	saudable.

1.4. MODELOS EDUCATIVOS

Igual	 que	 existe	 unha	 gran	 diversidade	 de	 familias,	 tamén	 existe	 unha	 gran	 diversidade	 de	
modelos educativos. Escoitaches	falar	algunha	vez	deles?	

Os	modelos	educativos	son	o	conxunto	de	características	que	rexen	a	conducta	familiar	e	que,	
ao	igual	que	as	funcións,	serven	para	satisfacer	as	múltiples	necesidades	básicas	dxs	menores.

Xa	sabemos	que	a	familia	é	o	primeiro	axente	socializador	dxs	menores	dende	que	nacen.	Co	
paso	do	tempo,	a	súa	influencia	vai	minguando	a	favor	da	que	gañan	xs	seus	iguais	ou	outras	
persoas	do	 seu	 entorno	próximo	coas	que	manteñen	un	 continuo	 contacto	 e	 lazos	de	 amor:	
docentes,	veciñxs...	Porén,	na	adolescencia	a	familia	aínda	exerce	unha	influencia	fundamental	
na	 socialización	 e	 no	 desenvolvemento	 emocional	 dxs	 menores	 a	 través	 de	 cuestións	 tan	
fundamentais	como	o	establecemento	de normas,	a	comunicación,	e	o afecto.	Estas	cuestións	
determinan	os	 tres	eixos	 sobre	os	cales	 se	constrúen	4	modelos	educativos	que	 serven	para	
exemplificar	as	conductas	que	caracterizan	a	convivencia	de	cada	familia;	se	ben	a	realidade	
é	moito	máis	complexa	e	diversa	e	é	 frecuente	que	non	se	encaixe	plenamente	nun	modelo	
educativo	ou,	incluso,	que	este	varíe	en	función	do	ciclo	familiar.
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En	 virtude	 do	 exposto,	 defínense 4 modelos educativos familiares:	 neglixente,	 permisivo,	
democrático,	e	autoritario.	Cada	un	deles	caracterízase	por	unhas	determinadas	condutas,	e	ten	
unha	serie	de	consecuencias	nos	membros	da	familia.	Imos	camiñar	un	pouco	por	cada	un	deles	
para	coñecelos	mellor.	

Modelo educativo 
familiar

Condutas características Consecuencias nxs menores

Neglixente

-	Baixo	grao	de	comunicación	e	afecto.
-	Baixa	imposición	de	normas	e	control.
-	Escaso	ou	nulo	recoñecemento	de	con-
dutas	positivas	e	negativas.
-	Deléganse	as	responsabilidades	sobre	xs	
menores	noutras	persoas	ou	institucións	
(centro	escolar,	outros	familiares...).	

-	Carencias	en	habilidades	sociais	
básicas:	empatía,	comunicación,	
escoita...
-	Ansiedade	e	inseguridade	persoal.
-	Busca	de	apoio	noutras	persoas	
fóra	do	círculo	familiar.
-	Baixa	autoestima.

Permisivo

-	Alto	grao	de	comunicación	e	afecto.
-	Baixa	imposición	de	normas	e	control.
-	Nivel	excesivo	de	preocupación.
-	Limítanse	as	responsabilidades	e	non	
se	aumenta	a	autonomía	a	medida	que	xs	
menores	crecen.
-	Non	saben	dicir	“non”	

-	Non	se	adquiren	hábitos	
saudábeis	autónomos.
-	Baixo	nivel	de	autocontrol.
-	Baixo	nivel	de	tolerancia	á	
frustración.
-	Inmadureza	e	inseguridade.

Democrático

-	Alto	grao	de	comunicación	e	afecto.
-	Alta	imposición	de	normas	e	control,	
con	obxectivos	claros.
-	A	autonomía	vai	aumentando	a	medida	
que	xs	menores	crecen.
-	Alto	grao	de	recoñecemento	de	
condutas	positivas,	e	explicación	ou	
corrección	fronte	as	condutas	negativas.
-	Alto	grao	de	diálogo.	

-	Niveis	altos	de	autoestima	e	
autonomía.
-	Hábitos	saudábeis.
-	Toman	decisións	baseadas	en	
criterios	persoais.
-	Seguridade	en	si	mesmxs	e	
iniciativa	propia.
-	Creatividade.
-	Responsabilidade.

Autoritario

-	Baixo	grao	de	comunicación	e	afecto.
-	Alto	control	e	imposición,	con	
normas	ríxidas	e	consecuencias	no	seu	
incumprimento.
-	Nulo	recoñecemento	de	condutas	
positivas,	e	alto	recoñecemento	de	
condutas	negativas	e	erros.
-	Dificultade	de	diálogo.
-	Pouca	escoita.

-	Cumpren	as	normas	sen	entender	
ó	seu	sentido.
-	Baixa	autoestima,	agresividade,	
submisión,	ou	rebeldía.
-	Amósanse	conformistas,	pouco	
creativxs,	e	con	pouca	autonomía.
-	Toman	como	criterio	para	tomar	
decisións	o	evitar	castigos.
-Ansiedade.

ACTIVIDADE:	Agora	que	xa	liches	as	características	de	cada	modelo.	Cres	que	hai	modelos	
que	son	máis	positivos	e	outros	máis	negativos?	Con	que	modelo	te	identificas	máis	ou	pensas	
que	te	sentirías	mellor?
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REGALO:	Se	queres	afondar	máis	nos	diferentes	modelos	educativos,	deixámosche	por	aquí	
un	vídeo	moi	curto	no	que	se	teatralizan	os	catro	modelos!	Invitámosche	a	velo!	como	traballar	
os	estilos	educativos	na	familia.

Vivir	nun	fogar	sen	violencia,	cheo	de	amor	e	respecto	é	fundamental	para	medrar	felices	e	de	
maneira	saudable,	para	converternos	en	persoas	responsables	e	comprometidas	coa	sociedade.	
Neste	labor	é	fundamental	ter	un	alto	grao	de	comunicación	e	afecto,	e	unha	serie	de	normas	
que	nos	permitan	saber	o	que	é	correcto	e	o	que	é	incorrecto.	Estamos	a	falar	aquí	dunha	clara	
aposta	polo		modelo	educativo	democrático,	que	estaría	caracterizado	por:

Comunicación
Na	familia	é	fundamental	a	comunicación.	Pero	non	toda	comunicación	vale.	Debe	ser	unha	
comunicación	 constante,	 bidireccional,	 na	 que	 se	 comparta,	 se	 intercambien	 opinións,	 nos	
sintamos	segurxs	de	expresarnos,	e	non	nos	xulguen.	Cando	non	existe	comunicación	ou	esta	
non	é	axeitada,	con	frecuencia	aparecen	problemas	de	convivencia	e	condutas	violentas	que	
para	nada	nos	axudan	a	crecer	felices	e	saudables.	
Nesta	 comunicación,	 ademais,	 debe	 estar	 presente	o	 reforzo	de	 actitudes	 e	 comportamentos	
positivos.	As	persoas	precisamos	sentirnos	capaces,	 recoñecidas,	valoradas.	Poñer	o	foco	no	
positivo	e	nos	talentos	de	cadaquén	axúdanos	a	sentirnos	valiosxs	e	aceptadxs	tal	e	como	somos.	
A	importancia	de	sentir	que	confían	en	nós,	e	que	se	interpretan	os	erros	coma	unha		fonte	de	
aprendizaxe,	proporciónanos	autoestima	e	seguridade	en	nós	mesmxs.

Normas
O	establecemento	de	límites	e	normas,	pola	contra,	prefixa	de	antemán	o	que	se	pode	ou	non	se	
pode	facer.	É	dicir,	cando	establecemos	un	límite	ou	unha	norma,	non	esperamos	a	que	se	dea	
unha	conducta	ou	comportamento	non	axeitado:	establecémolo	de	antemán	e	xustificamos	as	

https://www.youtube.com/watch?v=TAFYrQK-ADk
https://www.youtube.com/watch?v=TAFYrQK-ADk
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consecuencias	que	poden	ter	eses	actos,	á	vez	que	delegamos	a	responsabilidade	deles	na	persoa	
que	os	comete.	Neste	caso	a	persoa	actúa	sabendo	que	debe	e	que	non	debe	facer,	así	como	as	
súas	consecuencias.	

Afecto
O	afecto	é	imprescindible	para	o	ser	humano.	Como	persoas	e	seres	emocionais,	precisamos	
sentirnos	 queridxs	 polas	 persoas	 ás	 que	 nós	 tamén	 queremos.	 Porén,	 a	 veces	 confúndese	 a	
protección	 intrínseca	que	conleva	o	querer	 a	unha	persoa,	 coa	 sobre	protección.	As	persoas	
precisamos	sentir	frustración,	descontrol,	equivocacións,	malestar...	porque	é	neses	momentos	
cando	 tamén	 aprendemos	 e	 crecemos.	 Cando	 sobreprotexemos	 unha	 persoa	 no	 intento	 de	
evitar	que	experimente	todas	estas	sensacións,	ironicamente	estámola	desprotexendo,	porque	
lle	 estamos	quitando	a	posibilidade	de	adquirir	unha	das	 ferramentas	básicas	para	 a	vida:	 a	
autonomía	nos	seus	sentires.	

Deixar	que	se	equivoque	non	 implica	renegar	da	responsabilidade	que	 temos,	como	persoas	
adultas	nunha	familia,	de	guiar	e	ensinar	os	e	as	menores.	Porque	educar	é	 tamén	deixar	 ir,	
dándolles	ferramentas	ás	persoas	para	que	constrúan	por	elas	mesmas	a	súa	personalidade	e	
identidade,	e	persigan	os	seus	soños.
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Tendo	presente	e	practicando	a	comunicación,	as	normas	e	o	afecto,	tan	só	faltaría	darlle	valor	
a	algo	que	é	intrínseco	aos	seres	humanos:	as	emocións	e	os	sentimentos;	por	iso,	queremos	
compartir	contigo	algúns	apuntamentos	sobre	este	tema.

2.1 A EDUCACIÓN EMOCIONAL NO PROCESO EDUCATIVO

Educar non	 é	 nunca	 un	 proceso	 neutral	 e	 non	 se	 circunscribe	 unicamente	 ao	 campo	 da	
adquisición	de	contidos.	No	informe	da	UNESCO	“La educación encierra un tesoro” (Delors,	
1996)	 establécense	 os	 piares	 básicos	 para	 a	 educación	 do	 século	XXI:	 aprender	 a	 coñecer,	
aprender	a	facer,	aprender	a	ser	e	aprender	a	convivir.	Xustamente	estes	dous	últimos	piares	son	
os	que	se	consideran	claves	no	desenvolvemento	da Educación Emocional.

A	Educación	emocional	está	mediatizada	polos	procesos	de	socialización	nos	que	as	persoas	
imos	aprendendo	dende	pequenas	como	sentir,	comportarnos	e	vivir	na	sociedade	que	habitamos.	
Esta	 socialización	 axuda	 a	 estruturar	 uns	 valores	 culturais	 concretos	 que	 nos	 	 permiten	
relacionarnos	con	certa	seguridade	pero	tamén	poden	supoñer	opresións	e	límites	cando	non	se	
quere	vivir	acorde	con	estas	normas	e	valores.	Falamos,	por	exemplo,	de	como	a	sociedade,	a	
través	de	diferentes	mecanismos,	constrúe	a	socialización	diferenciada	de	xéneros:	o	binarismo	
de	ser,	comportarse	e	vivir	como	muller	e	home,	excluíndo	por	completo	a	existencia	doutras	
identidades	 e	 sentires.	Desenvolver	 unha	 sociedade	 igualitaria	 debería	 ser	 o	 primeiro	 punto	
de	partida	da	Educación;	a	Educación	emocional	que	ten	en	conta	as	desigualdades	de	xénero	
chámaselle	Co-educación emocional.
O	odio	 ao	 diferente	 ou	 a	 necesidade	 de	 ser	 superiores	 xs	 demais	 non	 é	 un	 proceso	 natural	
dos	 seres	 humanos;	 ao	 contrario,	 os	 seres	 humanos,	 como	 seres	 sociais,	 ecodependentes	 e	
vulnerables,	precisamos	dxs	demais	para	sentirnos	ben,	crecer,	cubrir	necesidades	e	apoiarnos	
no	que	xs	demais	nos	poden	complementar.	Na	diferenza	de	 formas	de	 ser,	 sentir	 e	vivir	o	
mundo	 é	 na	 que	 as	 persoas	 aprendemos	 e	 descubrimos	que	o	 desexo	de	vivir	 en	 igualdade	
tamén	se	educa	e	se	aprende.
A	Educación,	para	ser	denominada	como	tal,	precisa	revisar	todas	estas	cuestións	se	é	que	quere	
fomentar	conciencia,	benestar	e	felicidade,	que	son	o	seu	fin	último.

O problema do xénero é que prescribe como debemos ser, 
en vez de recoñecer quen somos.

(Chimamanda Ngozi Adichie)

Dar	 espazo	 e	 importancia	 á	 Educación	 Emocional	 na	 convivencia	 familiar,	 nas	 relacións	
de	 amizade,	 de	 parella	 e	 contigo	 mesmx…	 é	 sen	 dúbida	 unha	 garantía	 de	 crecemento	 e	
desenvolvemento	para	as	persoas	e	grupos.	Por	iso,	imos	compartir	uns	pequenos	apuntamentos	
sobre	o	interesante	que	é	desenvolver	a	Educación	Emocional:

Todas	 as	 emocións	 son	 necesarias	 e	 naturais,	 son	 informacións	 para	 a	 supervivencia	 e	 o	
desenvolvemento	 das	 persoas,	 son	 sinais	 que	 nos	 alertan	 e	 dan	 información	 que	 temos	 que	
aprender	a	interpretar.
Norberto	Levy	no	libro La sabiduría de las emociones	(2000),	fai	unha	metáfora	marabillosa	
das		emocións	coma	se	fosen	as	luces	do	cadro	de	mandos	dun	coche:	“[...]	as	luces	aprovéitanse	
en	toda	a	súa	utilidade	cando	un	aprende	que	é	o	que	indica	cada	unha,	e	sabe,	ademais,	como	

BLOQUE 2: COEDUCACIÓN DAS EMOCIÓNS E DOS SENTIRES
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encamiñarse	a	resolver	o	problema	que	rexistra:	sei	que	a	luz	que	se	acendeu	indica	que	hai	
pouco	combustible	e	 sei	 como	dirixirme	cara	á	próxima	gasolineira.	Adoitamos	crer	que	as	
emocións	son	o	problema.	Que	o	medo,	a	rabia,	a	culpa,	etc.,	son	os	problemas	que	nos	acosan.	
E	non	é	así.	Convértense	en	problemas	cando	non	sabemos	como	aproveitar	a	información	que	
brindan,	cando	nos	enredamos	nelas	e	a	nosa	ignorancia	emocional	as	converte	nun	problema	
máis	(Levy,	2000:	4).
Esta	metáfora	 pode	 servirnos	 para	 pensar	 sobre	 as	 nosas	 propias	 emocións	 e	 a	 xestión	 que	
facemos	delas.	É	como	se	as	persoas	-con	máis	ou	menos	oportunidades	e	situacións	vitais,	
porque	non	todo	depende	unicamente	de	nós	mesmxs-	manexaramos	un	coche	que	ten	un	cadro	
de	mandos	onde,	atendendo	a	estímulos	externos	e	internos,	se	acenden	unhas	ou	outras	luces.
Ante	unha	mesma	situación	pódense	activar	emocións	distintas,	complementarias	ou,	mesmo,	
poden	aparecer	formas	diferentes	de	enfrontar	ou	expresar	unha	mesma	emoción.	Por	exemplo,	
no	medo	 hai	 quen	 queda	 bloqueadx,	 quen	 foxe	 ou	 quen	 lle	 fai	 fronte...	De	 igual	 xeito,	 no	
sentir	 das	 emocións	 	 hai	 varias	 intensidades.	Habitualmente,	 sobre	 todo	 na	 nosa	 sociedade	
das	présas	e	pouca	escoita,	préndense	luces	no	panel	e	miramos	cara	a	outro	lado,	coma	se	o	
coche	puidese	ter	infinita	autonomía	de	movemento	ao	prenderse	a	luz	da	gasolina.	Ás	veces	
tamén	confundimos	cómo	satisfacer	esas	necesidades	emocionais	en	forma	de	luces,	tratando	
de		apagalas	con	mecanismos	que	co	tempo,	fan	romper	o	coche.	Saber	ver	e	escoitar	esas	luces	
que	acenden,	observalas,	desenvolver	ferramentas	e	estratexias	encamiñadas	a	tomar	decisións	
que	favorezan	o	benestar	persoal	e	colectivo	son	a	clave	para	unha	convivencia	nos	espazos	que	
habites.

2.2. AS COMPETENCIAS EMOCIONAIS2

As	 competencias emocionais	 fan	 referencia	 ao	 “conxunto	 de	 coñecementos,	 capacidades,	
habilidades	 e	 actitudes	 necesarias	 para	 tomar	 conciencia,	 comprender,	 expresar	 e	 regular	
de	 forma	 apropiada	 os	 fenómenos	 emocionais.	A	 finalidade	 destas	 competencias	 oriéntase	
a	 achegar	 valor	 engadido	 ás	 funcións	 profesionais	 e	 promover	 o	 benestar	 persoal	 e	 social”	
(Bisquerra,	2007:	65).

O	 coñecemento	 e	 desenvolvemento	 das	 competencias	 emocionais	 fomenta	 persoas	 mais	
proactivas,	 responsables	 e	 concienciadas	 e	 permite	 unha	 mellor	 adaptación	 aos	 diferentes	
contextos	e	situacións	que	se	presentan	ao	longo	da	vida:	dende	os	retos	que	podemos	afrontar	
cxs	iguais,	nos	institutos,	até	as	relacións	e	conflitos	que	se	dan	no	seo	familiar	ou	as	dificultades	
nos	estudos	ou	traballos...

Este	 modelo	 de	 Competencias	 Emocionais	 está	 estruturado	 en	 5	 bloques	 que	 axudan	 a	 ir	
coñecéndonos	a	nós	mesmxs	e	ás	outras	persoas,	aprendendo	a	escoitar	o	corpo,	cómo	e	de	qué	
forma	nos	afectan	as	cousas,	as	diferentes	xestións	que	podemos	facer....

Conciencia emocional
Capacidade	para	decatarse	tanto	das	emocións	propias	como	das	doutras	persoas,	nomealas	e	
recoñecelas.

2. Unha persoa referente para nós no Estado Español é Rafael Bisquerra e o traballo desenvolto polo GROP 
(Grupo de Investigación en Orientación Psicopedagóxica). Levan anos desenvolvendo práctica e teoricamente o 
Modelo de Competencias emocionais (Bisquerra 2007).
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ACTIVIDADE:	Tes	un	minuto	para	escribir	neste	espazo	todas	as	emocións	que	coñezas....

Regulación emocional
A	 regulación	 emocional	 supón,	 sobre	 todo,	 tomar	 conciencia	 da	 relación	 que	 existe	 entre	
emoción,	cognición	e	comportamento,	para	poder	xestionar	as	emocións	que	experimentemos		
dunha	forma	máis	saudable.
Estamos	a	falar	da	expresión	emocional	apropiada,	de	regular	as	emocións	que	sentimos,	das	
habilidades	para	a	xestión	de	conflitos	ou	de	situacións	complexas.

Autonomía emocional
É	 a	 capacidade	 de	 facer	 unha	 autoxestión	 persoal	 positiva,	 desenvolvendo	 a	 autoestima,	 a	
capacidade	de	superación,	a	responsabilidade	dos	actos,	a	análise	crítica	da	sociedade	e	a	procura	
de	axuda	e	apoio	emocional	e	capacidade	de	resiliencia	ante	as	dificultades	ou	imprevistos.

Competencia social
É	a	encargada	de	manter	boas	relacións	coas	outras	persoas;	está	relacionada	no	ámbito	social	
con	habilidades	sociais	como	a	escoita,	pedir	axuda,	agradecer,	respectar	e	aceptar	as	diferenzas	
e	diversidades.	Incluiriamos	aquí	a	capacidade	comunicativa,	compartir	emocións	e	sentires,	
practicar	a	cooperación	mutua,	ou	desenvolver	a	asertividade	e	a	transformación	de	conflitos.

Competencias para a vida e o benestar
Permiten	ás	persoas	organizar	e	xestionar	as	súas	vidas	en	comunidade	dunha	forma	saudable	e	
respectuosa,	fixando	obxectivos	reais	e	positivos,	tomando	decisións	saudables,	desenvolvendo	
unha	cidadanía	activa,	participativa,	crítica,	responsable	e	comprometida	cos	dereitos	e	deberes	
humanos.



18

ACTIVIDADE:	Nesta	sopa	de	letras	agáchanse	16	emocións,	atópaas	e	mira	se	corresponde	
coa	listaxe	que	fixeches	antes:

2.3 INTELIXENCIA EMOCIONAL NAS RELACIÓNS E FAMILIAS

Nos	bloques	que	conforman	o	modelo	de	Competencia	emocional	e	que	nos	axudan	
a	 ser	 persoas	 emocionalmente	 intelixentes,	 xogan	 un	 papel	 determinante	 a	 familia	 e	
amizades,	unidas	por	lazos	de	amor.	
Como	 xa	 comentamos,	 a	 familia	 ten	 unha	 función	 de	 socialización	moi	 importante,	
pois	 na	 familia	 é	 onde	 aprendemos	 a	 relacionarnos	 cxs	 demais,	 a	 comportarnos	 dun	
xeito	ou	doutro	en	diferentes	circunstancias,	a	maneira	de	tratarnos	a	nós	mesmxs,	os	
nosos	hábitos...	E,	por	suposto,	é	tamén	onde	aprendemos	a	xestionar	as	nosas	primeiras	
emocións. 
Dende	que	nacemos,	a	familia	axúdanos	a	xestionar	as	nosas	emocións.	Cando	somos	
bebés	e	choramos,	é	a	 familia	a	que	nos	calma,	acompañándonos	e	 facendo	que	nos	
tranquilicemos.	Cando	non	nos	sae	algo	ben	e	nos	frustramos,	a	nosa	familia	acompáñanos	
para	 volvelo	 a	 tentar,	 aumentando	 a	 nosa	 resiliencia,	 capacidade	 de	 frustración	 e	
superación.	En	todas	estas	accións,	estamos	aprendendo	a	xestionar	as	nosas	emocións.
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Na	familia,	biolóxica	e/ou	elixida,	establécense	fortes	lazos	emocionais,	que	son	como	
fíos	invisibles	que	nos	unen	ás	persoas	e	fan	que	sintamos	unha	conexión	especial	con	
elas.	Esta	conexión	permítenos	sentirnos	segurxs,	compartir	os	nosos	sentimentos,	sentir	
as	mesmas	emocións	nun	determinado	momento	e	xerarnos	benestar.	
Nas	relacións	con	fortes	lazos	emocionais	é	frecuente	que	se	dean	situacións	conflitivas,	
das	que	falaremos	máis	adiante,	pero	tamén	conforman	o	espazo	perfecto	para	desenvolver	
as	nosas	competencias	emocionais.
O	valor	que	se	lle	atribúe	ás	emocións	na	familia,	e	a	maneira	na	que	se	guía	xs	menores	
no	 proceso	 de	 recoñecelas,	 comprendelas,	 regulalas,	 e	 responder	 ante	 elas,	 xogan	
un	 papel	 fundamental	 nas	 competencias	 emocionais	 que	 posúe	 cada	 persoa	 e,	 como	
consecuencia,	 na	 calidade	 de	 vida	 delas.	 Unha	 persoa	 adulta	 que	 saiba	manexar	 os	
seus	sentimentos	estará	preparada	para	ensinarlles	xs	menores	como	regular	os	seus:	
aprenderlles	a	identificar	que	lles	pasa	en	determinados	momentos,	transmitirlles	que,	
dependendo	das	emocións	que	sintamos,	actuamos	dunha	forma	ou	outra,	e	que	son	as	
emocións	as	que	dirixen	as	nosas	accións.	

ACTIVIDADE:	Crea	 unha	 lista	 coas	 claves	 que	 pensas	 que	 son	 necesarias	 para	 unha	 boa	
xestión	emocional	na	familia	e	amizades.	Cantas	serás	capaz	de	apuntar?

REGALO:	Deixámosche	aquí	unha	 lista	dalgunhas	claves	necesarias	para	unha	boa	xestión	
emocional	na	familia.	

-Poñerlle	nome	a	todas	as	emocións.
-Aceptar	que	todas	as	emocións	son	válidas	e	non	reprimir	ningunha.
-Compartir	as	emocións	que	sentimos.
-Analizar	as	causas	que	nos	levaron	a	sentir	esa(s)	emoción(s).
-Preguntar	como	se	senten	xs	demais.
-Atender	ás	sinais	non	verbais	(linguaxe	corporal,	expresións	faciais...)	tanto	nosas		
coma	dxs	demais.
-Focalizar	a	nosa	atención	nas	emocións	positivas.
-Establecer	en	conxunto	estratexias	para	xestionar	situacións	de	tensión	emocional.
-Potenciar	a	comunicación	asertiva3	,	é	dicir,	unha	comunicación	onde	poder	expresar	as	nosas	
ideas,	emocións,	sentimentos	e	necesidades	de	forma	directa,	segura,	tranquila	e	honesta.
-Xogar	en	familia.	O	xogo	axúdanos	a	desenvolver	habilidades	como	o	traballo	en	equipo,	o	
liderazgo,	a	toma	de	decisións,	a	tolerancia	á	frustración	e	á	perda...

3. Comunicación Asertiva é unha forma de comunicación na que expresas as túas ideas, pensamentos, e necesida-
des de forma directa, segura, tranquila, e honesta; sendo empáticx e respetuosx coas demais persoas.
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Aínda	que	poida	resultar	irónico,	a	Educación	Emocional	da	que	falamos-	que	se	sustenta	nos	
piares	de	“aprender	a	ser”	e	de	“aprender	a	convivir”-	en	moitas	ocasións	esquécesenos	o	primeiro.	
Aprender	 a	 ser implica	 tamén	 coñecernos	 a	 nós	mesmxs,	 coidarnos,	 querernos	 e	 valorarnos.	
Implica	aceptarnos	e	tratarnos	con	respecto,	demandando	que	xs	demais	tamén	o	fagan.	

Crecemos	interiorizando	que	debemos	ser	persoas	amables	e	cariñosas,	que	non	está	ben	insultar	
a	xente	nin	tratala	mal,	moito	menos	as	persoas	que	queremos;	que	debemos	ser	agradecidxs,	
preocuparnos	polxs	demais,	e	asegurarnos	de	que	as	persoas	que	nos	importan	se	sintan	queridas	
e	valoradas.	Porén,	case	sempre	hai	alguén	a	quen	esquecemos	coidar,	ser	amable	e	cariñosa	
con	el(a),	preocuparnos	polo	seu	benestar,	querelx,	e	valoralx.	Ese	alguén	somos	nós	mesmxs.		
O	amor,	do	que	falaremos	detalladamente	máis	adiante,	é	unha	emoción	complexa	e	universal	
que	todxs	experimentamos	nalgunha	ocasión.	Agora	ben,	cando	falamos	de	amor	case	sempre	
o	entendemos	como	unha	manifestación	de	afecto	cara	a	outra	persoa,	esquecéndonos	do	amor	
cara	a	nós	mesmxs.	Esta	falta	de	amor	propio	afecta	ao	noso	estado	de	ánimo,	á	nosa	autoestima	
e	mesmo	pode	imposibilitar	que	sexamos	felices.	
O	amor	propio	non	consiste	en	amar	todo	o	qe	somos	todo	o	tempo.	Por	suposto	haberá	días	que	
cuestionemos	quen	somos,	como	somos,	cales	son	as	nosas	virtudes...	E	iso	tamén	é	saudable	
para	 seguir	 aprendendo,	medrando,	 e	mellorando.	O	problema	 chega	 cando	 todo	o	que	nos	
dicimos	a	nós	mesmxs	é	negativo.	Cando	isto	ocorre	caemos	nunha	dinámica	autodestrutiva.	
Para	coidar	xs	demais,	primeiro	debemos coidarnos	a	nós	mesmxs.	E	este	coidado	propio	non	
debe	entenderse	nunca	como	un	traballo	ou	unha	obriga.	Cando	pensamos	no	amor	cara	a	outras	
persoas,	non	o	concibimos	coma	unha	obriga,	non	pensamos	que	é	un	traballo	pasar	tempo	coas	
persoas	que	queremos.	Facémolo	porque	nos	gusta	e	nos	fai	felices,	e	así	deberiamos	sentirnos	
cando	nos	dedicamos	tempo	para	nós.	
Coidarnos	a	nós	mesmxs	implica	desexar	para	nós	o	mesmo	que	desexamos	para	as	persoas	ás	
que	queremos.	E	iso	non	é	ser	egoísta.	Ás	veces,	renegamos	do	noso	amor	propio	para	coidar	xs	
demais,	e	incluso	nos	sentimos	culpables	por	pensar	en	nós	mesmxs.	Pero	querernos	é	necesario	
para	querer	xs	demais,	para	saber	como	tratar	a	outras	persoas,	e	para	coñecer	como	queremos	
que	nos	traten.	
Practicar o amor propio	significa	tratarnos	ben,	non	falar	mal	de	nós	mesmxs,	non	deixar	que	
ninguén	nos	trate	mal,	facer	cousas	que	nos	proporcionen	felicidade	e	benestar,	valorar	os	nosos	
logros,	non	autocastigarnos	de	forma	excesiva	cando	erramos,	comprender	o	que	sentimos	e	por	
que	o	estamos	sentindo,	e	atender	a	esas	luces	do	cadro	de	mandos	que	se	nos	acenden	ás	veces,	
alertándonos	de	que	algo	está	a	facernos	dano,	no	lugar	de	ignoralas.

2.4. O AMOR COMO EMOCIÓN COMPLEXA

O	amor	é	unha	emoción	que	se	experimenta	tamén	cara	a	outras	persoas,	colectivos,	natureza	ou	
ideas;	co	desexo	participado	de	que	estean	ben,	consigan	os	seus	obxectivos,	medren...
No	libro	The art of loving4,	defínese	o	amor	como	un	arte,	unha	acción	voluntaria	que	emprender	
e	aprender.	O	amor	require	esforzo	e	coñecemento	(aprendizaxe),	actitude,	elección,	decisión	
e	acción.
Imos	falar	dun	tipo	de	amor	que	comeza	a	ser	máis	importante	na	adolescencia:	o	amor	que	
sentimos	 nas	 amizades	 ou	 parella(s).	 Pensas	 que	 aprendemos	 a	 amar	 igual	 os	 rapaces	 e	 as	
rapazas?

4. Fromm, Erich. The art of loving. (2000)
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Ás	veces	non	é	doado	identificar	as	cousas	que	nos	van	facendo	dano	nunha	relación	na	que	
existe	moito	 cariño,	 pero	 é	 necesario	 identificar	 as	 violencias	 que	xeran	 relacións	 tóxicas	 e	
perigosas,	e	distinguilas	dos	conflitos.	O	conflito	é	inherente	ás	relacións	e	vida	das	persoas,	
fainos	crecer	(verémolo	na	seguinte	sección...	as	violencias	non,	porque	teñen	consecuencias	a	
curto	e	longo	prazo	na	vida	de	quen	as	sofre	e	tamén	de	quen	as	exerce.	
Sabes	por	que	eliximos	unha	sección	enteira	para	falar	de	amor?	Porque	é	unha	das	emocións	
más	complexas	de	definir	que	existen.	Ás	persoas	que	estudan	as	 emocións	cústalles	moito	
definir	a	grandeza	do	amor	e	din	que	ata	é	máis	que	unha	emoción.	E	tamén	porque	no	nome	do	
amor	téñense	feito	e	xustificado	moitas	barbaridades	que	nada	teñen	que	ver	con	esta	emoción.
O	amor	ten	tanta	forza	que	é	capaz	de	contrarrestar	a	 intensidade	doutras	emocións	como	o	
odio,	depresión,	pánico....	Está	xusto	no	lado	oposto	a	todas	elas.
Cando	nunha	relación	(de	parella,	amizade	ou	na	propia	familia)	sintas	medo,	rabia,	depresión,	
ansiedade,	desgusto...	iso	significa	que	non	está	baseada	no	amor.

ACTIVIDADE:	A	continuación,	presentamos	a	flor	do	amor.	Para	que	en	cada	un	dos	pétalos	
poidas	escribir	cousas	que	para	ti	representan	o	amor.	Trata	de	enchelos	todos,	aínda	que	sexa	
preguntando	a	outras	persoas.
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Despois de ter falado tanto das emocións, da xestión e da transformación delas... queremos 
achegarnos	 agora	 a	 un	 dos	 temas	 que	mais	 nos	 gustan:	Os conflitos!	 Por	 que	 nos	 gustan?	
Porque,	 queirámolo	 ou	 non,	 estiveron,	 están	 e	 estarán	 sempre	 presentes	 nas	 nosas	 vidas	 e,	
probablemente,	son	a	forma	de	aprendizaxe	mais	forte	e	profunda	que	temos	os	seres	humanos.	
Non	só	con	nós	mesmas	e	nas	nosas	relacións,	que	será	no	que	afondemos	neste	apartado,	senón	
tamén	na	cantidade	de	conflitos	que	nos	pode	xerar	por	exemplo	a	nosa	relación	coa	natureza,	
co	coidado	dos	animais....
Nos	conflitos	as	emocións	xogan	un	papel	determinante,	por	iso,	agora	que	xa	reflexionaches	e	
sentiches	un	pouco	o	bloque	anterior,	estamos	seguras	de	que	entenderás	e	sentirás	esta	sección	
no	corpo	con	moita	mais	claridade.

3.1 DEFINICIÓN DE CONFLITO:

Nesta	sección	da	guía	falaremos	claro	e	sen	medo	dos	Conflitos.	Verdade	que	parece	que	a	xente	
bota	a	correr	cando	escoita	(e/ou	sente	ou	le)	esta	palabra?	Pois	para	nós	non	é	motivo	de	fuxida,	
medo,	nin	de	violencia.	Imos	velos	con	calma….

ACTIVIDADE:	Como	definirías	ti	o	conflito?	

Existen	2	formas	de	observar	e	definir	os	conflitos:

	 a)Dende	unha	mirada	tradicional,	na	que	o	conflito	é	entendido	como	destrución,	dó,	
desorde	do	establecido…	e	polo	tanto	a	forma	de	proceder	era	fuxir,	eliminalo	ou	evitalo	para	
manter	esa	“aparente”	orde.
	 b)Dende	 as	 teorías	 e	 xestións	 polas	 que	 se	 apostan	 nesta	 guía,	 enténdese	 o	 conflito	
como	unha	oportunidade	de	aprendizaxe	e	crecemento	a	nivel	individual,	porque	achega	moita	
información	sobre	nós	mesmxs,	e	tamén	a	nivel	de	convivencia	con	outras	persoas.	O	conflito	é	
inherente	á	existencia	do	ser	humano	e	ás	súas	relacións	con	outros	seres,	animais	e	situacións;	
polo	 tanto	 non	 se	 considera	 que	 teña	 unha	 connotación	 positiva	 ou	 negativa,	 senón	 que	 se	
contempla	como	motor	de	transformación.
Nas	culturas	chinesas	teñen	unha	forma	moi	fermosa	de	definir	o	conflito:	como	un	momento	
de	perigo	e	oportunidade.

Nós	quedamos	con	esta	idea,	xa	que	obviamente	o	conflito	pode	ser	unha	situación	de	perigo	para	
as	persoas	e	relacións,	pero	sobre	todo	é	a	oportunidade	de	facer	as	cousas	doutra	maneira	e	saír	
reforzadxs	destas	situacións.	A	xestión	e	transformación	dun	conflito	é	unha	oportunidade	de	
crecer	como	persoas:	de	coñecernos	a	nós	mesmas,	as	outras	persoas,	de	fortalecer	relacións	de	
amizade	a	través	do	diálogo,	as	emocións,	a	mirada	tenra	e	amorosa	cara	aos	erros	e	frustracións	
propios	e	de	outrxs.

BLOQUE 3: A TRANSFORMACIÓN DE CONFLICTOS
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Nesta mesma liña, unha definición de Conflito pode ser: “Aquelas situacións nas que se produce 
unha confrontación de intereses, de percepcións ou actitudes entre dúas ou máis partes. Os 
conflitos relaciónanse directamente coa satisfacción de necesidades vitais ou de calquera outra 
índole e gardan unha relación directa cos procesos xerados no medo e a angustia e, por tanto, 
cos mecanismos que poñer en marcha para chegar á satisfacción das devanditas necesidades […] 
cando nos falta algo prodúcese un desequilibrio e logo a procura para restablecer o equilibrio 
perdido” (Gómez e Malagón, 2002: 170).

Coñecer a natureza que deu lugar a un conflito é esencial para a súa posible transformación.
Pero ollo, cómpre diferenciar claramente conflito de violencia. A violencia conleva abuso de 
poder e atenta conta a integridade física, psicolóxica e emocional das persoas; por iso cómpre 
ter sempre presente que a violencia pode formar parte dos conflitos, agravándoos mais no que se 
refire á xestión. Pero da violencia cómpre afastarse e coidarse porque ten consecuencias físicas, 
psicolóxicas e emocionais das que podemos tardar moito tempo en recuperarnos.
Como as veces faise moi difícil identificar e diferenciar a violencia, imos propoñer unha 
actividade:

ACTIVIDADE: Nestes globos que aparecen a continuación tes escritas situacións que poden dar 
nunha relación sa ou tóxica. Risca os globos que constrúan unha relación tóxica.
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Moitos dos globos que seguro riscaches son formas de violencia e maltrato5 que se dan nas 
relacións tóxicas; agora xa tes máis información para diferencialas do conflito.

Xa que o conflito é un acto relacional onde a nivel persoal ou grupal coinciden desexos, valores, 
necesidades, obxectivos e intereses incompatibles ou opostos, cómpre ter en conta, a nivel 
de xestión, que neste desacordo, cada persoa ten as súas emocións, sentimentos, formas de 
relacionarse e comunicarse…. Mais como vai ser habitual que estes desencontros ou necesidades 
diferentes aparezan, queremos convidarvos a mirar o conflito como unha oportunidade, como 
algo natural que forma parte da vida e das relacións.

3.2. ESTILOS DE ENFRONTAMENTO DO CONFLITO

Seguro	que	o	que	imos	contarche	pode	achegar	moita	información	nos	conflitos	que	abordes	a	
partir	de	agora	en	adiante!!
Cando	 as	 persoas	 e/ou	 grupos	 nos	 atopamos	 nunha	 situación	 de	 conflito,	 existen	 cando	
menos	 5	 actitudes	 e	 formas	 de	 enfrontalo	 que	 van	 determinar	 a	 xestión	 e	 a	 transformación	
posterior.	Distinguir	a	nivel	persoal	con	que	actitudes	nos	 identificamos	e	utilizamos	ofrece	
moita	información	sobre	o	noso	proceder	e	as	melloras	que	podemos	facer	de	cara	a	chegar	a	
posicións	de	negociación	e	cooperación;	que,	no	caso	da	transformación	positiva	de	conflitos,	
é	polo	que	se	aposta.

Adaptación	do	cadro	que	sae	no	texto	de	“Educar en y para el conflito”.6

5. Gústanos moito unha definición curtiña e chea de forza que escoitamos de Lola Ferreiro, na que define o 
“maltrato como todo aquilo que non é botrato”. Ferreiro Díaz, Lola. “A Violencia de xénero no proceso educativo. 
Claves, trampas e alternativas”. Publicado en Encrucillada, no 181,(p. 53-64). 2013

6. Cascón Soriano, Paco. “Educar en y para el conflito”. (2001)
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• Estilo competitivo: 	a	consecución	dos	obxectivos	e	metas	son	moi	importantes,	aínda	que	iso	
supoña	non	dar	prioridade	ás	relacións	coas	persoas.
• Estilo submiso:	non	se	fan	valer	as	necesidades	e	obxectivos	persoais	porque	non	se	quere	
confrontar;	dáselle	prioridade	á	relación.
• Estilo evasivo: non	se	 teñen	en	conta	nin	os	obxectivos	nin	as	 relacións	persoais;	non	 se	
enfronta	o	conflito	porque	se	considera	que	estes	se	resolverán	por	si	mesmos.
• Estilo cooperativo:	son	tan	importantes	os	obxectivos	persoais	como	a	relación	coas	persoas.	
É	o	modelo	mais	complexo	de	acadar,	mais	tamén	é	cara	ao	que	é	interesante	camiñar
• Estilo negociador:	posto	que	chegar	até	a	cooperación	plena	é	moi	complexo,	preséntase	
esta	opción	intermedia	na	que	se	trata	de	que	ambas	as	partes	cheguen	a	mínimos	acordos	de	
beneficio	mutuo.

3.3. ELEMENTOS DO CONFLITO:

Que	podemos	ter	en	conta	na	xestión	dun	conflito	para	facer	unha	transformación	positiva	del?
Para	poder	transformar	un	conflito,	cómpre	ter	en	conta	3	elementos7,	relacionados	entre	eles	
pero	que	cómpre	analizar	por	separado:

• A(s) persoa(s):	é	preciso		poder	ver	as	persoas	como	partes	coas	que	temos	un	problema	e	
tamén	con	quen	podemos	colaborar	para	 resolvelo.	Trátase	de	 coñecer	 cantas	persoas	 están	
implicadas	e	como	é	o	 seu	grado	de	 implicación	e	participación,	para	así	poder	delimitar	 e	
coñecer	a	magnitude	do	problema.	

• O problema: é	onde	aparecen	as	diferentes	posturas,	necesidades	e	intereses	e,	polo	tanto,	é	
onde	radica	a	posible	solución;	é	o	nó	onde	comezar	a	traballar	as	diferentes	posturas		e,	a	partir	
de	aí,	negociar	a	partir	das	necesidades.

• O proceso: fai	referencia	ao	tempo	no	que	se	vai	desenvolvendo	o	conflito.	O	proceso		implica	
tempos	 de	 escoita	 de	 necesidades,	 diálogo,	 boa	 comunicación...	 e	 non	 simplemente	 unha	
solución	 rápida.	Ás	veces,	 as	persoas	precisamos	 tempo	para	 sentirnos,	procesar	e	entender	
como	nos	 sentimos	 e	que	 está	 a	 pasar.	Non	vos	pasou	 algunha	vez	que	non	 sodes	quen	de	
xestionar	algo	porque	precisades	tempo	para	entender?

7. LEDERACH John Paul, “Enredos, pleitos y problemas. Una guía práctica para ayudar a resolver conflitos”. Gua-
temala: Ediciones Clara-Semilla, Comité Central Menonita. 1992. 98p
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3.4. CICLO DE VIDA DO CONFLITO

Imos simplificar a definición de conflito a “necesidades diferentes” entre persoas, para poder 
entender o ciclo de vida del na gráfica que aquí tedes. 
Na primeira parte, onde a curva ascende, están os momentos nos que van dándose as necesidades 
diferentes = causas do conflito. Por exemplo, nun grupo de amigxs, que un(ha) sempre decida o 
que se fai cada vez que vos xuntades os sábados. 
Estas causas, que poden ser variadas, van facendo que o ascenso chegue até un momento clave 
que se chama a Crise: é o momento no que o conflito se manifesta e se visualiza de forma máis 
tensa. Por exemplo, unha discusión forte coa persoa que está a decidir sempre o que facedes os 
sábados.
A miúdo adoitamos confundir o conflito coa crise, que é o momento de explosión das emocións 
e xestións.
A crise, na cultura chinesa, ten dous significados que nos gustan moito: por un lado supón un 
momento de perigo e polo outro pode ser un momento de oportunidade. Todo depende das 
ferramentas e a xestión que se faga dese momento.
Despois dese momento de crise aparece a desescalada, onde poden aparecer diferentes 
respostas: vinganza, negación, distanciamento... ou tamén negociación, aprendizaxe, dialogo 
das necesidades....
Por exemplo, pode ser que nese grupo de amigxs se distancien as relacións -que tristemente é 
o proceder ao que estamos máis afeitxs-, ou, pola contra, que ese grupo de amigxs, con calma, 
aproveite para dialogar e ver como senten ante as cousas que foron pasando e o momento de 
crise concreta; e a partir de aí, cheguen a puntos de acordo nos que as necesidades de todxs 
sexan escoitadas e levadas á práctica na toma de decisións.

Convidámoste, queridx lector, a que cada vez que teñas un conflito fagas o exercicio de imaxinar 
que foi pasando para chegar a ese punto, ademais de poder mirarte a ti mesmx a nivel de estilo de 
enfrontamento. Pode que isto che achegue moita información para poder xestionar os conflitos 
“inevitables” que imos ter na nosa convivencia.
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Chegadxs	aquí,	xa	tocamos	un	montón	de	temas!	Falamos	dos	lazos	de	amor,	da	necesidade	de	
ter	unha	familia,	biolóxica	e/ou	elixida,	que	nos	permita	desenvolvernos	de	maneira	saudable;	
da	importancia	da	parentalidade	positiva;	de	como	as	emocións	son	o	motor	que	dá	significado	a	
todo	canto	facemos	e	todo	canto	somos;	da	complexidade	do	amor;	e,	por	suposto,	da	diferenza	
entre	conflito	e	violencia,	sendo	o	primeiro	unha	gran	fonte	de	aprendizaxe	e	crecemento,	se	
se	aborda	abordarse	dende	un	punto	de	vista	construtivo.	Todos	estes	aspectos,	que	parecen	tan	
diversos	e	complexos,	teñen	un	nexo	común	fundamental:	a	convivencia.

A	convivencia	pode	definirse	como	a	acción	de	vivir	con	outrxs	nun	mesmo	espazo	ou	tempo.	
Pero	 non	 toda	 convivencia	 é	 positiva,	 pois	 para	 que	 así	 sexa	 deben	 cumprirse	 unha	 serie	
de	 condicionantes,	 por	 parte	 de	 todas	 as	 persoas,	 que	 nos	 permitan	 vivir	 en	 harmonía	 e	 en	
igualdade,	de	maneira	saudable,	para	así	desenvolvernos	integralmente,	acadar	as	competencias	
emocionais	 necesarias	 para	 ter	 unha	boa	 calidade	de	vida	 e,	 por	 suposto,	 sentirnos	ben	 cxs	
demais	e	con	nós	mesmxs.	Mais	entón,	que	é	o	que	define	unha	convivencia	saudable?	Aquí	vos	
damos	unhas	claves	para	que	poidades	aproximarvos	a	este	concepto!

4.1 AS ORDES DO AMOR

Todas	as	relacións	que	establecemos	ao	longo	das	nosas	vidas	desenvólvense	dentro	dunhas	
ordes,	 independentemente	 da	 nosa	 vontade	ou	de	 que	 sexamos	ou	non	 conscientes.	 Incluso	
cando	 xogamos,	 que	 é	 algo	 divertido,	 existen	 unha	 serie	 de	 ordes/normas	 necesarias	 e	 que	
aceptamos	para	que	o	xogo	poida	desenvolverse.

No	caso	das	relacións,	estamos	a	falar	das ordes do amor.	Estas	ordes	do	amor	agrupan	as	
condicións	necesarias	para	conseguir	que	o	amor	en	todas	as	nosas	relacións	creza	e	prospere	
sen	impedimentos.	Na	familia,	estas	tres	ordes	son:	o	dereito	á	pertenza,	o	equilibrio	entre	dar	
e	recibir,	e	a	asunción	de	cada	persoa	do	lugar	que	ocupa	dentro	da	familia.	Se	o	pensas	ben,	
todas	elas	son	extrapolables	ás	relacións	afectivas	que	mantemos,	tanto	sexan	de	amizade	coma	
de	parella.

O dereito á pertenza fálanos	de	que	todxs	pertencemos	a	unha	familia.	Nesta	familia	atopamos	
realizada	a	necesidade	que	temos	todas	as	persoas	de	vinculación.	Independentemente	de	que	
neste	grupo	poidamos	ou	non	desenvolvernos	e	crecer	de	forma	saudable	e	feliz,	pertencemos	a	
el	e	estamos	vinculadxs,	por	esta	orde.	Isto	esixe	o	recoñecemento	e	o	respecto	á	familia,	todo	o	
que	foi,	todo	o	que	é	e	todo	o	que	será,	para	acadar	de	nós	mesmxs	unha	imaxe	interior	saudable	
e	completa,	sen	negar	ningunha	das	partes	que	nos	conforman.	

Un	equilibrio entre o que damos e o que recibimos	é	necesario	en	todas	as	nosas	relacións	
se	queremos	que	o	amor	prospere.	Cando	recibimos	algo,	xeralmente	sentimos	a	necesidade	
de	devolvelo	para	compensar	dalgunha	maneira	o	que	outra	persoa	nos	deu.	Este	movemento	
entre	dar	 e	 recibir	 é	 fundamental	 na	vitalidade	 e	 equilibrio	das	nosas	 relacións.	Cando	 este	
intercambio	se	dá	de	maneira	ampla, positiva, e equilibrada, sentímonos	cómodxs	na	relación,	
felices,	e	podemos	desenvolvernos	e	medrar	en	harmonía.

Non	obstante,	hai	veces	en	que	esta	dinámica	entre	dar	e	recibir	se	desequilibra	porque	unha	
persoa	dá	moito	e	non	recibe	nada	a	cambio;	ou	recibe	moito	pero	non	dá.	Este	desequilibrio 

BLOQUE 4: CONVIVENCIA SAUDABLE
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fai	perigar	os	vínculos	de	amor,	pois	dificulta	o	desenvolvemento	dunha	 relación	 igualitaria	
na	que	todas	as	persoas	son	igual	de	importantes	e	valiosas.	Con	frecuencia,	este	desequilibrio	
provoca	malestar	ou	mesmo	a	ruptura	das	relacións	de	amor.

Cando	o	que	se	recibe	é	algo	negativo,	este	equilibrio	entre	dar	e	recibir	é	complexo.	Medir	o	
dano,	a	dor,	e	o	sufrimento	é	algo	totalmente	subxectivo.	Unha	persoa	pode	sentir	que	o	que	
recibiu	doutra	é	un	dano	moi	grande,	e	crer	que	a	“xustiza”,	ou	quizais	sería	mellor	denominala	
“vinganza”,	reside	en	devolverlle	un	sufrimento	igual	de	grande	ou	incluso	maior.	Pero	a	que	
causou	o	dano	inicial	cre	que	é	demasiado	o	que	recibe	de	volta,	e	volve	arremeter	contra	a	
persoa	para	lograr	esa	sensación	de	suposto	equilibrio.

Cando	se	cae	nesta	dinámica,	o	único	que	estamos	logrando	é	iniciar	a	escaleira	da	violencia,	onde	
podemos	comezar	como	vítimas	dun	dano,	pero	acabamos	converténdonos	en	perpetuadorxs	do	
sufrimento,	xerando	cada	vez	máis	e	maior	violencia.

A	última	orde	fai	referencia	a	asumir o noso lugar	dentro	da	familia.	Isto	é	tan	sinxelo	como	
cumprir	coas	responsabilidades	e	gozar	dos	dereitos	que	temos	na	nosa	posición.	Neste	sentido,	
as	 persoas	 adultas	 dunha	 familia	 teñen	 a	 responsabilidade	 de	 coidar	 ás	 persoas	 menores	
pertencentes	 a	 ela,	 e	 o	 equilibrio	 familiar	 quebraríase	 de	 inverterse,	 e	 de	 seren	 as	 persoas	
menores	quen	asumen	a	responsabilidade	de	coidar	das	maiores.	Asemade,	a	medida	que	imos	
crecendo	débennos	deixar	e	debemos	asumir	un	grao	maior	de	responsabilidades	e	deberes, e 
tamén	gozamos	doutros	dereitos	que	antes	non	tiñamos	(maior	autonomía,	maior	independencia	
na	toma	de	decisións...).	Isto	é	beneficioso	para	a	nosa	autoestima,	seguridade	e	sensación	de	ser	
máis	autónomxs	e	independentes.

4.2 OS COIDADOS

Coidados para a vida, autocoidados para vivir.
Non hai planeta B. (Eva Saldaña)

Os	 seres	 humanos	 somos	 seres	 eco	 e	 interdependentes.	Dependemos	 da	 natureza	 e	 doutras	
persoas	para	sobrevivir.	Non	existe	sociedade	que	poida	existir	se	non	contamos	con	persoas	
que	nos	coiden	e	cunha	natureza	que	achegue	recursos.	

As	persoas	nacemos,	alimentámonos,	vestímonos,	enfermamos,	mancámonos,	envellecemos...	
e	en	todos	estes	procesos	precisamos	de	coidados.	Non	hai	sistema	produtivo	sen	un	traballo	
reprodutivo	 en	 paralelo,	 é	 dicir,	 un	 traballo	 de	 coidados.	 Porén,	 a	 separación	 entre	 traballo	
produtivo	e	 traballo	 reprodutivo	contribuíu	á	perda	de	visualización	e	desvalorización	deste	
último.

Boa	parte	dos	coidados	exércense	no	seo	das	familias,	mais	as	ordes	do	dereito	de	pertenza	e	
de	equilibrio	entre	dar	e	recibir	non	se	ven	realizadas,	xa	que	foron	e	son	as	mulleres	as	que	
tradicionalmente	asumiron	estes	coidados.	
Os	Estados	do	Benestar	construíronse	tomando	como	referencia	un	determinado	tipo	de	familia	
onde	o	home	era	quen	achegaba	os	ingresos,	procedentes	do	traballo	produtivo,	e	a	muller	quen	se	
encargaba	do	coidado	dos	membros	da	familia	e	do	fogar.	Pero	actualmente	este	modelo	está	obsoleto.	
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A	incorporación	das	mulleres	ao	mercado	laboral	e	ao	ámbito	social	foi	en	aumento	nas	últimas	
décadas,	 sen	que	 estes	 cambios	 se	viran	 acompañados	dun	 incremento	da	participación	dos	
homes	 nos	 coidados	 reprodutivos.	 Esta	 situación	 provocou	 unha	 crise de coidados:	 con	
frecuencia	as	mulleres	rematan	o	seu	traballo	produtivo	e	continúan	a	súa	xornada	laboral	na	
casa,	realizando	traballos	reprodutivos;	algo	que	non	acontece	coa	mesma	corresponsabilidade	
no	caso	dos	homes.	

A	 incapacidade,	 nalgúns	 casos,	 de	 dar	 resposta	 a	 estes	 traballos	 reprodutivos	 derivou	 na	
externalización	de	coidados,	 é	dicir,	na	contratación	doutras	persoas	que	 leven	a	cabo	estas	
tarefas.	Porén,	estes	contratos	adoitan	pertencer	a	outras	mulleres,	maioritariamente	migrantes,	
obrigadas	 a	 deixar	 atrás	 a	 súa	 familia	 para	 vir	 a	 coidar	 a	 outra,	 dando	 lugar	 ao	 que	 se	 deu	
en	chamar:	cadea	dos	coidados.	Lonxe	de	significar	unha	solución	á	crise	de	coidados,	esta	
situación	perpetúaa	con	tal	de	evitar	os	posibles	conflitos	derivados	da	redefinición	da	división	
do	traballo	familiar.

É imposible pensar nun Sistema de Xénero, 
se non é atravesado pola raza e clase. (María Lugones)

Os	coidados,	son	o	núcleo	central	da	vida	das	persoas:	os	afectos,	o	estar	pendentes	,	preocupadxs	
de	que	esteamos	ben	alimentadxs,	coa	roupa	limpa...	sentirnos	queridxs,	segurxs,	confiar	en	nós	
mesmas,	saber	que	temos	a	disposición	atención	médica...	son	cousas	sen	as	que	a	vida	se	fai	
máis	pesada	e	difícil;	polo	tanto	é	tarefa	e	responsabilidade	diaria	e	continua	de	todxs!

4.3 ICEBERG DA DESIGUALDADE

Para	visualizar	a	crise	dos	coidados,	imos	utilizar	unha	metáfora	visual:	o	iceberg.	Como	xa	
sabedes,	un	iceberg	debaixo	da	auga	ten	o	dobre	do	tamaño	que	podemos	ver	del	na	superficie,	
é	dicir,	o	que	podemos	ver	apenas	é	un	terzo	do	tamaño	total.	
Seguindo	esta	metáfora,	entendemos	que	a	“crise	de	coidados”	representa	un	iceberg,	o	iceberg 
do mundo produtivo-visible e reprodutivo-invisible. 

O mundo	 produtivo	 está	 composto	 por	 todas	 aquelas	 labores	 que	 asociamos	 ao	mercado	 e	
á	produción.	O	noso	sistema	produtivo	actual	favorece	o	benestar	dunha	minoría	de	persoas	
a	 costa	 da	 explotación	dunha	maioría,	 e	 da	natureza.	O	 tempo,	 os	 espazos,	 a	 vida	 social,	 a	
educación...,	 todo	 se	 estrutura	 de	 acordo	 cos	 ideais	 de	 produción	 e	 consumo	 nos	 que	 está	
baseado	o	sistema	capitalista.
Parte	deste	sistema	é	percibido	por	todxs	nós,	de	aí	que	o	denominemos	como	“visible”.	Na	
metáfora	do	iceberg,	o	mundo	produtivo	sería	a	parte	que	sobresae	da	auga.	O	problema	está	en	
que	este	mundo	produtivo	altera	o	medio	ambiente,	xera	relacións	de	explotación	e	desigualdade,	
deteriora	as	relacións,	e	impide	que	se	fagan	efectivos	os	dereitos	humanos.	Tamén	nos	obriga	
a	vivir	con	présa	e	ansiedade,	con	angustia	laboral	e	dificultades	económicas,	e	sen	tempo	para	
nós	mesmxs.	Mesmo,	este	sistema	chega	a	espertar	en	nós	sensacións	de	enfado	e	frustración	
cando	utilizamos	os	nosos	tempos	para	descansar	e	non	para	ser	produtivxs;	como	se	o	descanso	
non	fose	algo	fundamental	para	que	sexa	posible	a	vida.

Este	funcionamento	do	mundo	produtivo,	tan	pouco	saudable	para	as	persoas,	débese	a	que	non	
se	ten	en	conta	todo	aquilo	que	é	fundamental	para	o	seu	sustento:	o mundo reprodutivo. 
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O	mundo	 reprodutivo	acolle	 todos	os	 coidados	que	 son	necesarios	para	que	a	vida	humana	
sexa	 sostible.	 Sen	 coidados	 ningunha	 persoa	 sería	 capaz	 de	 sobrevivir	 e	 se	 non,	 pensade	
nalgún	momento	nas	vosas	vidas	no	que	non	precisarades	coidados!,	sexan	coidados	físicos,	
emocionais,	sociais...	En	todo	momento	estamos	a	precisar	deles.	Recibir	coidados	é	necesario	
para	o	benestar	das	persoas.	É	o	motor	da	existencia	humana,	o	que	nos	permite	ser	como	somos	
e	actuar	como	actuamos	e,	por	suposto,	o	que	nos	permite	formar	parte	do	mundo	produtivo.
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Porén,	nun	sistema	que	prima	a	maior	produción	e	o	maior	beneficio	económico	os	coidados	
son	 ignorados	e	non	se	 teñen	en	conta,	de	aí	que	os	asociemos	a	un	“mundo	 invisible”.	Na	
metáfora	do	iceberg,	os	coidados	conformarían	toda	esa	masa	de	xeo	debaixo	da	auga	e,	como	
xa	apuntamos,	é	o	dobre	de	grande	que	a	que	se	atopa	enriba	da	superficie.

Para	saír	desta	crise	de	coidados	e	poder	experimentar	unha	vida	saudable,	precisamos	cambiar	
esta	perspectiva.	Debemos	poñer	no	centro	da	vida	os	coidados,	e	non	o	mundo	laboral.	As	
persoas	somos	seres	interdependentes	doutras	persoas	e	da	natureza,	vulnerables,	necesitadxs	
de	coidados	e	capaces	de	coidar.	Sen	coidados,	ningunha	das	nosas	necesidades	(físicas,	sociais,	
económicas,	afectivas,	emocionais),	poden	verse	cubertas.	O	coidado	dun	mesmx,	dxs	demais,	
e	da	natureza,	é	indispensable	para	sobrevivir.

A	capacidade	de	coidar	non	é	un	atributo	natural	que	posúen	determinadas	persoas,	senón	que	é	
unha	capacidade aprendida,	o	que	significa	que	todas	as	persoas	podemos	incorporarnos	aos	
traballos	reprodutivos.

Cando	non	nos	preocupamos	do	traballo	de	coidados	-que	é	o	que	posibilita	a	vida,	e	do	que	
dependemos	 todxs-;	 de	 maneira	 indirecta	 estámonos	 despreocupando	 das	 necesidades	 dos	
membros	da	nosa	familia	e	das	súas	emocións;	deixando	toda	a	carga	de	tarefas	do	fogar,	en	
moitas	ocasións,	nunha	soa	persoa.	Iso	implica	que	esa	persoa	teña	que	asumir	responsabilidades	
e	deberes	que	nos	pertencen	a	todxs.	A	neglixencia,	ou	a	falta	de	coidado,	tamén	é	unha	forma	
de	maltrato	que	neste	caso	se	dá	cara	á	persoa	que	asume	todas	as	tarefas	do	fogar,	cara	aos	
demais	membros	da	nosa	familia,	e	tamén	cara	ao	noso	fogar.	E	o	maltrato	non	é	nada	saudable	
para	as	relacións	nin	para	as	persoas.	

O	reparto	equitativo	das	tarefas	do	fogar	é	necesario	para	conseguir	un	bo	equilibrio	familiar	que	
permita	que	o	amor	creza	forte,	saudable	e	sen	impedimentos.	A	asunción	das	responsabilidades	
do	 fogar	 por	 parte	 de	 todos	 os	 membros	 da	 familia	 (de	 sangue	 e/	 ou	 elixida)	 é	 requisito	
imprescindible	para	que	os	lazos de amor	se	manteñan	fortes.	Se	todxs,	tendo	en	conta	as	nosas	
posibilidades	(físicas,	de	idade,	etc.),	asumimos	responsabilidades	no	noso	fogar,	en	relación	
aos	membros	da	nosa	familia,	e		sobre	nós	mesmxs,	garantiremos	unha	convivencia	saudable	e	
unhas	relacións	fortes	nas	que	se	cumpran	as	tres	ordes	do	amor.
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ACTIVIDADE:	Cubre	a	táboa	que	che	presentamos	a	continuación:
1.	Na	primeira	fila	pon	os	nomes	das	persoas	adultas	que	se	encargan	dos	teus	coidados.
2.	Cubre	cun	símbolo	quen	fai	maioritariamente	estas	tarefas	na	túa	familia;	se	son	compartidas	
en	igualdade	entre	varias	persoas,	márcao	tamén.

Quén	fai	estas	tarefas	na	túa	familia?	
Nome	da	persoa	

adulta
Nome	da	persoa	

adulta
Outra	persoa	

adulta
EU Outrxs

Facer	a	comida
Pasar	a	aspiradora
Limpar	os	cacharros	da	comida
Limpar	o	coche
Limpar	o	baño
Mercar	os	alimentos
Arranxar	as	bombillas	
Coser
Facer	o	almorzo
Poñer	a	lavadora
Facer	a	cea	
Levar	ao	medicx
Coidar	dun	avó/a
Axudar	cos	deberes
Traballar	fóra	da	casa	(salario)
Coidarte	cando	enfermas
Pasar	o	ferro	a	roupa
Colgar	a	roupa
Xogar	contigo
Mercarche	roupa
Mercar	produtos	de	limpeza
Conducir
Arranxar	cousas	do	banco
Pagar	as	facturas
Recoller	a	mesa
Limpar	o	pó	da	casa
Traballar	a	terra
Arranxar	o	que	rompe	na	casa

Facer	a	cama

Baixar	o	lixo

Coidar	emocionalmente

Pensar	no	que	ides	comer
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ACTIVIDADE:	Pensaras	algunha	vez	na	cantidade	de	tarefas	diarias	que	hai	que	facer	e	pensar.	
Quen	é	a	persoa	da	túa	familia	que	máis	cousas	desta	táboa	fai?	Pensas	que	hai	un	equilibrio	no	
reparto	de	estas	tarefas?

4.4 BO TRATO:

E	xa	para	ir	pechando.....

Sabias	que	no	noso	dicionario	existe	a	palabra	maltrato,	mais	non	existe	unha	palabra	para	definir	
o	bo	trato	entre	as	persoas	e	coa	natureza?	Non	pensas	que	iso	di	moito	da	nosa	sociedade?	Se	
o	que	non	se	nomea	non	existe,	será	que	non	existe	o	bo	trato8	?

Claro	que	non!!	Pero	ás	veces	é	preciso	reivindicar	certas	palabras	para	que	a	súa	existencia	
sexa	máis	forte	e	real	no	mundo	no	que	vivimos.	Existe	unha	definición	sinxeliña	e	moi	potente	
sobre	o	botrato:	é	a	ausencia	de	maltrato.	Pode	servirnos	isto	para	saber	se	nos	están	a	tratar	
ben?.	En	definitiva,	para	saber	se	nos	aman	ben?
O amor non se parece en nada ao que, habitualmente, nos ensinan. A idea do amor romántico 
que predomina na publicidade, nas películas, nas cancións, e incluso nos refráns tradicionais, 
vai completamente ligado ao sufrimento e á idea de “aceptalo todo por amor”. Pensar que isto é 
o amor é perigoso, pois dende ese punto de vista podemos acabar aceptando comportamentos 
incorrectos que xeran violencia e producen malestar.
“Quen ben te quere farate chorar”, “morrer de amor”, “matar por amor”, son refráns e frases feitas 
incorporadas no noso vocabulario que constrúen a idea dun “amor romántico” que non é máis 
que a materialización do maltrato. 
O amor é máis que un sentimento: é sentimento e comportamento, son actos e accións. De 
nada serve que mediante a palabra digamos “quérome”, se logo mediante as nosas accións nos 
maltratamos. Tampouco serve que outra persoa diga o importante que somos para ela, se non se 
traduce en actos onde nos respecte e poidamos vivir en liberdade.
Ás veces, ser coherentes con querer(nos) e as accións que levamos a cabo para materializar 
ese amor é complexo. Todxs os días temos unha presión inmensa sobre os nosos corpos e os 
nosos comportamentos: como debemos vestir, como debemos relacionarnos, que estilo temos 
que levar, que talla debemos usar... Todo isto cansa a nivel emocional e tamén é unha forma 
de violencia. Cada persoa é diferente, e aí está a riqueza da sociedade. Non por ser diferentes 
debemos non ser respectadxs, maltratadxs, ou xulgadxs. 

8. Recomendamos o libro de Fina Sanz. “El buen trato como proyecto de vida”. (2016)
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As persoas sentimos e vivimos o amor de forma diferente, pero todas esas formas deben 
sustentarse na asertividade, a igualdade, a liberdade, a independencia, a autonomía, a empatía, 
e a equidade. Se non é así, non podemos falar de amor.
Ademais, en todas as relacións existe unha norma común e básica que nunca debería ser 
infrinxida: ninguén é donx nin propiedade de ninguén nunha relación. O amor une as persoas, 
nunca as ata. O amor non ten que facer chorar nin ten que ser fonte de sufrimento. O amor 
déixalles ás persoas decidir o que queren ser e o que queren facer, sen obrigas, sen coaccións, 
sempre con liberdade e dende o respecto. E nesta liberdade e respecto tamén entra o dereito 
a poder dicir “non”, un dereito importantísimo que todxs temos e que ás veces pode non vir 
verbalizado, senón expresado mediante a linguaxe corporal ou a dúbida, e segue sendo igual de 
válido. Xunto con este dereito, debe vir a responsabilidade de comprender que é “non”.

Se conseguimos ter en conta todos estes principios, e despegarnos definitivamente dos mitos 
que nos inculcan como “amor romántico”, poderemos forxar un tipo de relacións, cxs demais 
e con nós mesmxs, sustentadas no bo-trato; que non estean ligadas ao sufrimento, que deixen 
atrás comportamentos violentos, e que axuden a desenvolvernos de forma integral e saudable. 
Porque o amor, se doe, non é amor, é violencia. 

Baseándonos neste amor sustentado no bo-trato do cal falamos, queremos agasallarte cun kit de 
convivencia feito a partir de todas estas características nomeadas. Este kit non está rematado, 
foi feito para que incorpores todos aqueles actos, sentimentos e pensamentos que cres que 
fundamentan as relacións baseadas no bo-trato. Le, integra, elimina e cuestiona todo o que hai 
neste kit! Pois só mediante o pensamento crítico e a interiorización daqueles principios nos cales 
desexamos querer e querernos, poderemos chegar a forxar relacións saudables que nos axuden a 
desenvolvernos e nos acheguen felicidade e benestar. Iso si que é o AMOR.

REGALO: claves	para	unha	boa	convivencia	familiar.	Anota	as	que	se	che	ocorran.

-	Establecer	relacións	de	igualdade	e	respecto	mutuo.
-	Educar	para	a	resolución	de	conflitos,	a	asertividade,	e	as	boas	relacións	sociais.
-	 Establecemento	 de	 normas	 de	 convivencia	 en	 conxunto	 con	 todos	 os	 membros.
Corresponsabilidade	na	súa	elaboración	e	cumprimento.
-	Establecemento	de	límites	que	favorezan	a	aprendizaxe	dos	dereitos	e	deberes	de	cada	membro.	
-	Favorecer	a	participación	de	todxs	xs	membros	na	dinámica	familiar.	
-	Reparto	das	tarefas	e	responsabilidades	domésticas.	Todxs	podemos	facer	algo	para	garantir	a	
nosa	saúde	e	a	saúde	do	noso	fogar.	
-	 Eliminación	 de	 todo	 tipo	 de	 violencia.	A	 nosa	 sociedade	 é	 violenta	 e	 alardease	 diso.	A	
discrepancia	é	boa	se	a	xestionamos	dende	unha	perspectiva	positiva.
-	Boa	comunicación.
-	Creación	dun	entorno	onde	poder	expresar	emocións	e	aprender	a	xestionalas.
-	Axeitada	 expresión	 de	 afecto,	 evitando	 a	 proxección	 de	 traumas,	 desexos	 non	 cumpridos,	
problemas...	de	proxenitores	a	fillxs	e	viceversa.	
-	Necesidade	de	respectar	os	tempos	individuais.
-	Compartir	tempo	e	actividades	en	familia.
-	Tratar	as	discusións	dende	unha	perspectiva	positiva,	de	aprendizaxe	e	crecemento.
-	Descansar	mentalmente.	Un	bo	truco	para	isto	é	parar	a	nosa	actividade	por	uns	minutos	e	
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respirar	de	maneira	consciente.	
-	Celebrar	cousas	xuntos:	calquera	escusa	é	boa	para	celebrar	xuntos,	sobre	todo	agora.	O	feito	
de	poder	estar	xuntos	xa	é	motivo	de	celebración.

Grazas,	 queridx	 lectorx,	por	 acompañarnos	nesta	 fermosa	viaxe	 a	 través	das	 emocións	 e	os	
sentimentos.	 Ogallá	 fales	 e	 compartas	 con	 outras	 persoas	 isto	 que	 liches,	 reflexionaches	 e	
sentiches.	Ogallá	tamén	dubides	do	que	aquí	está	escrito	e	sigas	lendo	e	buscando	cousas	novas.
Vémonos	na	próxima!

Debemos estudar conscientemente como tratarnos con mutua tenrura,
ata que esta se converta en hábito.

(Audrey Lorde)

Autoría de: Feitoría	Verde	coop.	Galega	Sin	Ánimo	de	Lucro,	
coa	colaboración	especial	de	Andrea	López	Freire.
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