CLAVE 4 DE BENESTAR EMOCIONAL E CONVIVENCIA

FUNDAMENTOS DA INTELIXENCIA EMOCIONAL

Emocidns, por defecto

Vimos ao mundo equipados cun conxunto de reaccions inconscientes que constitien un mecanismo sabio
co que a natureza planificou a supervivencia da especie: as emocidns bdsicas e universais. A emocién é
aquilo que nos impele a querer estar vivos, en interaccidn constante co mundo e néds mesmos. A parte
emocional do noso cerebro guia os plans e decisidons que tomamos na nosa vida. As emociéns son a base
fundamental do propio proceso de razoamento e a toma de decisidns.

Alimento para as emocions

O mecanismo principal que acende as emocidns, que alimenta a atencion e que abre as portas a
aprendizaxe é a curiosidade. Ser curioso é algo que se activa aos poucos meses de nacer e que nos
empuxa a xogar, a experimentar, recibir estimulos, obter recompensas e establecer vinculos entre o que
ocorre ao noso ao redor e as nosas emociéns. O peso da rutina cotid, o estres e outras presiéns pédennos
arrebatar este cardcter curioso, levandonos a un estado de apagamento emocional capaz de repercutir na
atencién dos nosos fillos e no seu interese por aprender.

Na pel doutros

Saber expresar as nosas emocions é clave tanto para comprender as dos demais como para que os demais
compréndannos. Esta conexion cos sentimentos alleos fainos participes das emocions colectivas e mellora
a nosa integracion social. A intelixencia emocional require de altas habilidades nas relaciéns sociais e para
iso, a empatia é fundamental. Ademais, a empatia constitie un piar basico para poder educar aos nosos
fillos desde a comprension.

Un piar da nosa intelixencia

A intelixencia emocional favorece a capacidade de tomar conciencia das emocidns propias e alleas, e de
xestionar as devanditas emocidns para dirixir os propios pensamentos e acciéns. A evidencia empirica
apunta cara a efectos positivos da intelixencia emocional en diversos aspectos das nosas vidas: entre
outros, menores niveis de estres, reducién de conflitos, de comportamentos de risco, maior resiliencia,
mais capacidade para saber encaixar a frustracion, maior rendemento académico e, en ultimo termo,
unha mellora do benestar emocional.

Cinco destrezas imprescindibles

Mellorar a nosa intelixencia emocional pasa por dominar cinco habilidades fundamentais, as denominadas
competencias emocionais. Primeiro, hai que ter conciencia emocional; poder recofiecer as emocidns e
sentimentos que nos afloran. Logo, lonxe de reprimir estas emocidns, hai que saber regulalas ante
situacions tanto favorables como adversas. A intelixencia emocional tamén se construe con dose de
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outra competencia, as habilidades sociais, o saber tratar con quen nos rodea e establecer lazos sans e
duradeiros. O ultimo ingrediente para consolidar a nosa intelixencia emocional consta daquelas
habilidades que promoven a construcion do benestar persoal e social.

A forxa da intelixencia emocional

O proceso polo que unha persoa potencia estas competencias denominase educaciéon emocional.
Devandito proceso ten un cardcter continuo, prolongado, eminentemente practico e as suas aplicacidns
contribluen en moitas situacions da nosa vida diaria, como a comunicacidn efectiva e afectiva, a resolucién
de conflitos, a toma de decisidns... En ultimo termo, a educacion emocional pretende capacitar ds persoas
para adoptar unha actitude positiva ante a vida, co fin de alcanzar un maior benestar emocional, que
redunda nun maior benestar social.

A receita para a prevencion

A educacién emocional é unha forma de prevencién primaria inespecifica. Unha persoa con competencias
emocionais estard mais preparada para rexeitar as adiccions (mobiles, substancias, redes sociais...), a
violencia, a delincuencia, os comportamentos de risco, o suicidio, a impulsividade, os trastornos
relacionados coa falta de autoestima.... Ademais, adquirir competencias emocionais desde idades
temperas favorece o desenvolvemento académico e profesional, aumentando a prevencién das
adversidades da vida adulta e reducindo os niveis de estres e depresion.

Canto antes, mellor

A prontitude con que as persoas deberian empezar a adquirir estas competencias é algo que estan a
pofer de manifesto un numero crecente de estudos cientificos. Axudar aos nenos no desenvolvemento
das suas competencias emocionais nunha fase tempera da infancia da lugar a grandes diferenzas na sua
saude e benestar a longo prazo. Mesmo durante o embarazo, é moi importante a influencia do estado
emocional da nai nas repercusions que este pode ter no feto.

No fogar e na escola

Se hai unhas contornas onde é imprescindible que se dea o desenvolvemento de competencias
emocionais, leste é o da familia e a escola. Os fortes lazos emocionais entre pais e fillos tamén co centro
escolar fan necesario que uns e outros poidan aprender a ser emocionalmente intelixentes co obxectivo
de conseguir vivir todos con maior benestar. Os pais/mestres deben ser un referente para axudar a
desenvolver as competencias emocionais dos nenos, seran os seus modelos de comportamento. Debido a
iso, é imprescindible que os pais/mestres desenvolvan tamén a sua intelixencia emocional para favorecer
as dos rapaces.
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