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1
ENTENDER LAS EMOCIONES

En la Johns Hopkins University, los investigadores
Watson y Morgan descubrieron que en los primeros
meses de vida el nifio manifiesta solo tres emociones:
temor, rabia y amor. Bechterev encontré dos mas: la
satisfaccion y la insatisfaccion. Un par de afos después,
Bridges incrementd estas cinco emociones, anadiendo:
celos, alegria, afecto, excitacion, pena y gusto.

La madurez hace que las emociones —las nuestras y
las de nuestros hijos— sean cada vez mas variadas y cada
vez mas complejas. Esto es asi porque segtn se desarro-
lla el aprendizaje emocional los estimulos, las asociacio-
nes de ideas y las experiencias vividas son mas ricas y se
distinguen mas matices. Se logran cifrar al menos sesen-
ta emociones y sentimientos diferentes (cuarenta y una



22

emociones y diecisiete sentimientos), agrupadas en trece
grupos, todas ellos aglutinados en cuatro emociones
basicas: el miedo, la tristeza, la ira y la alegria.

Todas las emociones son buenas, porque aportan
riqueza, personalidad, sabiduria, posibilidad y capaci-
dad. Pero la intensidad, frecuencia, inhibicién y cambios
en su forma de ser o actuar es lo que determina que haya
en nuestros hijos un equilibrio o desequilibrio emocional
y, en consecuencia, que las emociones les beneficien o
perjudiquen en un momento dado de su vida, segin el
aprovechamiento de las mismas. De ahi, la necesidad de
una educacion emocional acertada como padres.

El componente emocional es la base de la felicidad
de los jovenes. Los sentimientos son los que alimentan
lo mds humano que tienen: la creatividad, la imagina-
cion, los ideales, la superacion, la esperanza, la sintesis,
la confianza y el abandono en otro. Lo que una vez ase-
gurada esta parte, permite aprovechar también la mas
instintiva y animal: la atencion, la memoria, la razon y la
16gica. Todo es humano.

En nuestros dias, la emocién es mucho mas necesaria
que antes para la atencion —esto es lo que significa que
nuestro siglo sea emocional—. Hoy necesitamos, por
ejemplo, sentir la pasion del profesor para cambiar la
tendencia del fracaso escolar. Cultivar la razon sin emo-
cion es intentar arar en el mar. El verdadero aprendizaje
exige ambas; si no fuera asi, serfa solo repeticion. Antes
se aprendia sin tener que contar con la emocion del maes-
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tro porque teniamos la de la satisfaccion del deber cum-
plido, la satisfaccion de los padres a su vez satisfechos de
un hijo que era buen alumno y que estudiaba cosas utiles
para la vida: satisfaccion, al fin al cabo; es decir, emocion.

Que ambas —razdn y emocién— no son solo herma-
nas, sino siamesas, lo confirma el hecho de que cuando
queremos reducir una emocién que nos paraliza utiliza-
mos eficazmente la razon. Por ejemplo, si sentimos
miedo al fracaso, recurriremos a la razén pensando que
no sera probable que ocurra o que si sucede no tendra
consecuencias graves. Y al contrario, cuando el exceso
es de razon conviene acudir a la emocién pensando en
la satisfaccion que lograremos al hacerlo o lo contento
que otros se pondran.

El componente mds humano es emocional y es con
el que nuestro hijo cuenta. Cuando le falla la razén, es la
emocion la que le levanta. Por el contrario, cuando es
la emocion la que fracasa, la razén apenas tiene fuerza
para alentarle. La emocion es la que permanece y con-
vierte el éxito en éxito, el fracaso en fracaso e incluso es
capaz de transformar el fracaso en éxito. El componente
emocional es la clave para entender realmente cémo es
nuestro hijo y como actia.

Una persona que quiera ayudar a otra inevitablemen-
te debe, en primer lugar, conectar las sensaciones vy las
emociones, y después la razon. La emocion pesa mas y
es mas generosa, de ahi su importancia para la solucion
de problemas racionales.
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Desde finales del siglo pasado las emociones han
sido objeto de numerosos estudios, quiza mas relaciona-
dos con la medicina y psicologia —neurologia— vy
menos con la filosofia, sociologia, educacién y antropo-
logia. Asi se han llegado a identificar los mecanismos
neurolégicos que intervienen en el comportamiento
humano, pero ha faltado explicar como afecta en noso-
tros y en nuestra felicidad la cultura, el aprendizaje, la
educacion, la experiencia, las convicciones, la moral, las
creencias, la inteligencia, la voluntad y la libertad, pese
a que incluso estos atafnen a la salud y a nuestra psico-
logia y no al revés. Es decir, que la ansiedad dafia mas
veces al estomago que el estomago dafiado genera an-
siedad.

Compartimentar el cerebro es una vision propia de
una parte de él —solo la izquierda—, que clasifica lo que
vemos y aprendemos. Pero la realidad no se deja clasifi-
car con tanta facilidad. Ni siquiera somos solo cerebro,
aunque a veces nos evalten e intenten conocer por ello;
igual que no solo somos piernas, brazos, ojos, cara o
sexo. Somos mucho mas. También cuerpo y espiritu muy
ricos, gracias —entre otros elementos— a las emociones
y sus infinitas combinaciones. Por eso podemos decir,
aunque suene a trabalenguas, que el ser humano mas
humano debe ser todo humano: racional y emocional-
mente humano.

Para entender a los hijos —en realidad, a cualquier
persona— se ha de comprender primero lo que sienten
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—sus sensaciones, emociones, sentimientos e impul-
sos— para descubrir luego lo que piensan. Muchos
padres se quejan de que sus hijos parecen herméticos.
Pero todas las casas tienen una puerta, grande o peque-
fla, accesible o inaccesible. Hemos de encontrarla. Bus-
carla de verdad sabiendo que siempre esta en la fachada
emocional. Desde el corazon a la cabeza siempre, nunca
desde la cabeza al corazon. Queremos querer a alguien
primero y entonces le conocemos después, no al revés,
aunque a veces lo parezca.

Para los padres de hoy las emociones se han conver-
tido en el gran aliado, a pesar de que en ocasiones parez-
ca que son el enemigo. Los hijos no suelen saber expre-
sar sus ideas exactas, y por eso sus emociones son en
realidad las que nos transmiten qué esta pasando en su
interior, con qué enemigos se enfrenta y con qué drago-
nes cuenta para defenderse. Aprender a interpretarlas y
ensefarles a ellos a gestionarlas es vital para el buen
entendimiento entre padres e hijos.

—Jaime, ;ya le has dicho a tu padre que has sacado un
tres? —le pregunté.

—No. No puedo.

—No le has contado cémo te sientes, pese a haber
estudiado?

—No le importard cémo me siento, le importard solo
el tres y no creerd que he estudiado: es pura [6gica, y a m1
padre solo le importa la nota... y su l6gica.
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Al salir del colegio me hice el encontradizo con su
madre que venia a recogerlo, antes de que este saliera de
clase.

—Hoy Jaime quiere contaros una cosa que tiene muy
fdcil remedio, pero es bueno que os diga cémo se siente.
Algo mds tmportante que el hecho en si.

—No me asustes, ;qué ha pasado?, ;qué ha hecho?
—pregunto su madre.

—Nada malo. Es un chico estupendo.

—cUna mala nota?

—Cree que os importa mds la nota que cémo se sien-
te, porque dice que ha estudiado mucho y solo se ha
confundido.

—Lo mato. ;Cémo va a estudiar si ha sacado una
mala nota? Nadie que estudia suspende.

—Pero lo importante es que os lo cuente y no le deis
mucha importancia a la nota en si, porque él y yo vamos
a hacer un plan para compensar pronto esa calificacion.
Escuchadle y consoladle, estd muy preocupado.

—Y mds que se va a preocupar cuando se entere su
padre.

Al dia siguiente le pregunté a Jaime sobre la reunion
con sus padres.

—Qué tal?, ;hablaste con ellos?

—S7. Lo que le dije. M7 padre solo se preocupé por
mi tres, pero yo al contarlo me senti mucho mejor.

Jaime tenia catorce afios cuando me dio esta gran

leccién.
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LA SALUD EMOCIONAL
ES MAS IMPORTANTE QUE LA INTELIGENCIA

Para comenzar a entrenarse en el arte de la gestion
emocional, recordemos primero que la inteligencia emo-
cional es una cosa y la salud emocional otra muy distin-
ta y mas necesaria. La primera tiene que ver con la efi-
cacia e indirectamente con la felicidad; y la segunda, con
el equilibrio y mas directamente con la felicidad.

Goleman —psicologo estadounidense— describia la
inteligencia emocional como la habilidad para motivarse,
persistir ante la frustracion, controlar los impulsos,
demorar la gratificacion y regular los estados de humor
y la empatia. Relacionaba el éxito y la eficacia con la
capacidad emocional de cada uno. Para él, la inteligencia
emocional estaba formada por el conocimiento de las
emociones —propias y de los demas—, su gobierno, la
capacidad de expresarlas e interpretarlas y la capacidad
de automotivarse.

Sin embargo, la inteligencia emocional tiene menor
importancia que la salud emocional. Y esta a su vez es
mas importante que la inteligencia racional. Muchos
eruditos sufren enfermedades mentales que les dificulta
llevar una vida feliz, normal y sana. La salud mental es
la tierra que acoge bien la siembra de la inteligencia
racional. No hemos de perder este orden de prioridad,
ahora que se habla tanto de inteligencia emocional y
menos de salud emocional.
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Segun se entiende actualmente, los componentes
de la salud emocional que los hijos —realmente
todos nosotros— necesitan mantener son principal-
mente:

1. EL AUTOCONCEPTO

La valoracion que cada ser humano tiene de si mismo
es la suma del concepto que cree que tienen sus padres,
sus hermanos —si los tiene—, los adultos que le rodean
en orden de afecto y, por tltimo, sus iguales. De modo
que la idea que tenemos de nuestros hijos influye direc-
tamente —con mas peso que ningdn otro elemento— en
el concepto que ellos tendran de si mismos y, por exten-
sién, en su salud emocional.

Es fundamental que los progenitores tengan una
opinién de ellos positiva, que se sepan buenos, listos,
capaces, responsables, que sepan también que se puede
confiar en ellos pese a sus fallos y que se les admira por
cualidades que ni siquiera creen tener.

2. LA AUTOESTIMA

Es decir, si piensan que son eficaces y valiosos. La
forma de comprobar su autoestima es preguntatrles cinco
puntos fuertes que crean tener en su forma de ser. Si
dudan mas de diez segundos, su autoestima es mas baja
de lo que deberia.
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Una buena manera de mejorar la vision de ellos
mismos es anotar en un papel treinta y cinco puntos
fuertes suyos, todos positivos, y decirles cuando vemos
cada uno y lo orgullosos que nos sentimos. Este apoyo
lo llevaran siempre consigo y les producird consecuen-
cias positivas, tanto en el ambito personal, familiar,
laboral o social.

3. EL AUTOCONTROL

Es decir, si nuestro hijo es capaz de enfadarse o ale-
grarse, tener miedo o estar tranquilo y reflejar esto en su
rostro y apenas en sus manos o en sus pies. Si es capaz
de esperar a que llegue el dia de su cumpleanios para
recibir el regalo que ha pedido o si es capaz de contener-
se cuando desea algo en un momento preciso.

Se le puede ayudar en el autocontrol no dandole las
cosas en cuanto las pide, no acudiendo en cuanto nos
llama, exigiéndole que soporte el tiempo de espera y las
ganas de satisfacer una necesidad. Por ejemplo, esperar
un par de minutos delante de un vaso antes de beber
cuando tiene mucha sed le ejercita el autocontrol emo-
cional y vital.

4. LA AUTOMOTIVACION

La motivacion, incluso la interna, tiene un compo-
nente en su origen que la hace externa. Por ejemplo,
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nuestros hijos estudian mas por el agrado que encuen-
tran en la reaccion de otros cuando aprueban que por el
de ellos mismos. Digamos que necesitan descubrir a
solas la fuerza de un primer empujon.

La automotivacién que da salud emocional es la
capacidad de encontrar un motivo por el que empezar
algo. No necesariamente profundo, no necesariamente
interior, no necesariamente de uno mismo. Basta cual-
quier cosa que permita movernos sin que necesitemos a
otro a nuestro lado que nos convenza. Nos mueve otro,
pero nos convencemos nosotros: esa es la automotiva-
cion saludable.

5. LA TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

Es necesario que los hijos sean capaces de recibir los
hechos positivamente, pese a que no sean como se habian
imaginado. Los éxitos reales son siempre mejores que los
sonados.

El juego y la convivencia diaria es una gran oportu-
nidad para los padres de ensenar esto. Tolerar el tiempo,
la opinion de los demas, la contrariedad. Por ejemplo, es
una fantastica oportunidad y un aprendizaje basico
enfrentarse a un plan malogrado y pese a ello pasarlo
estupendamente, ensefiandoles que no son las circuns-
tancias ajenas a nosotros mismos las que hacen que el
plan haya salido bien, sino nuestra actitud, nuestra reac-
cién y nuestra positiva implicacidn.



ENTENDER LAS EMOCIONES 31
6. LA ACEPTACION DE SU PROTAGONISMO

Sintoma de buena salud emocional también es darse
cuenta de que lo que le sucede en gran parte es con-
secuencia de sus actos y decisiones, en cuanto real-
mente lo sea. Debe entender que es protagonista de su
vida: que la libertad, responsabilidad, obediencia,
madurez, astucia, personalidad, prudencia, limitacio-
nes, virtudes, inteligencia y emocion se cocinan en un
mismo caldero. Conviene que se dé cuenta de que
cuando elige, escoge también las consecuencias de sus
elecciones.

7. LA INTERPRETACION DE LA REALIDAD

Que todos nos equivocamos es un hecho. Lo impor-
tante es no perder la orientacion cuando confundimos el
camino. Errar y rectificar es de sabios; errar y negar
el error, de necios. La tinica oportunidad que tenemos
los seres humanos de acertar es admitir que nos hemos
equivocado, reconocerlo y saber volver al camino correc-
to que hemos perdido.

Los hijos deben aprender a distinguir e interpre-
tar, al menos lo suficiente, las senales que ese camino
les va proporcionando. Necesitan entender que no
pasa nada por reconocer la equivocacion, y sentir que
estamos orgullosos de que hayan sido capaces de
hacerlo.
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8. EL AFECTO

A los hijos les genera salud emocional sentirse que-
ridos de verdad por si mismos dentro de la familia, con
independencia de sus defectos.

9. LA ASERTIVIDAD

Es sintoma de salud que aprendan a decir «no» en
casa e incluso que se hagan unos expertos. Al fin y al
cabo los padres esperamos que sean capaces de enfren-
tarse a los deseos de las malas amistades, de los estafa-
dores y de los falsos lideres. El entrenamiento de esa
capacidad empieza siempre en el hogar. Somos los mejo-
res sparrings con los que ellos se ejercitan. Es logico
entender que si se entrenan para el combate real de la
vida, cuando luchen con nosotros también nos den algiin
golpe doloroso, sobre todo donde més dafio nos hace,
porque ellos nos conocen perfectamente. Cuestion de
salud emocional. Ademas, ningtn hijo encontraria fuer-
zas suficientes para formar su propia familia, para madu-
rar y desarrollarse si no existieran esas pequefias cosas
desagradables que hacen —a pesar del carino— a los
padres insoportables e insoportables a los hijos.

10. LA EMPATIA

Es muy saludable ensefnarles a ponerse en la piel de
otros. Pensar, por ejemplo, como pasard la noche el
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sefior que duerme resguardado en un portal, y qué sen-
tird a las cuatro de la manana. O cémo se sentira la caje-
ra del supermercado que frecuenta. O el profesor injus-
to: como se imagina su trabajo con alumnos como los
que tiene.

11. LAS HABILIDADES SOCIALES

Por dltimo, también genera salud emocional educar
el mayor niimero posible de habilidades sociales, saber
estar con personas de distintas edades, saber jugar con
otros sin sufrir si no se elige su juego deseado, selec-
cionar por afinidad sus amigos, ser generosos, sensi-
bles, amables, pacientes, positivos, saber escuchar mas
que hablar, mirar a los ojos y esperar cuando otros

hablan.

CLAVES SOBRE LO QUE SENTIMOS

El ser humano nace con reflejos, emociones e instin-
tos, junto a su capacidad de excitarse, conducirse, reac-
cionar y relacionarse. Con eso comienza a desenvolverse
en la vida, a aprender, a madurar emocional e intelec-
tualmente. Para entender mejor a nuestros hijos hemos
de empezar por distinguir conceptos como el reflejo, el
instinto, la aptitud, el impulso, las sensaciones, las emo-
ciones y los sentimientos.
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EL REFLEJO

Es el movimiento que resulta como reaccion a un
estimulo. Por ejemplo, cuando un martillo de goma nos
golpea levemente la rodilla y esta hace que se mueva la
pierna —reflejo rotuliano—. Es basico y casi inmodifi-
cable de forma voluntaria.

EL INSTINTO

Es una reaccion que tenemos previa a lo aprendi-
do, pero que, pese a ello, se puede modificar median-
te el aprendizaje, aunque a veces no lo parezca. Por
ejemplo, el instinto de conservacion y el de reproduc-
cion.

Los instintos se moldean y modifican con la practica
y con la madurez. Y es precisamente esto lo que perfec-
ciona cada vez mas la respuesta instintiva de los hijos. Su
personalidad se enriquece o empobrece por medio de
sus hébitos, beneficiosos o perjudiciales.

LA APTITUD

Es la capacidad o habilidad que tiene el organis-
mo cuando estd preparado para hacer algo. Por ejem-
plo, cuando se dispone a saltar, distraerse o estudiar
estd en la aptitud adecuada de saltar, distraerse o
estudiar.





