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2 Si tienes problemas con tu pareja, hijos, padres,
hermanos, con algun familiar o amigo.

Los seres humanos aprendemos a conocer, elaborar y expresar nuestras
emociones desde la infancia teniendo como maestros a los padres. Partiendo
de la base de que “nadie da lo que no tiene” los padres no podemos ensenar
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° consejeria unos padres que no saben gestionar sus propias emociones, van a ser
incapaces de ensenar o acompanar a sus hijos en este importante proceso.
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El concepto de emocion proviene del latin emovere que significa mover
hacia. Las emociones son las que nos mueven a realizar una accion. Todas las
emociones son importantes y no son mejores unas que otras, asi que no se
pueden clasificar en buenas ni malas.

ALGUNAS SUGERENCIAS:

Como padres debemos conocer las emociones basicas, saber cuales son y
para qué sirven. Algunos autores coinciden con que las principales son amor,
miedo, tristeza, enojo y alegria, pero existen muchas mas como vergiienza,
culpa, asco, soledad, rechazo, curiosidad, simpatia, entre otras. Debemos

aprender a contactar con nuestras propias emociones y con las de los demas.

Debemos saber que las emociones son una sefal de que algo esta
sucediendo y validarlas, nos permite actuar en consecuencia. Por ejemplo,
la tristeza nos ensefna que hay una pérdida que necesitamos elaborar, o que
nuestros deseos son irrealizables, lo que nos da un sentido de realidad. El
enojo nos da la posibilidad de poner limites a otros y no permitir el abuso
y/o el maltrato, y asi cada una de las emociones tienen una o varias
funciones, contactarlas y validarlas nos posibilitan a la accion.

Es importante que desde que nuestros hijos son pequenos les ayudemos a
identificar y reconocer sus propias emociones y ponerles nombre. Por
ejemplo, “Pablo, estas molesto porque es cumpleanos de tu hermana, la
fiesta y los regalos son de ella y no tuyos, entiendo tu molestia, pero no
puedes comportarte de la manera que lo estas haciendo”. Para esto
debemos sintonizar con las emociones de nuestros hijos. En palabras de
Guerrero Tomas, psicologo y psicoterapeuta, “activar nuestro cerebro
emocional con el suyo via WiFi”.

Validar o legitimar las emociones de nuestros hijos. Cuando decimos
validar nos referimos a aceptar las emociones que sienten y permitirles que
las expresen de modo correcto. Parece sencillo, sin embargo, no lo es. La
experiencia demuestra que muchos padres no permiten a sus hijos que
tengan emociones tales como el enojo, el rechazo o la tristeza y mucho
menos expresarlas y cuando lo hacen los reprenden. Asi que estos ninos
crecen con la conviccion de que hay ciertas emociones que no se deben
tener, aprenden a reprimirlas sin que por ello desaparezcan, haciéndolos
pensar que si las experimentan son “malas”, o que deben esconderlas. Un
ejemplo de validacion seria si vemos que nuestra hija adolescente esta
llorando porque su novio terminé la relacion, podemos intentar acercarnos
para abrazarla y decirle que sentimos mucho lo que esta pasando. En este
mismo caso, la falta de validacion seria decir algo como “ya deja de llorar,
no es para tanto” o “ ni siquiera valia tanto la pena, ya tendras otros novios
mejores que él”.

Aprender a regular las emociones. Estas surgen de manera involuntaria y
no podemos hacer nada para evitarlas, lo que si podemos hacer es regular o
gestionar la conducta consecuencia de esas emociones. Tenemos que
aprender a separar las emociones de la conducta. Por ejemplo, estamos
conduciendo y un coche se atraviesa de repente, frenamos bruscamente,
nos enojamos. Experimentar el enojo esta bien, lo que no estaria bien es
gritar a insultar al conductor y continuar malhumorados y enojados el resto
del dia.

Los padres debemos responsabilizarnos de nuestras propias emociones.
No culpar ni descargarlas en otros ya que eso modelamos a nuestros hijos.
Culpar a otros es una de las principales causas de conflictos interpersonales,
ademas de que al hacerlo, no aprendemos, no cambiamos, no crecemos. Por
ejemplo, si estamos preocupados por un problema econémico, nos sentimos
muy irritables, nuestro hijo hace un berrinche, nosotros le gritamos y lo
insultamos y después decimos “TU me hiciste enojar y por eso te insulté” o
“Por tu culpa estoy de mal humor”. Los problemas econémicos son nuestros
y la sobre-reaccion al berrinche también es nuestra. Nosotros somos
responsables de ambas cosas. Podemos llamar la atencion o ignorar el
berrinche, pero esta conducta de nuestro hijo no es la “culpable” de nuestra
reaccion.

Seguir estas sugerencias no resulta sencillo, se requiere de tiempo,
paciencia y mucho trabajo personal. Vale la pena el esfuerzo.
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