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Educar las emociones
en tiempos de pandemia

Miedo al contagio, mascarillas, geles, confinamientos, ausencia de
abrazos con amigos, abuelos... provocan a diario situaciones estresan-
tes en ninos y adolescentes que debemos ensenarles a gestionar

Tanto adultos como niios y adolescentes nos sentimos afectados por el impacto socioemocional que entrafa esta pandemia. rixasar

andemia, coronavirus, confina-
miento, nueva normalidad, PCR...
¢Cuantas veces a lo largo del dia
escuchamos estas palabras? Pero,
ésabemos realmente lo que signi-
fican y lo que implican? ¢Y nues-
tros hijos?, icomprenden nuestros
hijos qué es lo que esta ocurrien-
do para que puedan adaptarse a es-
te nuevo modo de vida? ¢Sabemos,
como padres y madres, como les
esta afectando emocionalmente?
Es muy importante tener en cuen-

ta cudles son sus dudas, sus preo-
cupaciones, sus miedos, y si estos
son fuertes o débiles, pues, en fun-
cién de su gravedad, pueden de-
sencadenar problemas en su de-
sarrollo, en su rendimiento esco-
lar y/0 en sus relaciones sociales.

Tanto adultos como nifios y
adolescentes nos sentimos afecta-
dos por el impacto socioemocio-
nal que entrafia esta pandemia. Vi-
vimos a diario situaciones estre-
santes ante el miedo al contagio,
el uso de mascarillas, geles, las
contradicciones en la informa-
cidn, los confinamientos totales o
parciales, el cierre de aulas o de
colegios, la adaptaciéon a modelos
de ensefianza diferentes, el poco
contacto social, la ausencia de
abrazos con amigos, abuelos... Vi-
vimos con la incertidumbre y el
miedo que conlleva la pérdida de
la forma de relacionarnos que te-
niamos hasta ahora, que ya pode-
mos calificar de ‘duelo’, afiadida a

la pérdida de seres queridos, un
duelo acumulado a nuestro estado
de vulnerabilidad.

Actitudes positivas ante la vida

Para profundizar en estos aspec-
tos debemos hacer previamente
un trabajo de introspeccion: plan-
tearnos cuales son nuestras dudas,
preocupaciones o miedos ante es-
ta situacion de pandemia; cuales
son nuestras emociones y sensa-
ciones al respecto, para después
ayudar a nuestros hijos a que ha-
gan lo mismo. Esto es lo que lla-
mamos ‘gestion emocional’ o mas
comunmente ‘Inteligencia Emo-
cional’ (IE). Si ayudamos y nos
ayudamos a gestionar nuestras
emociones, minimizaremos la
vulnerabilidad y estaremos traba-
jando, desde la prevencion, los re-
cursos y estrategias que nifios y jo-
venes necesitan para enfrentarse
con las inevitables experiencias
que lavida nos depara. Se trata de

prevenir los posibles problemas
que puedan aparecer como con-
secuencia de las perturbaciones
emocionales. Sabemos que tene-
mos pensamientos autodestructi-
vOS y comportamientos inapro-
piados como consecuencia de una
falta de control emocional, que
podemos contrarrestar fomentan-
do actitudes positivas ante la vida,
habilidades comunicativas y so-
ciales como la empatia o la tole-
rancia a la frustracion. Ya lo dijo
el escritor y divulgador cientifico
Eduard Punset: «La mejor mane-
ra de contrarrestar una emociéon
negativa es tener una positiva mas
fuerte».

Herramienta multiusos

La inteligencia emocional puede
considerarse como una herra-
mienta multiusos que nos ayuda a
educar y regular las emociones, es
decir, a reconocer qué estamos
sintiendo y ponerle nombre; qué

emocion expresamos y de qué for-
ma. A tener en cuenta los pensa-
mientos asociados a esa emocion
y los sintomas corporales como el
aumento del ritmo cardiaco, sudo-
racion, dolor de cabeza... asi como
a expresarlas de la forma adecua-
da: aprender dénde, como y cuan-
do expresar las emociones. Tam-
bién nos ayuda a tolerar mejor las
frustraciones diarias, a afrontar
esas situaciones dificiles de la vi-
da, desarrollando lo que denomi-
namos ‘resiliencia’, ya que, con
una autoestima eficaz y un buen
acompafiamiento, podemos
aprender a sacar puntos positivos
de situaciones complicadas o do-
lorosas. Trabajar las emociones
nos permite conocer y reconocer
las propias, pero también las de los
demas -desarrollamos la empa-
tia-. Nos ayuda a identificar la ex-
presion de las emociones en otras
personas, a intentar ponernos en
su lugar, entenderles y ofrecerles
nuestra ayuda si la necesitan. Por
lo tanto, nos ayuda a mejorar las
relaciones interpersonales. Enten-
dery experimentar diferentes for-
mas de gestionar emociones co-
mo la ira, la frustracién o el enfa-
do, haciendo uso de la habilidad
empatica, nos ayudara a resolver
conflictos.

Emociones perturbadoras

Una buena gestion emocional es
fundamental ala hora de prevenir
conductas de riesgo o malos habi-
tos —sobre todo al llegar a la ado-
lescencia- como el consumo de
drogas o la anorexia. Aprender a
decir ‘no’, de forma clara, segura,
sin agresividad y de manera aser-
tiva, sin arrepentimientos ni mie-
dos, es basico. Los nifilos que
aprenden a gestionar sus emocio-
nes mejoran su atencién y moti-
vacion escolar. Un nifio con poca
estabilidad emocional en si mis-
mo o en su familia desarrollara
emociones perturbadoras, que se
entrometen en sus pensamientos
y no le dejan pensar con claridad
ni prestar atencion a la tarea que
se esta ejecutando. Y, lo mas im-
portante, consiguen adoptar una
actitud positiva ante la vida. Sa-
bran disfrutar mas de aquellas
emociones positivas y buscaran
situaciones en las que estas se fo-
menten. Igualmente, al saber dis-
tinguir cuales son aquellas emo-
ciones negativas y los efectos que
tienen sobre ellos, buscaran for-
mas de reducir la expresién de
esas emociones mediante la bus-
queda de las emociones positivas.

Pasemos ala practica

Y, ahora que ya conocemos las
ventajas y usos de laIE -la teoria-,
pasemos a la practica: ante la si-
tuacién de pandemia que estamos
viviendo, conviene explicar a
nuestros hijoslo que ocurre en ca-
da momento con un lenguaje sen-
cillo, que puedan entender -con
muiiecos, dibujos, cuentos o peli-
culas-, haciendo hincapié en las
medidas de seguridad y preven-
cidén contra el virus, pero sin in-
troducirles miedos innecesarios.
Las emociones se contagian, por
lo que es muy importante evitar
crear ambientes toxicos para los
nifios. Debemos autorregular
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nuestras emociones negativas, =
creando un clima emocional y so-
cial idoéneo para el desarrollo de
nuestros hijos. Por eso, tenemos
que ser su ejemplo a seguir.

Las horas de comer o cenar son
momentos perfectos para conver-
sar con ellos sobre como les haido
en el colegio o preguntarles si han
disfrutado del recreo. No se trata
de someterlos a ningtn interroga-
torio, hablamos de comunicacion,
es decir, de preguntarles como se
sienten, qué emociones estan ex-
perimentando... y;, si no saben po-
nerles nombre, preguntarles qué
sensaciones tienen y por qué. Es-
to les permitira conocer coémo se
expresan corporalmente sus emo-
cionesy saber identificarlas cuan- |
do se estan manifestando. Tam-
bién podemos contarles cobmo nos
ha ido a nosotros en el trabajo, en
casa..., asi sienten que les estamos
escuchando igual que ellos nos es-
cuchan a nosotros. Podemos po-
nerles ejemplos de como nos sen-
timos y de cOmo se expresan es-
tas emociones en nosotros como
personas adultas, asi como ejem-
plos de algunas de las situaciones
que mas comuinmente nos des-
piertan dichas emociones.

Cuando estén ansiosos o preo-
cupados, debemos intentar reco-
nocer la emocion que experimen-
tan, diciéndoles, por ejemplo: «Me
doy cuenta de que tienes miedo a
salir a la calle» o «noto que estis
preocupada por tus examenesy,
de este modo, estaremos validan-

No podemos
pedirles que
sientan o dejen
de sentir
cualquier
emocion

La pérdida
del modo de
relacionarnos
podemos
calificarla

de ‘duelo’

Hay multitud de cuen-
tos, libros, peliculas, vi-
deos... en diferentes
formatos que pueden
ayudarnos a compren-
der y trabajar las emo-
ciones en tiempos de
pandemia.

Para los pequeiios:
‘Hasta que podamos
abrazarnos’ de Eoin
Mclaughlin. ‘Mi casa es
un castillo’ de la psico-
loga ltziar Fernandez
Cortés. ‘Asi es la vida’,
de Ana Luisa Ramirez o
‘El Club peques lecto-
res’ con sus cuentos
emocionales para tra-
bajar la alegria, amis-
tad, amor, asertividad,
duelo, empatia, frustra-
cion...

Desde la adolescen-
cia: capitulo de ‘El prin-
cipitoy el zorro’ de
Saint-Exupéry’. La cuer-
da de la vida’, cuento
budista o la leyenda in-
dia de ‘Las tres pipas’.
Peliculas: ‘En busca de
la felicidad’, ‘Amelie’,
‘La mecanica del cora-
z6n’, ‘Del revés’ (‘Inside
Out’) o ‘Equals’.

do sus emociones. Este tipo de fra-
ses también les ayudan a relacio-
nar lo que sienten con lo que esta
ocurriendo. Bajo ningtin concep-
to debemos subestimar los senti-
mientos de los hijos ni hacer como
si no existieran. Esto implica evi-
tar frases como: «No tienes que
sentir miedo» o, peor atn, «no es
verdad que tengas miedo». Igual
que a nosotros, cuando estamos
tristes, no nos gusta que nos digan:
«iVa, no estés triste, que no pasa
nadal», a ellos tampoco. Para ayu-
darles a calmarse, podemos ense-
fiarles arespirar lenta y profunda-
mente varias veces o contar des-
pacio hastadiez y recordarles que
la ansiedad y el miedo no vanadu-
rar siempre y que pasaran

Nuestros hijos merecen un es-
pacio en el que puedan desahogar-
se, encontrarse, descubrir qué sen-
saciones despiertan en ellos lo que
estan sintiendo y reconocerlas. Lo
mejor es buscar juntos esos moti-
vos que les hacen sentirse asi me-
diante preguntas: «¢Qué te pasa?».
«Por qué estas asi?». «¢Qué sien-
tes?». «¢Qué podriamos hacer pa-
ra que te encuentres mejor?»... En
realidad, podemos pedirles que
hagan o dejen de hacer algo, pero
nunca que sientan o dejen de sen-
tir cualquier emocion.

Aunque nos duela verlos ate-
morizados o ansiosos, deben
aprender a manejar un poco de es-
trés, tolerar la frustracién y expe-
rimentar sentimientos negativos a
los que, inevitablemente, van a te-
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ner que enfrentarse a lo largo de
suvida. Sitratamos de resolver to-
dos sus problemas, el dia de ma-
flana no tendran las herramientas
suficientes como para desenvol-
verse en sus estudios, trabajos o
en sus relaciones y haremos de
ellos personas totalmente depen-
dientes y nada auténomos; asi,
pues, ensefiémosles estrategias de
afrontamiento sin sobreproteger-
los y fomentemos su autoestima,
animandoles a tolerar la frustra-
cién, a enfrentarse y a aprender de
sus errores. Vencidos el miedo y la
ansiedad, llega el momento de las
felicitaciones, de elogiar sus es-
fuerzos y buenas conductas. Pero
jamas hay que recurrir al castigo si
fallan en el intento.

En esta actualidad tan convulsa
por la pandemia, pero también en
el futuro, sera cada vez mas nece-
sario contar con una gran madu-
rez emocional: personas toleran-
tes ala frustracion, con capacidad
de innovacién y adaptacion, con
empatia y habilidades emociona-
les. Elementos imprescindibles
para mejorar nuestro desarrollo
personal y profesional. ¢Y qué me-
jor que educar estas competencias
desde la nifiez?

Por: Isabel Rech Olivan
Orientadora educativa /
Macarena Lépez Peco
Psicologa social y comuni-
taria. Miembros de la
Asociacion Aragonesa de
Psicopedagogia
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Cuando creas una
oportunidad

en cada horizonte,
ya no tienes limites.
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