


Las emociones son algo fundamental en nuestra vida, son la reaccién
subjetiva al entorno que nos rodea. Cada persona experimenta la emocion
de forma individual, influenciada por sus experiencias vividas anteriormente
y dependiendo del aprendizaje, el caractery de la situacion en la que se den.
Las emociones desencadenan unas reacciones fisiolégicas y de
comportamiento que son innatas, pero otras pueden ser adquiridas. Por
esto ultimo, una buena gestion emocional desde la infancia es tan
importante.

El manejo de las emociones ayudara a los nifos a desenvolverse mejor en la
sociedad, a tener un buen autocontrol, a regular sus emociones
positivamente, se sentiran asi mejor con ellos mismos, y ello les beneficiara
a la hora de relacionarse, de tomar decisiones, en la resoluciéon de problemas
personales e incluso académicamente.

Los padres son una parte fundamental en este proceso, donde recae la
mayor responsabilidad de la ensenanza de estas habilidades emocionales,
pero también influirdn otras figuras cercanas, otros adultos, como tios,
abuelos, profesores, etc.
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Por ese motivo, a continuacion, se explicaran cuatro habilidades
basicas que se tienen que considerar para un adecuado control
emocional:

1. PERCEPCION, EVALUACION Y EXPRESION DE EMOCIONES.
Esta habilidad se refiere al grado en que las personas son capaces
de identificar sus emociones, asi como los estados y sensaciones
fisioldgicas y cognitivas que ellas conllevan. Ademas, implica la
capacidad para expresar adecuadamente los sentimientos y las
necesidades asociadas a los mismos en el momento oportuno y
del modo correcto.

2. ASIMILACION O FACILITACION EMOCIONAL. Implica la
habilidad para tener en cuenta los sentimientos cuando
realizamos un proceso de toma de decisiones. Las emociones
sirven para modelar y mejorar el pensamiento al dirigir nuestra
atencion hacia la informacion significativa, pueden facilitar el
cambio de perspectiva y la consideracién de nuevos puntos de
vista.
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3. COMPRENSION Y ANALISIS DE LAS EMOCIONES. Implica
saber etiquetar las emociones y reconocer en qué categoria se
agrupan los sentimientos. Asi como conocer las causas que las
generany las consecuencias futuras de nuestras acciones.

4. REGULACION EMOCIONAL. Supone la regulacién consciente
de las emociones. Incluiria la capacidad para estar abierto a los
sentimientos, tanto positivos como negativos. Ademas, abarcaria
la habilidad para regular las emociones moderando las negativas
e intensificado las positivas sin reprimir ni exagerar la informacién
que comunican.
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