Formacion emocional

John Gottman (1997), en su manual para padres titulado "Inteligencia emocional para un nifio",
define la formacién emocional como la base de una buena educacion de los hijos y la divide en
cinco etapas clave:

1.ser consciente de las emociones del nifo;

2. reconocer en la Emocién una oportunidad para la intimidad y la ensefanza;
3. escuchar con empatia y validar los sentimientos del nifio;

4. ayudar al niflo a encontrar las palabras para definir las Emociones que siente;
5. establecer limites al tiempo que se ayuda al nifio a resolver el problema.

Estos cinco pasos son realmente muy eficaces, incluso a la hora de formar a profesores que
estaran en contacto con nifios en su camino de crecimiento, porque para ser coaches emocionales
es muy importante aplicar estos cinco pasos, en primer lugar, a uno mismo y a sus propias
emociones. John Gottman, en las lineas que siguen, da varias buenas razones para tomarse en
serio la alfabetizacién emocional, no sélo en casa, sino especialmente en las escuelas.

"...Nuestros estudios demuestran que los niflos formados emocionalmente rinden mas en la
escuela, son mas sanos y establecen relaciones mas positivas con sus compaferos. También
tienen menos problemas de conducta y son capaces de recuperarse mas rapidamente tras
experiencias negativas. La inteligencia emocional que han adquirido les permite estar mejor
preparados para afrontar los riesgos y retos que les esperan en la vida”.

Anadiriamos que la Formacion Emocional es la herramienta que puede hacer que nifios y jdvenes
experimenten el uso de sus emociones como instrumentos de bienestar, seguridad y alegria,
dejando definitivamente de lado la idea de que la emocién es un bicho del que hay que huir,
esconderse 0 avergonzarse.
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