Les emocions sén reaccions naturals que ens fan actuar d’'una
determinada manera. Cal prendre consciéncia i educar-les per
tenir les habilitats i estrategies necessaries per afrontar diferents
reptes i situacions.
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Les emocions no son bones ni dolentes.
Cal saber-les notar, explicar i gestionar bé.
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“Calen unes bones arrels
per aprendre a volar"’
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&l concepte d’intel-ligencia cada vegada é5 més poderds:
Abans només es parlava de (a intel-figéncia cognitiva

(a funcio de (a qual €5 conéixer, saber moltes coses.

i ha també pero [a intel-ligéncia emocional que
g’encarrega de comprendre i gestionar [es nostres emocions.
Taraja es parla de [a intel-figéncia executiva (a missi6 de [a
qual és dirigir el comportament aprofitant [es dues anteriors.

PER SABER-NE MES PODEU CONSULTAR A LA WEB DE L’'ESCOLA L’APARTAT . n o .
DE L'ESCOLA DE PARES | MARES. Aquestarevista parla de [a consciéncia emocional
US RECORDEM QUE EL PROPER CURS S’OBRIRA DE NOU LA INSCRIPCIO DE 1de com [es emocions tambeé es poc[en educar.

L’ESCOLA DE PARES | MARES DE L'ESTALELLA.



Perque els nostres fills i filles
tinguin intel-ligéncia emocional
cal primer de tot ajudar-los

a tenir consciéncia emocional.

Podem ajudar-los a partir dels seguents principis:

* Es bo que coneguin els propis sentiments i que els identifiquin

e |dentificar un sentiment és imprescindible per poder passar
al pas seguent que és regular-lo.

* Les emocions que els acompanyen poden determinar el seu
comportament. Si les coneixen, a partir de determinats
pensaments es pot generar un estat d’anim o un altre, i en
consequéncia, una o altra conducta.

e Cal fer-los capacos de comprendre els sentiments dels altres
per poder-hi interactuar.

e Hem d’ajudar-los a aprendre a motivar-se a si mateixos

e Cal ensenyar als fills a assumir la propia responsabilitat. Han
d’aprendre que la vida és el resultat de les seves decisions.

e ’actitud dels pares i mares és d’acompanyament, pero
també els hem de permetre que s’equivoquin i reconeguin per
ells mateixos les propies limitacions.

 Es molt important que hi hagi un criteri tnic en la parella en
tot el que es refereix als infants, aixi es transmet seguretat i
serenitat.

e Compartim somnis, pors, alegries... Si volem que els fills ens
expliquin les seves vivencies, comencem per explicar les
nostres.

e Convé també tenir en compte les diferéncies entre germans.

e Cal tenir clar que el rol dels pares no és el mateix que el dels
fills i, per tant, els limits han d’estar molt clars. S’ha de saber
dir no, i es pot dir amorosament encara que sigui innegociable.

EXEMPLES DE SITUACIONS | COM ACTUAR

Cal ser coherents entre el que diem i el que fem. Exemple:
“Qui no estigui a punt a I’hora de marxar cap a I’escola,
hi anira en pijama”. Si ho diem, ho hem de fer.

No administrar castigs quan els pares estem enfadats.
Cal esperar que passi el mal moment. Els castigs han de
ser proporcionals a la gravetat del fet i a 'edat.

Cal revisar com i qué els diem, el com és més important que
el qué. Parlar menys, més fluix i meés clar. Parlar des del FER
i no des del SER. Exemple: Se’ls diu ”Ets un desastre!” quan
se’ls hauria de dir “No has recollit I’habitacié”, “No has fet
tots els deures”.

Quan els fills estan enfadats hem de deixar
que el moment de rabia passi. La rabia

€s una emocio que els hem de permetre
sentir perd que cal ensenyar a gestionar-la
correctament. “Mentre estiguis enrabiat
no t’escoltaré”. Quan ja estiguin tranquils,
preguntar qué els ha passat i intentar resoldre
el problema.

Fomentem el contacte fisic. Una moixaina,
una abracada, de vegades, valen més
que un t'estimo.




