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SESION3

“El dia a dia en familia. Como
gestionar el estrés diario”

OBJETIVOS:

v Conocer mejor los diferentes aspectos del estrés que vivimos.
Qué es, De donde viene. Y qué podemos hacer para reducirlo.

v’ Trabajar los principales valores que nos mueven en nuestro dia a
dia.

v" Identificar qué situaciones nos provocan estrés y observar el
cambio de sentimiento de bienestar que se produce.

v' Tomar conciencia de una manera nueva de mirar a nuestros
hijos.

Pretendemos con esta sesion el mayor conocimiento de las
circunstancias qlue nos dan estrés, qué es en realidad lo que nos
provoca. Una vez identificadas dichas situaciones, nos sentiremos mas
libres para gestionarlas.

Iniciamos la sesion con unos ejercicio de autoobservacion. En esta
ocasion hacemos uso del mdvil y descubrimos los emoticonos que
usamos con mayor frecuencia. Mirando la pantalla, podriamos decir
que nuestra vida es estresante?. Descubrimos que nuestra mente
puede tener un a vision algo distorsionada de la realidad.

“VIVIMOS MENOS ESTRESADOS DE LO QUE PENSAMOS”

El segundo ejercicio elaboramos nuestra linea de bienestar. Situamos
en qué punto de bienestar me senti en cada hora de mi dia reciente y
qué acontecimiento ha hecho que me sintiera asi. De esta manera tomo
conciencia de qué acontecimientos me condicionan mas y cuales
menos mi sensacion de bienestar.

Analizamos nuestro pensamiento negativo y ofrecemos uno
alternativo. Si consiguiera cambiar mi pensamiento, seguramente mis
acciones serian diferentes y mi nivel de estrés se veria reducido.
MERECE LA PENA INTENTARLO.



¢ QUE DIGO O PIENSO CADA DIA?

Mi hij@ no sabe lo que es bueno para Confio que mi hij@ sabe lo que necesita
el/ella hacer para sentirse bien.

Cada dia es lo mismo: pelear con mi Cada dia es una oportunidad de estar de
familia otra forma en casa.
Mi hij@ no va a cambiar nunca Mi hij@ estd en proceso de cambio y

necesita probar

Mi hij@ no sabe hacer nada Mi hij@ tiene un talento por explotar
Cada dia me voy a la cama pensando ...... Me ayudaria a conciliar mejor el suefio
pensar .....
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Nos podemos dar cuenta que en el fondo lo que perseguimos y que nos
crea estrés, es trabajar y sentirnos coherentes con nuestros valores. Es
por ello que trabajamos qué valores tengo yo como persona. Una vez
conocidos tendré que analizar qué hago para que se cumplan y cémo
puedo transmitirlos a mis hijos. Siendo consciente que en MUCHAS
OCASIONES LOS VALORES QUE YO COMO MADRE O PADRE PERSIGO,
NO COINCIDEN CON LOS QUE PERSIGUE MI HIj@

VALORES DEL PADRE O MADRE

VALOR ¢PARA |éCOMO LO| ¢CON QUIEN? | ¢QUE ME
QUE? PONGO EN IMPIDE
PRACTICA?

PONERLO EN
PRACTICA?
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HERRAMIENTAS POSIBLES PARA REUCIR EL ESTRES DIARIO EN LA
FAMILIA:

TECNICA DEL STOP: Se trata de una técnica que ayuda a parar,
observar y tomar conciencia de las posibilidades de accién. Es una
técnica usada en mindfulness muy efectiva para el control emocional y
la ira. Cada letra significa una posible accién a llevar a cabo.

S: Stop parada. Si nos paramos ante algo que nos sucede no tendremos
una REACCION ESPONTANEA. Podremos respirar y disminuir nuestro
sistema nervioso, podremos enfrentarnos al hecho con un estado
tranquilo y pausado.

T: Tiempo. Necesitamos tiempo para RESPONDER AL HECHO. Si en esa
situacién nuestra reaccién va a perjudicar, es mejor posponer nuestra
respuesta para sentirnos satisfechos con nosotros mismos. Tiempo
para respirar y pensar qué deseo hacer.

O: Observa que Opciones puedes emitir como respuesta. Enumérate
todas las opciones y da los pros y contra de cada uno de ellas. Y una vez
que veas con claridad lo que deseas hacer...

P: Procede. Realiza aquella opcion de respuesta elegida. Aquella que te
hara sentir bien, feliz de tu actuacion, coherente contigo mismo.

De esta manera se cambia de una REACCION ante un hecho o situacién
a una RESPUESTA.

De UNA REACCION AUTOMATICA NO PENSADA NI ELEGIDA A UNA
RESPUESTA LIBRE, ELEGIDA'Y PENSADA.

La otra técnica ofrecida es la ATENCION PLENA: Dedicar un tiempo de
cada dia a parar, observarnos por dentro y dejar que nuestros

pensamientos reposen. Se trata de centrar nuestra atencion en el aqui
y el ahora. Para ello usamos nuestra respiracion como método de
concentracion. Aquellos pensamientos que vengan los recibiremos con
amor y los dejaremos ir tranquilamente. Nos sentiremos liberados de
aquellos que nos atan durante el dia y nos traen estés al cuerpo.

SI MANEJAMOS NUESTROS PENSAMIENTOS, PODREMOS MANEJAR
NUESTRAS ACCIONES Y NUESTRAS EMOCIONES.

SESION 4



La inteligencia Emocional en Familia
OBJETIVOS:

v Conocer qué es la inteligencia emocional.

v" Descubrir qué caracteristicas tienen las emociones y para qué
nos puede ayudar dicho conocimiento.

v" Diferenciar entre emocién, sentimiento y estado de dnimo. Sera
muy util en familia.

v Tomar conciencia del proceso de aprendizaje. Su diferentes
fases. Aprender a identificar en cudl esta nuestro hij@.

Como siempre comenzamos la sesion con ejercicios de auto-
observacion. Ante diferentes situaciones cobmo me siento (en este
momento, en el trabajo, cuando entro a casa, cuando hablo con mi

hij@, etc) ;QUE ES LO QUE ME HACE SENTIR ASI?

“Conocimiento de las emociones propias y de los demas, capacidad de
gestionarlas y expresarlas de manera adaptativa al ambiente donde se
producen”

INTELIGENCIA EMOCIONAL: “Habilidad para motivarse y
persistir frente a las frustraciones, controlar impulsos y demorar
gratificaciones, regular los estados de humor, evitar que las desgracias
obstaculicen la habilidad de pensar, desarrollar empatia y esperanza”.

GOLLEMAN

Conceptos importantes en
inteligencia emocional

EMOCION: estado complejo del organismo caracterizado por una
excitacion o perturbacidn fisioldgica que predispone a una respuesta
organizada. (Bisquerra)

SENTIMIENTO: dimension cognitiva de la emocién, que incluye

voluntad.

ESTADO DE ANlMO Estado emocional de mayor duracién menor

intensidad que la emocidn. Depende de valoraciones sobre el mundo.

TEMPERAMENTO: renémenos caracteristicos de la naturaleza

emocional de un individuo.



CARACTERISTICAS DE LAS EMOCIONES:

» Se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno.

e Tienen un corta duracidn (segundos o minutos) y elevada intensidad.
e Son comunes al ser humano y al resto de los animales.

» Generan modificaciones fisioldgicas significativas.

e Aparecen por un estimulo (interno o externo) en un contexto
especifico.

 Ofrecen una disposicidon definida a la accidn.

PROCESO DE APRENDIZAIE

Consciencia

Consciente Comsciente
Incompetente Competente
Cl CcC

Inconsciente Inconsciente
Incompetente Competente
Iif IC

Inconsciencia T~

Incompetencia Competencia

# iradas

Est esquema nos es util para identificar donde se encuentra nuestro
hij@ y qué intencion tendra de producir cambios en su vida. Cuando no
somos conscientes de lo que otros desean que aprendamos estamos en
el II (inconsciente incompetente). En el momento que deseamos
aprender algo ya nos situamos en el CI (consciente incompetente) Sé
que quiero pero no sé hacerlo. Cuando ya estamos aprendiendo somos
consciente de la competencia a aprender. Y cuando el aprendizaje lo
tenemos interiorizados desarrollamos la Inconsciente incompetente, es
decir lo hacemos inconscientemente, sin darnos cuenta.

Trabajamos la competencia intrapersonal de la inteligencia emocional
que es el AUTOCONOCIMIENTO. Respondimos al cuestionario
emocional sobre la educacion de nuestros hij@s.



CUESTIONARIO PERSONAL SOBRE LA EDUACION DE
NUESTROS HIJOS

Soy una persona que

Una cosa que deseo que los demds conozcan de mi es

Una cosa de la que me siento orgullos@ es

Es dificil para mi admitir que

La cosa mas agradable que puedo decir de mis hij@s es

Lo que no soporto de mi hij@ es

Lo que me enfada es

Lo que necesito mejorar es

Soy feliz cuando

Estoy triste cuando

Tengo miedo cuando

Me siento sol@cuando

Me siento frustrado cuando

Me animo cuando




Qué obstaculos se presentan en la inteligencia emocional personal:
* Ansiedad sobre la situacién o sobre uno mismo.

* Superficialidad: dificultad para advertir los sentimientos de los
demas.

* Tendencia a juzgar imponiendo nuestra idea.

* Impaciencia e impulsividad, sin dejar al otro que se exprese con
tranquilidad.

e Pasividad emocional.

LA potra competencia intrapersonal trabajada es la
AUTORREGULACION y vimos los dos tipos de procesos:

PROCESO EMOCIONAL NO REGULADO:
Automatico

Explosién emocional

Cambio fisioldgico

Conducta alterada: Pasiva o agresiva.
PROCESO EMOCIONAL REGULADO:
Pensamiento reflexivo

Identificacién de emocidén especifica.
Control de los cambios fisiologicos
Conducta asertiva

Y trabajamos la formula que aporta el valor que tiene una persona:
V=(C+H)xA

Los conocimientos que tiene una persona mas sus habilidades suman
una cantidad de valor que se multiplica por la actitud que tiene de
aprender, de superarse y ser feliz. Lo que aporta valor afladido es la A



