Destaca experto el poder de las
emociones en la educacion

Aprender a dominar las emociones es algo que puede cambiar la vida de las personas, asi lo
asegur6é Marc Brackett durante su conferencia en el Congreso Internacional de Innovacion
Educativa.

El director y fundador del Centro de Inteligencia Emocional de la Universidad de Yale expuso los
resultados de estudios que realiz6 en la que alumnos y profesores sentian estrés y ansiedad.

Explico que la solucidén a ese problema estéd en ensefar a las personas a conocer el poder de
las emociones y aprender a manejarlas con la Inteligencia Emocional.

“La meta es usar las emociones para crear una sociedad mas compasiva, innovadoray
equitativa”, comento.
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Destacé la importancia de saber diferenciar entre ser un cientifico emocional o un juez
emocional para generar estrategias que nos ayuden a sacar provecho del estado de animo.

“El cientifico de las emociones esté abierto, curioso y reflexivo ante las emociones; el juez es
critico, cerrado y hace caso omiso de las emociones.

“La vida tiene que ver con buscar y encontrar estrategias para manejar tus emociones, el cientifico
de emociones estéa abierto a ayudar a la gente a explorar y encontrar las estrategias que mas
funcionan”.

Platicé que las estrategias de manejo de emociones se pueden desarrollar con base en
herramientas como el acronimo RULER.

En inglés pueden entenderse como Recognizing, Understanding, Labeling, Expressing y
Regulating (reconocer, entender, etiquetar, expresar y regular).

“Es reconocer las emociones, estar conscientes de como la gente y nosotros nos sentimos; lo
segundo, es entender las causas de mis sentimientos.

“Hay que tener el lenguaje para ponerle nombre a los sentimientos; y expresar y regular las
emociones, cOMo quieres expresar tus sentimientos y tener las estrategias para manejarlas”,
explico.
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Propuso el uso del Medidor Emocional que funciona como una gréafica de 4 cuadrantes que
representan estado de animo, determinado por indicadores de energiay el grado placentero.

Afadié que aspectos como los habitos del suefio, nutricion, relaciones sociales positivas o
actividad fisica también ayudan a tener una mejor regulacién de las emociones.

“Si duermes lo suficiente, comes bien, y te mueves, vas a tener una mejor habilidad de regularte”,
agrego.

Segun Brackett, si las personas aprenden a dominar sus emociones, tendrian un impacto positivo
en sus vidas.

“La manera en cdmo la gente se siente es el impulsor de su capacidad intelectual. Las emociones
son el combustible de la creatividad”.



width="1232"

loading="lazy">

Marc también urgio a dar al manejo de las emociones el valor y el peso que se merecen.

“La inteligencia emocional de la gente hace una diferencia, por eso tenemos que olvidar la idea
de que es una habilidad blanda, de hecho, estas cosas son mas dificiles de aprender que las
habilidades duras.

“Nuestra obligacion moral es desarrollar las habilidades en los jovenes, que les permita florecer
", afiadio.
Dijo también que es indispensable permitir a los jévenes el poder expresar y hablar abiertamente

de sus emociones.

El conferencista destacé la alianza y trabajo que ha realizado en el modelo de aprendizaje de la
PrepaTec.

“Estoy muy orgulloso del trabajo que estamos haciendo en PrepaTec; hemos tomado RULER, que
es nuestro aprendizaje emocional y social, y lo hemos integrado al aprendizaje en 37 prepas en
todo México”, sefiald.

En entrevista previa, Karol Christian Herrera, director de Desarrollo y Tutoria de campus

Puebla resalta la utilidad del método RULER.

“Cuando un estudiante aprende a regular una emocion, que no le sirve, como nervios en un
examen, o ansiedad al trabajar en equipo, su rendimiento se ve impactado de forma positiva”.
dijo.
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