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			A todas las personas que a lo largo de mi vida han confiado en mí y me han ayudado a hacer realidad mis sueños. Lo sepan o no, forman parte de mi vida y de mi obra, y me han hecho mejor persona.

		

	
		
			

			PRESENTACIÓN
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			Me llamo Begoña Ibarrola y nací en Bilbao. Allí completé mis estudios hasta que me trasladé a Madrid para estudiar la carrera de Psicología, mi vocación desde muy joven. Durante toda la carrera me interesó mucho el mundo de las emociones y los sentimientos, algo sobre lo que ninguno de mis profesores podía aportar demasiados conocimientos nuevos, ya que en esos momentos no se sabía muy bien cómo se procesaban las emociones en el cerebro, el gran desconocido hasta la década de los noventa. Sin embargo, al trabajar como psicóloga y musicoterapeuta con niños y adolescentes con problemas de conducta y discapacidad psíquica en diferentes centros de la Comunidad de Madrid, empecé a sospechar que sus problemas emocionales tenían mucha relación con sus conductas disruptivas y su bajo rendimiento escolar, resultados que la neurociencia ha demostrado hace ya veinte años. Ellos fueron, sin saberlo, mis maestros, y a ellos les estaré siempre agradecida, porque la universidad me dio un título, pero ellos me hicieron psicóloga de verdad.

			Llevo más de cuarenta y cuatro años impartiendo formación al profesorado y a las familias, dando clases en diferentes universidades y charlas en congresos sobre temas que me apasionan como musicoterapia, educación emocional, neuroeducación, inteligencias múltiples e inteligencia emocional. 

			Cuando Irene Pons me encargó este libro sonreí. No solo me hacía mucha ilusión, sino que sabía que era un material necesario, no había nada parecido que pudiera ayudar a los adultos a educar las emociones de los más pequeños y desarrollar habilidades emocionales a través de actividades lúdicas. Enseguida pensé en tantas personas a las que había dado sugerencias de actividades, algunas están recogidas en este libro, y sé que funcionan, porque muchos adultos me lo han confirmado. 

			Ahora te pido que te embarques en esta aventura, que eches una ojeada al libro, que decidas por dónde quieres empezar y que no tires a la basura algunas cosas que te pueden resultar útiles para llevar a cabo algunas actividades. Conocer, comprender y vivir las emociones es toda una aventura, pero para este viaje emocionante debes contar con la apertura de tu propio corazón, pues vas a compartir emociones con los más pequeños. Una actividad no es algo que tú le propongas al niño y quedes al margen, no, vas a sentir también emociones, vas a darte cuenta de que ese niño interior que todos tenemos dentro quiere salir y expresarse y seguramente te vas a encontrar pensando: «¿Por qué no me han enseñado estas cosas antes?». Es natural, los adultos no hemos sido educados en nuestra dimensión emocional y según cómo fuera nuestra familia, se hablaba de las emociones y los adultos hacían un acompañamiento emocional a los más pequeños o sencillamente no se tenían en cuenta o se ocultaban.

			Espero que disfrutes con este libro tanto o más que yo al escribirlo, porque me ha hecho recordar buenos momentos y porque sé que vas a atesorar recuerdos imborrables de tus hijos o de los niños a los que en este momento estás educando, seas madre o padre, maestra, monitora, o como quieras llamarte.

			Abre el libro, abre el corazón y disponte a iniciar un viaje maravilloso que te llevará por territorios desconocidos o que hace tiempo que no has transitado. Gracias por tu confianza.

			Esta guía es aplicable a todos los niños y niñas de entre tres y seis años de edad. Por criterios de simplificación en la redacción y de comodidad en la lectura, hemos optado por usar el masculino genérico («niños», «hijos», «padres y «adultos», etc.), sin que ello tenga connotaciones de discriminación de género.

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓN
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			Ya nadie pone en duda que educar no es transmitir conocimientos, ni desarrollar destrezas, sino favorecer la educación integral de la persona. 

			Este término fue acuñado por las Naciones Unidas en la Conferencia Mundial sobre Derechos Humanos de 1993, en la que se pedía «orientar la educación hacia el pleno florecimiento de la persona y hacia el fortalecimiento de los derechos del hombre y las libertades fundamentales». El propósito que plantea este término es desarrollar todas las áreas de la vida de un niño, de manera que adquiera una gran variedad de habilidades y capacidades que lo conviertan en una persona competente y autónoma, y para ello se precisan estrategias con las que desarrollar todas sus dimensiones: corporal, emocional, relacional, cognitiva y espiritual. Además, la educación integral debe dar respuesta a las necesidades de cada etapa del desarrollo y enseñar al niño a tener un compromiso con su entorno y a convertirse en ciudadano ético, que ponga sus talentos y habilidades al servicio de una sociedad mejor.

			Ahora bien, esta educación no empieza en la escuela, sino en la familia, donde se siembran las semillas de la educación emocional y en valores, que van a servir para impulsar el crecimiento sano, equilibrado y feliz de los hijos.

			En este libro me voy a centrar en el desarrollo de la dimensión emocional del niño, y para ello vamos a descubrir juntos, en primer lugar, qué son las emociones, cómo se expresan, cómo afectan al cuerpo y qué funciones tiene cada una de ellas. Al final de esta introducción encontrarás una definición breve de las competencias y habilidades emocionales que se desarrollan a través de las ochenta actividades que se describen en el libro. 

			Cada capítulo irá dedicado a educar una emoción, y verás que cada uno lleva un color de fondo, basado en diferentes estudios sobre psicología del color, aunque no siempre coinciden todos los autores. Esto te facilitará encontrar, en un determinado momento, la actividad que consideres más útil, en función de la emoción que está viviendo el niño. Así, la alegría se asocia al naranja, la tristeza al azul, el gris al miedo, el rojo al enfado, el lila a la curiosidad, el verde a la calma, el rosa a la vergüenza y el amarillo a los celos.

			Las actividades que planteo tienen distintos objetivos, que describo en cada una de ellas, y ayudan a desarrollar también habilidades emocionales diferentes, estando más presente, como es lógico, la conciencia emocional, una competencia emocional que sirve de raíz para el desarrollo de las demás. 

			Para crear un punto de unión entre las actividades y enriquecer las experiencias que propone el libro, he incorporado el personaje de Carolina, una niña que tiene como mascota a un conejito y que participa de alguna manera en el taller de las emociones. Las ilustraciones permiten ampliar el abanico de respuestas del lector, favorecer la identificación con ella y empatizar con las situaciones que nos presentan.

			Puedes empezar la lectura del libro por cualquiera de los ocho capítulos, pero te sugiero que comiences por los cuatro primeros, en el orden que quieras, ya que corresponden a las emociones primarias e innatas; luego puedes continuar con la curiosidad, para terminar con las tres emociones secundarias o sociales.

			En el Diccionario de la lengua española se define la emoción como «una alteración del ánimo intensa y pasajera, agradable o penosa, que va acompañada de cierta conmoción somática», mientras que el Diccionario de neurociencia, de Francisco Mora y Ana María Sanguinetti, señala que es «una reacción conductual subjetiva producida por la información proveniente del mundo externo o interno (recuerdos) del individuo. Se acompaña de fenómenos neurovegetativos. El sistema límbico es parte importante del cerebro relacionado con la elaboración de las conductas emocionales».

			Las emociones, en definitiva, son experiencias muy complejas, y para expresarlas generalmente apelamos a una gran variedad de términos, además de ayudarnos del lenguaje no verbal (gestos, tono de voz y postura corporal) y de las actitudes. Para profundizar en este concepto, debemos tener siempre presente que el ser humano es un animal social por excelencia y que las emociones contribuyen a ello porque tienen una función adaptativa al entorno en que nos desenvolvemos. Se originan en muchas fuentes (neuroquímicas, fisiológicas, cognitivas, etc.) y en su aparición no interviene la parte racional, por eso las emociones no son lógicas. 

			Resumiendo, las emociones son fenómenos multidimensionales caracterizados por cuatro elementos: cognitivo (cómo se llama y qué significa lo que siento), fisiológico (qué cambios biológicos experimento), conductual (hacia dónde dirige cada emoción mi conducta) y expresivo (a través de qué señales corporales la expreso).

			La experiencia de una emoción generalmente involucra un conjunto de conocimientos, actitudes y creencias sobre el mundo, que el ser humano utiliza para valorar una situación concreta y, por tanto, influyen en el modo en el que esta se percibe. Por consiguiente, cada individuo experimenta una emoción de forma particular, dependiendo de su temperamento, sus experiencias anteriores y la situación concreta. 

			Las emociones indican estados internos personales, motivaciones, deseos, necesidades e incluso objetivos.

			Una creencia comúnmente sostenida propuesta por primera vez por Paul Ekman, pero que no todos los investigadores comparten, postula que hay seis emociones básicas que son universalmente reconocidas y fácilmente interpretadas a través de expresiones faciales específicas, independientemente del idioma o cultura. Estas son: la alegría, la tristeza, el miedo, el enfado, la sorpresa y el asco. Para mí su criterio es fiable; además, al investigar sobre el proceso de desarrollo fetal, se ha comprobado que esas emociones las expresa ya el bebé en el útero, por tanto, vienen en nuestro ADN y tienen funciones adaptativas importantes y diferentes.

			Las emociones básicas están presentes en todas las personas de todas las culturas. Los seres humanos reaccionamos emocionalmente de la misma manera ante estímulos parecidos, aunque existen diferencias significativas en los «detonantes» de cada emoción. También debemos notar que hay expresiones faciales que son universales y denotan las mismas emociones; en consecuencia, las emociones humanas son transculturales. En cualquier país o cultura, los niños lloran cuando se muere la mamá de un personaje de dibujos animados, y los niños ciegos, cuando experimentan emociones, las demuestran de forma muy parecida a las demás personas, con la misma expresión facial, lo que evidencia que no imitamos los gestos. 

			Las emociones nos acompañan a lo largo de toda la vida y nos ayudan a diferenciar aquello que es peligroso de lo que es amistoso, lo que nos aburre de lo que nos interesa, lo que preferimos de lo que rechazamos, etc. Pero existen diferencias muy marcadas en cómo se vivencia y se expresa el mundo emocional por dos razones: la herencia y el medio. La interacción entre ambos elementos es lo que configura las experiencias emocionales individuales de las personas.

			La herencia produce unos esquemas de comportamiento emocional que quedan reflejados en lo que llamamos temperamento. Sin embargo, la influencia del entorno es fundamental, sobre todo en los primeros años de vida y en el ámbito familiar, lo que va configurando el carácter particular de cada persona. Estos esquemas constituyen la esencia de las diferencias individuales, y en ellos se basan los estilos de respuesta emocional. 

			Pero ¿qué ocurriría si no tuviéramos emociones? No podríamos sobrevivir, no detectaríamos el peligro, nuestra vida estaría vacía de amor y de ilusiones, no sentiríamos motivación por nada ni admiración por nadie, no aprenderíamos o el aprendizaje sería demasiado complicado al desaparecer la curiosidad y el deseo de buscar respuestas y explorar lo desconocido. 

			La emoción, por lo tanto, es el resultado de un proceso de evaluación automática del entorno, que nos informa de lo que es importante o no para nuestra supervivencia o adaptación. Lo adaptativo de emocionarse es que no tenemos que pensar para actuar, sino que al emocionarnos podemos responder o actuar con rapidez, ya que la emoción prepara nuestro cuerpo para evitar o enfrentar, defendernos o exponernos. 

			Existen diferentes tipos de emociones, primarias y secundarias, pero en este libro me voy a centrar en ocho que todo niño siente y que a todo adulto le interesa educar: alegría, tristeza, miedo, enfado, curiosidad, calma vergüenza, celos. Las cuatro primeras (alegría, tristeza, miedo y enfado) son emociones primarias; la curiosidad aparece nada más nacer, y las tres siguientes (calma, vergüenza y celos) son emociones secundarias. 

			Es importante reconocer que cada emoción puede tener distintos niveles de intensidad, por lo cual existen términos diferentes que expongo cuando hablo de cada una de ellas. También debemos tener en cuenta que la intensidad puede convertir una emoción en positiva o en negativa para diversas actividades. Por ejemplo, un determinado nivel de ansiedad en un alumno puede mejorar su rendimiento. Pero si tiene mucha ansiedad, no alcanzará su máximo nivel y se puede bloquear.

			Las emociones cumplen muchas y variadas funciones que se podrían resumir en siete:

			1. Sirven para defendernos de estímulos nocivos (enemigos) o para aproximarnos a estímulos placenteros o recompensas (agua, comida, juego, etc.) que mantengan la supervivencia.

			2. Hacen que las respuestas del organismo (conducta) ante acontecimientos (enemigos o alimento) sean polivalentes y flexibles. 

			3. Nos alertan ante un estímulo específico. La reacción emocional incluye la activación de múltiples sistemas cerebrales (sistema reticular, atencional, mecanismos sensoriales, motores, procesos mentales), endocrinos (activación suprarrenal medular y cortical y otras hormonas), metabólicos (glucosa y ácidos grasos) y, en general, de muchos de los sistemas y aparatos del organismo (cardiovascular, respiratorio, etc., con el aparato locomotor y músculo estriado como centro de operaciones).

			4. Mantienen la curiosidad y, con ello, el interés por el descubrimiento de lo nuevo. De esta manera, ensanchan el marco de seguridad para la supervivencia del individuo y lo llevan a explorar lo desconocido.

			5. Sirven como lenguaje no verbal para comunicarnos (con individuos de la misma especie o de especies diferentes). Es una comunicación rápida y efectiva y crea lazos emocionales que pueden tener claras consecuencias de éxito tanto para la supervivencia física como para la social.

			6. Sirven para almacenar y evocar memorias de una manera más efectiva. Todo acontecimiento asociado a un episodio emocional, tanto si este tuvo un matiz placentero como si no lo tuvo, permite un mayor y mejor almacenamiento y evocación de lo sucedido.

			7. Son unos mecanismos que desempeñan un papel importante en el proceso de razonamiento. Los procesos cognitivos se crean en las áreas de asociación de la corteza cerebral con información que ya viene impregnada de colorido emocional, de ahí que la emoción sea fundamental en la toma de decisiones conscientes y en el proceso de aprender.

			Por todo ello debemos educar las emociones de los niños desde bien pequeños, ya que no podemos evitarlas, pero sí podemos aprender a gestionarlas y expresarlas de forma adecuada.

			Según Rafael Bisquerra, la educación emocional es un «proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo emocional como complemento indispensable del desarrollo cognitivo, constituyendo ambos los elementos esenciales del desarrollo de la personalidad integral, con objetivo de capacitar al individuo para afrontar mejor los retos que se plantean en la vida y aumentar el bienestar personal y social».

			Este tipo de educación aporta herramientas que previenen conductas de riesgo y que, a largo plazo, están asociadas al éxito personal, profesional, la salud y la participación social, según numerosas investigaciones realizadas en Estados Unidos, España y el Reino Unido. La educación emocional se convierte en una forma de prevención primaria inespecífica que puede tener efectos positivos en la evitación de actos violentos, del consumo de drogas, del estrés, de la depresión, de la salud en general, y de algo que preocupa a toda la sociedad: el fracaso escolar y el bullying.

			La educación emocional debería pivotar alrededor de las competencias principales de la inteligencia emocional, y cada una de ellas puede subdividirse en diferentes habilidades, que se van desarrollando a medida que se ponen en práctica. Conviene señalar que estas competencias no son cualidades innatas, sino habilidades aprendidas y cada una de ellas aporta una herramienta básica para potenciar la eficacia. Daniel Goleman utiliza el término «analfabetismo emocional» para designar la carencia de estas habilidades y subraya la importancia de comenzar a educar las emociones desde la infancia. 

			¿Cuáles son estas competencias y habilidades que queremos desarrollar en los niños a través de las actividades que proponemos?
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			1.

			CONCIENCIA

			EMOCIONAL

			Es la capacidad para tomar conciencia del propio estado emocional y saber expresarlo a través del lenguaje verbal y no verbal. Implica: ser consciente de las propias emociones, identificarlas correctamente y ponerles nombre, y comunicarlas de forma verbal y no verbal. 

			Los niños deben conocer qué son las emociones y aprender que influyen en su cuerpo, así podrán detectarlas nada más aparecer. Es importante que sepan qué o quién las provoca. Es función educativa, de la familia y de la escuela, enseñar al niño a observarse, haciéndole tomar conciencia de las señales corporales relacionadas con cada una de las emociones, sin juzgar ni valorar unas como buenas y otras como malas, puesto que cada una de ellas tiene una finalidad, un valor y un significado, aunque, evidentemente, unas nos hacen sentir bien y otras nos hacen sentir mal.

			Las emociones pueden ser provocadas por situaciones externas o por informaciones internas de la propia persona; los estímulos externos son fácilmente observables, y en los niños de cero a seis años, casi todos los estímulos son externos y fácilmente observables, pero a partir de esa edad aparecen también los estímulos internos. Un recuerdo, por ejemplo, puede hacer que nos sintamos tristes, pero, aunque los demás se den cuenta de lo que sentimos porque expresamos esa emoción, no saben por qué fue provocado.

			Podemos clasificar las emociones en positivas o negativas en función de cómo nos hacen sentir. Las emociones positivas nos proporcionan bienestar y seguridad personal, como es el caso de la alegría, la calma y el amor, mientras que las negativas son aquellas que nos producen un estado de tensión o negatividad, disgusto o insatisfacción personal, como el miedo, la ansiedad, la tristeza, etc.

			Entre los tres y los cuatro años, el niño asocia determinados acontecimientos con determinadas emociones: el cumpleaños, con la alegría; romperse su juguete preferido, con la tristeza; que le quiten algo suyo, con el enfado; quedarse solo o estar a oscuras, con el miedo, etc. Es a partir de los seis años cuando comprende que las emociones se deben a la evaluación que hace de la situación. 

			Es importante que los niños se den cuenta de lo que sienten en diferentes situaciones, momentos y lugares (en casa, en la clase, en el parque, cuando están solos, cuando están con su familia o con otros niños, etc.). Cuando empiecen a ser conscientes de sus emociones, podremos avanzar un paso más y pedirles, sobre todo a los más mayores, que observen cómo se comportan según sienten una u otra emoción. Para ello, es importante ayudarlos a reflexionar con nuestras preguntas, que están presentes en todas las actividades.

			Aprender a identificar y transmitir las emociones es una parte importante de la comunicación y un aspecto vital del control emocional. A un niño que no ha desarrollado aún las capacidades del lenguaje le resultará difícil traducir sus sentimientos en palabras y muchas veces tendrá una pataleta o un berrinche. Un niño de cuatro o cinco años ha adquirido ya el lenguaje necesario y tiene la capacidad de usar palabras, por lo tanto, debe recurrir a ellas para decir cómo se siente.

			Cuando el niño pone nombre a las emociones y sentimientos, comienza a «apropiarse» de ellas. Este es el primer paso para aprender a expresarlas de forma adecuada. Solo cuando sea capaz de darse cuenta de lo que siente, estará preparado para poderlas gestionar.

			Una vez que reconoce las emociones y las nombra, podemos ir ampliando poco a poco su vocabulario emocional para que aprenda que las palabras también indican la intensidad de la emoción. Existen muchas palabras que sirven para expresar nuestro estado emocional. Este vocabulario emocional puede ser enriquecido a medida que el niño crece, ayudándolo a utilizar el término adecuado al nivel de intensidad de su emoción. No es lo mismo sentir un poco de miedo que sentir terror, ni estar molesto o furioso, ni triste o desconsolado. El lenguaje emocional es el primer paso para identificar y reconocer qué está pasando en nuestro mundo interior, cómo nos sentimos y cómo podemos manifestar lo que sentimos. 

			Es importante que aprendan también a identificar los elementos que han sido los causantes de su emoción: palabras, gestos de otros, actitudes, comportamientos, etc. Por supuesto, se pueden negar a contestar a nuestras preguntas, bien porque no saben la respuesta, bien porque no quieren decírnosla. Para que nos abran su corazón tienen que sentirse respetados y percibir que se encuentran en un entorno seguro, además de confiar en el adulto. Todo ello ayudará a desarrollar la conciencia emocional de los pequeños.

			Alrededor de los cinco años, el niño se da cuenta de que una cosa es sentir y otra cosa es expresar lo que siente, de modo que aprende a disimular o a expresar forzadamente una emoción que sabe que va a tener una reacción más positiva en su entorno. Para eso utiliza el lenguaje no verbal, territorio de los gestos, la postura corporal, el tono de voz, la mirada, etc., donde la emoción se siente a gusto, cumpliendo su función de ofrecer información al exterior de cómo se encuentra el mundo interior de la persona. La naturaleza nos ha dotado con más de treinta músculos en la cara que nos sirven para expresar emociones. Combinando los movimientos de ojos, cejas y boca, tenemos un gran repertorio expresivo cuya función principal consiste en dar información al entorno de lo que nos pasa internamente. 

			A diferencia de la conducta verbal, que comienza y se detiene, el comportamiento no verbal es continuo. Todas las personas, niños y adultos, nos estamos comunicando siempre a través del lenguaje del cuerpo y las expresiones faciales, ya seamos conscientes de ello o no. 

			El desarrollo de esta competencia es la base del desarrollo de las demás. Si un niño no conoce sus emociones, ¿cómo va a ser capaz de controlarlas? Si no sabe lo que significa una expresión facial, ¿cómo podrá darse cuenta de lo que sienten los demás y ser empático?
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			2. 

			REGULACIÓN

			EMOCIONAL

			La gestión o regulación emocional es la capacidad de controlar y encauzar correctamente las emociones e impulsos perturbadores. Podemos expresar todo tipo de emociones, no es sano reprimirlas, pero debemos hacerlo de la forma adecuada, sin hacer daño a los demás ni a nosotros mismos. Si las reprimimos, el cuerpo empieza a responder a esa tensión interior con diferentes síntomas, y se produce una implosión, y si las expresamos de manera inadecuada, se produce una explosión emocional, y podemos hacer daño a otras personas con nuestras palabras, actitudes o conductas.

			Esta capacidad para regular los impulsos y las emociones y expresarlas apropiadamente implica: conocer estrategias de autocontrol emocional, aprender a expresar las emociones, demora de la gratificación y gestión de la frustración.

			«Regular» no significa ahogar o reprimir las emociones, sino controlar o, eventualmente, modificar estados anímicos y sentimientos —o su manifestación inmediata— cuando estos son inconvenientes en una situación dada. Para desarrollar esa regulación interior, se deberían preservar los límites del respeto y autonomía, de manera que permitieran al niño ser libre dentro de su marco social y no dependiente extremo. Por tanto, no debería basarse en un control radical de los propios impulsos, ni en la culpabilización por sentir determinadas emociones, sino en un reconocimiento de sus emociones, todas ellas lícitas, y un progresivo dominio de formas de expresión respetuosa, que no hagan daño a nadie, ni al propio niño, en el caso de la represión, ni a los demás, en el caso de la expresión inadecuada.

			Antes de los cuatro o cinco años no podemos hablar de autorregulación; son las personas adultas las que debemos acompañar al niño desde la calma y proporcionarle estrategias para salir de esa emoción que le produce malestar o para ayudarlo a que la exprese de forma apropiada. Los más pequeños no son completamente autónomos a la hora de gestionar la frustración, diferir la gratificación o cambiar su estado emocional, aunque a medida que van desarrollando estas habilidades emocionales pueden conseguirlo antes.

			La adquisición receptiva y expresiva del lenguaje en los primeros seis años de vida tiene un efecto muy significativo en la capacidad del niño de controlar e influir sobre sus emociones, tal como ya he comentado. Cuando son capaces de hablar de sus emociones, han adquirido una herramienta poderosa de regulación. Es preferible que la capacidad de autocontrol empiece a desarrollarse en estos momentos, pues los niños que muestran conductas agresivas, que son rechazados por los demás por no saber relacionarse bien o que se quedan aislados son los que con más probabilidad se encuentran con mayores dificultades en etapas educativas posteriores y, en general, en la vida.

			Podemos experimentar y sentir multitud de emociones, tanto positivas como negativas, ya lo hemos comentado, y no debemos renunciar a ninguna de ellas, pues forman parte de nuestras vidas y nos ayudan a conocernos mejor. El problema es que las emociones negativas pueden hacer que el niño reaccione de modo inadecuado. Es importante explicarle que todas las emociones se pueden expresar de forma apropiada o inapropiada. Una expresión adecuada permite que las personas que nos rodean sepan cómo nos sentimos sin dañarlas. Una expresión inadecuada hace daño a otros o al entorno, trae consecuencias negativas y provoca la entrada en una espiral emocional que dificulta el bienestar.

			No podemos elegir nuestras emociones, no se pueden desconectar o evitar, pero está en nuestras manos ayudar a los más pequeños a reconducir una reacción que provoque conductas inadecuadas. Para evitar conductas destructivas o poco saludables, podemos poner en práctica algunas estrategias de regulación emocional. Para ello, lo primero es ayudarlos a que sean conscientes de qué emociones están experimentando y que tomen conciencia de los cambios corporales que se producen al experimentarlas. De esta manera serán conscientes de en qué momento detectan señales de alarma que los avisan de una posible «explosión» emocional.

			En segundo lugar, hemos de descubrir qué situaciones los hacen enfadar o sentirse tristes o cuáles son las que les provocan miedo o alegría. Así podemos prever mecanismos externos que faciliten la regulación. En las actividades puedes encontrar ejemplos de varias situaciones que los ayudarán a aprender poco a poco a utilizar los mecanismos de regulación autónoma.

			Existen diferentes estrategias de regulación que se ponen en práctica en algunas actividades: control de la respiración, trabajar con la imaginación para dirigir la atención, actividades de descarga de tensión acumulada, etc. Pero lo ideal es que sea el niño el que detecte que se está enfadando y que su nivel de enfado está creciendo para que haga algo a fin de evitar una explosión emocional. Puede, por ejemplo, alejarse del lugar o de la persona causante de la emoción, hacer alguna cosa que le distraiga como cantar o jugar con su juguete favorito, beber agua, bailar, correr, etc.

			Otro tema que es necesario abordar para desarrollar esta competencia es la gestión de la frustración. Podemos definir la frustración como un sentimiento que aparece cuando no se alcanza un objetivo propuesto. Puede generar ansiedad, rabia, angustia, enfado e incluso depresión. Ante este cuadro de sensaciones, el niño debe saber reaccionar de la forma más sana para que afecte lo menos posible a su equilibrio emocional.

			Durante la niñez, se presentan muchas situaciones de frustración, y son los padres los encargados de ayudar a sus hijos a comprender y aceptar los límites, por eso existe la posibilidad de entrenar a los niños para mejorar esta capacidad.

			En nuestra sociedad tenemos un problema importante con este tema, y es que vivimos en la era de lo instantáneo, y este entorno está generando una frustración inusual en el proceso de aprendizaje, pues se espera obtener resultados de forma rápida. Sentir frustración o incluso rabia ante un nuevo aprendizaje es natural y es bueno. Esta frustración generará nueva energía y motivación para intentarlo de nuevo, para probar a hacerlo de una manera diferente hasta conseguir tener éxito. No podemos evitar esa frustración a los niños: dejemos que pasen por ello e intentemos enseñarlos a ser pacientes y perseverantes y a no rendirse ante la menor dificultad.
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			3.

			AUTONOMÍA

			EMOCIONAL

			Es el conjunto de habilidades y características relacionadas con la autogestión emocional, cuyo objetivo es evitar la dependencia emocional. Implica: el desarrollo de la autoestima, la automotivación y una actitud positiva y optimista.

			Las personas debemos establecer vínculos emocionales con otras personas para sobrevivir. La vinculación afectiva es la capacidad humana de establecer lazos afectivos con otros seres humanos, que se construyen y se mantienen mediante emociones.

			Uno de los objetivos de la educación emocional es que el crecimiento emocional vaya siendo autónomo; es decir, que la persona pueda relacionarse y vivir sin sumisión afectiva con respecto a los demás. Sin embargo, es importante reconocer que el juego de tensiones entre autonomía y dependencia se mantiene toda la vida y forma parte del crecimiento emocional de la persona.

			Una vinculación afectiva exagerada puede conllevar dependencia emocional, una necesidad extrema de otra persona. En el punto opuesto está la desvinculación afectiva, que se caracteriza por la incapacidad de establecer relaciones afectivas con otras personas. Tanto la desvinculación como la dependencia pueden causar dificultades en las relaciones interpersonales, por ello se debe impulsar en los niños, en primer lugar, un proceso de apego seguro, para después guiarlos poco a poco hacia el proceso de autonomía que los capacite para descubrir, cuando maduren, el concepto de interdependencia.

			Las características más relevantes de la persona con dependencia emocional son: baja autoestima, miedo a la soledad y al abandono, escasa o nula capacidad de decisión y de iniciativa e incapacidad para enfrentarse sola al mundo. Por esta razón comenzamos por desarrollar la autoestima, el elemento preventivo más importante de la dependencia emocional.

			La autoestima es la suma de la capacidad personal y el sentimiento de valía, de confianza y de respeto por uno mismo. Consiste en tener una imagen positiva de sí mismo, estar satisfecho consigo mismo y mantener buenas relaciones con uno mismo.

			Aproximadamente a partir de los cinco años, el niño comienza a formarse una idea de cómo lo ven los adultos (ya sean los padres, familiares, maestros y otras figuras significativas). También se preocupa por cómo lo ven sus compañeros de escuela, los amigos y otras personas con las que se relaciona.

			Mientras crece, va construyendo el concepto de sí mismo, va formándose una idea de quién es, si gusta a los demás o no, si es aceptado o no… Irá creándose también unas expectativas acerca de sus posibilidades y se encontrará bien consigo mismo o, por el contrario, a disgusto con lo que hace o cómo es. Su temperamento se inclinará hacia el disfrute con los retos de la vida o al lamento por las cosas negativas. Se puede angustiar ante la novedad o contemplar la vida desde una perspectiva positiva. Y en todos estos aspectos la familia tiene un peso importante, ya que con su estilo educativo va moldeando la autoimagen del niño.

			Cuanto más alta es la autoestima de cualquier persona, niño o adulto, más preparada estará para enfrentarse a problemas y dificultades, para entablar relaciones enriquecedoras y ser generoso, respetuoso y benévolo.

			La manera de sentirnos y considerarnos a nosotros mismos afecta de forma determinante todos los aspectos de nuestra vida. La autoestima es, junto con el sentimiento de la propia competencia, un componente básico de la autoimagen de cualquier sujeto.

			La imagen que uno tiene de sí mismo físicamente y como persona (autoconcepto) contribuye a la construcción de la autoestima. Debemos enseñar al niño a conocer sus capacidades, pero también sus limitaciones, que debe aprender a aceptar y valorar. De nada sirve hacerle ver que todo en él es positivo, puesto que la vida le hará darse cuenta de esta falsedad, pues proporciona a cada uno su lote de fracasos, de dificultades y de frustraciones.

			Curiosamente, la percepción que un niño tiene de sí mismo entre los cero y los seis años depende más del modo en que su familia y sus educadores reaccionan ante él que de los éxitos reales que obtenga; de ahí la importancia de cuidar los mensajes que le transmitimos, tanto a través del lenguaje como del código no verbal. 

			La motivación es un factor decisivo que incide, ya sea positiva o negativamente, en la enseñanza, pues condiciona la atención, lo que a su vez repercute en el aprendizaje. Puede definirse como un estado de activación cognitiva y emocional, que produce una decisión consciente de actuar y que da lugar a un período de esfuerzo intelectual y/o físico sostenido, con el fin de lograr unas metas previamente establecidas. La automotivación es la capacidad de motivarse a sí mismo e implicarse emocionalmente en actividades diversas de la vida personal, social, profesional, de tiempo libre, etc. Es a veces consecuencia de la autoestima. En realidad, es el combustible que nos permite llevar a cabo lo que nos proponemos. Las personas motivadas tienen empuje, dirección y resolución.

			Los niños automotivados esperan tener éxito y no tienen inconveniente en fijarse metas elevadas, mientras que los que carecen de automotivación solo esperan un éxito limitado y, según el psicólogo Martin V. Covington, experto en el tema, fijan sus metas en el grado más bajo de realización que una persona pueda tener, sin experimentar demasiada inquietud.

			Otro aspecto relacionado con la automotivación es la capacidad de demorar la gratificación, el saber negarse pequeñas cosas aparentemente buenas o inocuas porque nos desvían del rumbo emprendido. Esto implica esfuerzo y voluntad, aspectos necesarios para un crecimiento emocional adecuado.

			Otro de los elementos básicos de la autonomía emocional es el optimismo con el que una persona afronta la vida. Tener una actitud positiva ante la vida es una de las competencias básicas para la eficacia y el bienestar. El optimismo es el valor que nos ayuda a enfrentar las dificultades con buen ánimo y con perseverancia, descubriendo lo positivo que tienen las personas y las circunstancias, confiando en nuestras capacidades y posibilidades y en la ayuda que podemos recibir.

			Las personas optimistas insisten en conseguir sus objetivos a pesar de los obstáculos y contratiempos que se presentan. Operan más desde la perspectiva del éxito que desde el miedo al fracaso y consideran que los acontecimientos se deben más a circunstancias controlables que a fallos personales.

			Ver lo positivo, pese a los problemas y dificultades de la situación, y esperar el mejor resultado es fundamental para tener éxito. Por el contrario, cuando una persona tiende a pensar en negativo, a lamentarse de los errores y a atribuirlos a importantes fallos que se repiten de forma constante, entonces hablamos de pensar negativamente.

			El optimismo y el pesimismo constituyen maneras de percibir e interpretar los acontecimientos. Se aprenden durante la infancia. Un niño de siete años es muy probable que ya tenga una orientación clara hacia el optimismo o hacia el pesimismo, pues ha ido aprendiendo de los adultos que le rodean, observando cómo reaccionan ante los problemas, cómo ven el mundo y cómo escuchan. Puede que a su alrededor las personas se lamenten continuamente de sus males o que anticipen fracasos o perciban siempre las dificultades ante cualquier propuesta. Esta actitud se contagia de forma natural, sobre todo si es continua. 

			Desde niños, por lo tanto, aprendemos a pensar en positivo (y a encontrar alternativas ante las dificultades) o a pensar en negativo (y permanecer inmóviles), convencidos de que es inútil intentar encontrar vías de solución.
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			4.

			COMPETENCIA

			SOCIAL

			Si en las anteriores competencias trabajamos dentro del ámbito intrapersonal, en esta competencia entramos en el ámbito de lo interpersonal. Esta competencia supone la capacidad para reconocer las emociones de los demás y saber mantener buenas relaciones interpersonales. Hace referencia a habilidades sociales que mejoran la integración social y el aprendizaje de las reglas sociales de expresión emocional. El saber practicar estas reglas con naturalidad constituye una muestra de inteligencia socioemocional que facilita la aceptación y la confianza del entorno. Implica: desarrollar la capacidad para comunicarse, comenzando por aprender a escuchar, el desarrollo de la empatía, la comunicación asertiva y la resolución de conflictos.

			El niño debe adquirir la capacidad para interactuar con otros de manera socialmente aceptable y eficaz, ya que el éxito en la escuela no solo implica el desarrollo de habilidades cognitivas, sino también aprender a entablar amistades, desarrollar la capacidad de interactuar en grupos y adquirir comprensión de uno mismo y de la propia conducta. 

			Todas las personas, como seres sociales que somos, estamos destinadas a convivir con nuestro grupo de iguales desde pequeños. Nos sentiremos más integradas en la medida que sepamos comunicarnos de forma efectiva con los demás, nos sintamos capaces de resolver los problemas que surjan en el día a día y podamos expresar en libertad nuestras necesidades, opiniones y sentimientos.

			Pero también es importante que la integración social de un niño vaya acompañada de una sensación de bienestar subjetivo, y esto solo se consigue cuando se siente acogido y valorado por el grupo de iguales. 

			Somos seres sociales que necesitamos vivir en sociedad y, para ello, hemos de desarrollar la capacidad de comunicarnos con otros seres humanos como un factor de supervivencia y desarrollo. La primera capacidad para la comunicación que frecuentemente se da por descontada, incluso en una situación de conflicto, es la capacidad de escuchar. Sin embargo, son raros los momentos de auténtica y verdadera escucha, donde alguien trate de hacerse una idea de la forma de ver y pensar del otro y se interese en comprender a la vez lo que está sintiendo. Escuchar es prestar atención a lo que se oye. Supone también cierta inmovilidad y concentración en los mensajes verbales y no verbales del que habla. Si oír es una actividad orgánica, escuchar implica una reacción de tipo emocional, que nos permite entender mejor el mundo y comprender a los demás. 

			Cuando el niño se dispone a contar algo al adulto, tiene la necesidad de ser «recibido» por él no solo en su mente, sino, fundamentalmente, en su corazón. El niño posee una capacidad extraordinaria para sentir y recibir lo que el otro está sintiendo, aunque no lo manifieste. Sabe diferenciar entre una escucha formal y una que no lo es. Sabe valorar los signos externos que expresan la disponibilidad sincera a estar con ellos: perciben si somos capaces de suspender lo que estamos haciendo en el momento en que nos necesitan, si nos preocupamos por explicarle que en ese momento no podemos atenderlo y luego lo buscamos para dedicarle su tiempo, si nos ponemos a su altura para encontrarnos con su mirada, si lo tocamos o acariciamos. Por eso, lo primero que debemos intentar es desarrollar nuestra capacidad para estar con el niño de tal manera que podamos hacer que se sienta confiado, reconocido y apreciado como persona. 

			Cuando hablamos de escucha, no nos referimos solo a la recepción del discurso verbal del niño, sino al discurso corporal, al que hace con su mirada, su gesto, sus movimientos, su postura y su tono de voz. Debemos saber establecer un diálogo con los niños en esa dimensión de la comunicación. El lenguaje corporal es a veces mucho más eficaz que el lenguaje verbal, incluso en la distancia; es posible hacer sentir al niño nuestro cariño, reconocimiento, aceptación, seguridad y confianza a través de una sonrisa o un gesto oportuno porque el niño siempre está buscando el rostro del adulto de referencia cuando actúa o hace algo nuevo que le causa ansiedad o satisfacción. 

			Y cuando se siente escuchado, escucha mejor a los demás —sus palabras, gestos, miradas—, entrando en el mundo de la comunicación interpersonal con la confianza de quien ha sido escuchado y comprendido por el adulto.
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			La empatía supone compartir los sentimientos de otra persona, aunque sea a nivel global. Implica una respuesta emocional ante la experiencia emocional percibida en los otros. Mostrar empatía no supone sufrir como está sufriendo el otro, ni estar de acuerdo con él, ni tampoco ser simpáticos, sino comprenderle y hacérselo saber.

			Existen dos componentes para la empatía: una reacción emocional hacia los demás, que normalmente se desarrolla en los primeros seis años de vida, y una reacción cognoscitiva, que determina el grado en el que los niños de más edad son capaces de percibir el punto de vista o la perspectiva de la otra persona.

			Los bebés de un año suelen darse la vuelta y llorar si oyen a otro niño que llora. Esto se denomina «empatía global» debido a la incapacidad del niño para distinguir entre él y el mundo que lo rodea. Entre uno y dos años, ya ven claramente la congoja de otro y tratan de forma intuitiva de reducirla, sin saber muy bien qué hacer. A medida que sus capacidades perceptivas y cognoscitivas maduran, los niños aprenden a reconocer cada vez mejor los diferentes signos de congoja emocional del otro, y empiezan a tener conductas adecuadas.

			A los seis años comienza la etapa de la empatía cognoscitiva. Las capacidades relacionadas con la adopción de una perspectiva permiten al niño saber cuándo acercarse a un amigo que está triste o cuándo dejarlo tranquilo.

			Hacia los diez o doce años, los niños expanden su empatía más allá de aquellos que conocen u observan directamente, para incluir a grupos de gente que no conocen: es la etapa de la empatía abstracta.

			La empatía establece los cimientos para el amor, la compasión, la cooperación y el respeto, ayudando a prevenir la violencia, la destructividad y la ruptura de las relaciones humanas.

			Es, además, una competencia que nos facilita el camino hacia la tolerancia y el altruismo, dos valores fundamentales para una convivencia armónica. Además, el desarrollo de la empatía forma el núcleo central de los programas de prevención de la violencia.

			Para Thomas A. Harris, la capacidad de entender los sentimientos de otras personas surge no tanto por una comprensión cognitiva de lo que le sucede, sino por la capacidad de imaginar lo que sucede. La precoz utilización de la imaginación y de la imitación de situaciones por parte de los niños los convierte a los cuatro años en unos expertos en la comprensión de situaciones sociales.

			Los niños de tres-seis años adquieren capacidades sociales no tanto de los adultos como de la interacción entre ellos. Es probable que descubran a través de la prueba y el error qué estrategias funcionan y cuáles no, y luego reflexionen sobre lo aprendido. Por ello debemos empezar a desarrollar esta habilidad emocional cuanto antes, animándolos a observar los sentimientos, palabras y acciones de los demás, a valorar sus opiniones, gustos y necesidades diferentes a las propias. 

			La vivencia de un contacto interpersonal con un componente afectivo le abre al niño la mente de las otras personas, ya que para él las emociones son una forma más útil de saber lo que el otro está sintiendo que las deducciones.

			Es precisamente sobre la base del autocontrol y de la empatía sobre la que se desarrollan las habilidades interpersonales, habilidades sociales que garantizan la eficacia en el trato con los demás y cuya falta conduce a la ineptitud social o al fracaso interpersonal reiterado.

			Dentro de las competencias sociales, la asertividad tiene una especial importancia. Ser asertivo significa tener la habilidad para expresar lo que se quiere y se piensa sin herir los sentimientos de los demás. La persona asertiva se siente libre para manifestar lo que es, lo que siente, lo que piensa y lo que quiere, y lo hace tanto con extraños como con conocidos, de manera abierta, sincera y respetuosa.

			Nuestra forma de comunicarnos con los demás puede ser de tres formas diferentes: agresiva, pasiva o asertiva. La comunicación agresiva se caracteriza por la expresión violenta de opiniones, de defensa de los derechos a menudo deshonesta y generalmente inapropiada, de modo que viola los derechos y no tiene presentes los sentimientos de las otras personas. La comunicación pasiva se caracteriza por la incapacidad de expresar los propios sentimientos, opiniones, deseos, etc. Con frecuencia, se piden disculpas, manifestando falta de confianza en uno mismo, de tal manera que los demás pueden fácilmente no tenerle en cuenta. El objetivo de esta conducta es evitar los conflictos y apaciguar a los demás. Tratan de ser amigables con todo el mundo; sin embargo, las consecuencias son que la persona pasiva se siente incomprendida, no tomada en consideración y manipulada. Los niños pasivos o inhibidos reprimen su voluntad con el silencio. No saben decir lo que quieren o piensan. Solo intentan contentar a los demás, evitar conflictos o callarse por miedo a la reacción de los otros. La comunicación asertiva implica la expresión directa de los propios sentimientos, opiniones, necesidades, etc., bajo el respeto mutuo. Implica tener confianza en uno mismo, pero sin caer en la arrogancia. Los niños asertivos consiguen su voluntad respetando los sentimientos de los otros niños. 

			Aunque todos los niños están influidos por su entorno, hay algunos más influenciables que otros, por eso es importante que también aprendan a decir que no. Decir que no cuando uno no quiere hacer algo porque no le apetece o simplemente no lo quiere hacer es una habilidad fundamental para no ceder siempre ante las demandas de los demás. Cuando un niño necesita la aprobación de los otros para sentirse bien, está demostrando un nivel muy bajo de autonomía y una elevada dependencia emocional, además de convertirse en un candidato ideal para el bullying.

			Por otro lado, necesitamos que los niños aprendan a resolver conflictos. El conflicto es parte de la realidad social y está presente en las relaciones humanas. Surge cuando dos o más individuos o grupos se oponen uno al otro por necesidades, intereses, metas o valores divergentes.

			Las conductas, las actitudes y formas de convivir no violentas, solidarias, responsables y autónomas se aprenden y, por lo tanto, deben ser enseñadas, formando parte del currículo de las instituciones educativas. Por eso podemos enseñar a los más pequeños a tratar los conflictos como oportunidades de aprender, en lugar de verlo como algo que hay que evitar, esconder o que se traduce en ira, odio, pérdida, etc. 

			El problema no es el conflicto, sino nuestra respuesta a él. La clave para manejar efectivamente un conflicto es enfrentarlo y resolverlo; no negarlo. Para ello es necesario considerar los intereses y las necesidades de otros y las soluciones en las que ambas partes ganen.

			Es evidente que no podemos pedir a los pequeños de menos de tres años que arreglen ellos mismos sus conflictos, porque no son capaces. Tampoco son capaces de pensar en los demás, ni en las consecuencias de sus actos. Pero los niños de tres-seis años pueden resolver conflictos sociales y aprender a hacerlo. Su habilidad para encontrar soluciones se incrementa con el ejercicio de generar distintas alternativas o soluciones y predecir las posibles consecuencias de cada una de ellas. Cuando un niño de tres o cuatro años entra en contacto con otro de su misma edad, suelen darse conflictos de intereses, ya sea por jugar con un mismo juguete o por ser los primeros en la fila. Es en este tipo de situaciones frecuentes cuando los niños se ven obligados a darse cuenta de que existen los otros, y que tienen deseos, intenciones e intereses que deben tener en consideración si desean evitar conflictos y permanecer en el grupo o decidir actuar por la fuerza e intentar que sus deseos prevalezcan. De cualquier modo, son estas interacciones conflictivas las que le van mostrando al niño esta nueva realidad con la que tiene que enfrentarse a cada rato y tratar de resolverlas por sí mismo o mediante la intervención del adulto.

			Para resolver conflictos, hay que poner el acento en el diálogo, en la comprensión empática entre los protagonistas de las situaciones, pero para ello primero hay que favorecer la creación de un concepto adecuado de uno mismo. De esta forma, ejercitándose gradualmente en la resolución de conflictos y combinando su proceso de autoafirmación con el dominio de las relaciones interpersonales, se percatarán de las ventajas de la colaboración frente a la competición. Y al ser capaz el niño de comprender sus propios sentimientos y los de los demás, podrá desarrollar respuestas creativas al conflicto. En realidad, la violencia es una respuesta destructiva ante el conflicto.

			No podemos olvidar que el aprendizaje del niño se facilita no solo a través de la relación con el adulto o con los materiales, sino que los niños aprenden unos de otros, mucho más de lo que nos imaginamos. Por consiguiente, las interacciones que se producen entre ellos son de vital importancia. Por eso la mayoría de las actividades que te propongo pueden llevarse a cabo en grupo, ya que así potenciamos el aprendizaje entre iguales y la reflexión compartida.

			Espero que este libro te ayude a conocer y comprender mejor a tu hijo o a tus alumnos en su dimensión emocional, la más íntima y también la más gratificante porque conecta con el lenguaje del corazón que nos unifica a todos los seres humanos. Y espero que disfrutes de las actividades, de sus respuestas e ideas y descubras que seguramente tú también tienes mucho que aprender sobre tu mundo emocional.
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			DISEÑO DE LAS ACTIVIDADES
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			Las actividades que propongo están dirigidas a niños de más de tres años, aunque algunas pueden llevarse a cabo con más pequeños, y no tienen tope de edad, lo dejo a criterio de quien vaya a utilizarlas. Se pueden adaptar a niños con capacidades diferentes, y pueden ser desarrolladas tanto en casa como en el aula, a excepción de algunas relacionadas con la emoción de los celos, que han sido pensadas para trabajarlas en familia.

			Todas las actividades de este libro están estructuradas de la siguiente manera:

			NOMBRE

			Después una pequeña explicación sobre la actividad y su importancia, añado algunos comentarios que servirán para completar la información dada en la introducción y sobre otros aspectos que se deben tener en cuenta para llevarla a cabo.

			OBJETIVOS

			Cada actividad tiene diferentes objetivos que expongo de forma clara, lo cual no significa que solo se consigan alcanzar los que enumero, pues todas tienen potenciales ocultos y un objetivo general común: que el niño conozca mejor su mundo emocional y el de los demás.

			HABILIDADES 

			En cada actividad se desarrollan las diferentes habilidades emocionales que están explicadas en la introducción y que forman parte de cualquier programa de educación emocional. A veces incluyo alguna que no es propiamente «emocional», pero que considero importante, como, por ejemplo, la concentración, cuyo desarrollo no solo mejora la regulación emocional, sino el aprendizaje en general, o la creatividad, que es fundamental en la resolución de conflictos, además de ser muy útil en otros ámbitos de la vida.

			MATERIALES

			He procurado que fueran elementos sencillos, de fácil adquisición; la mayoría de las veces son objetos reciclados o materiales de desecho, que podamos volver a usar. Así, te animo a que antes de comprar alguno que te falte, te preguntes: «¿Lo puedo conseguir de otra manera con elementos que tengo a mano?». Esto le aporta un valor añadido al libro, lo que es, además, uno de mis objetivos, ya que no solo me interesa favorecer el desarrollo de habilidades emocionales, sino también de valores medioambientales. El planeta los necesita y nuestros peques lo agradecerán.

			Algunas actividades no necesitan materiales para su realización, y en otras puedes, simplemente, hacerle la propuesta. Esto facilita llevar a cabo la actividad, sobre todo cuando trabajas en grupo. 

			¿EMPEZAMOS?

			En este apartado se explica cómo hacer la actividad, si hay fases o momentos importantes, incluso si se puede adaptar o aplicar cambios que la hagan más accesible. Es importante que leas todo el proceso antes de empezar, así podrás calcular mejor el tiempo que necesitas para hacerla y sabrás elegir el momento adecuado. Si el niño está cansado y ves que se precisa mucho tiempo para hacer la actividad que habías pensado, quizá deberás elegir otra. Si ves que tiene energía extra, tal vez debas optar por una actividad de movimiento en lugar de hacer una que requiere estar sentados. Tú decides cuál le viene mejor al niño según el momento.

			PARA REFLEXIONAR

			Al terminar la actividad, y como una forma de recoger y dar sentido a todo lo que han vivido durante la misma, te ofrezco algunas preguntas que pueden ayudar a reflexionar a los niños y permiten concretar aprendizajes, a la vez que te ofrecen una información muy valiosa sobre cuál ha sido el proceso interno de los participantes, de forma individual y grupal. 

			Es importante tanto el comienzo como el cierre de cualquier actividad que propongas a los peques, y este cierre, reflexivo y calmado, les aporta seguridad, algo que necesitan a estas edades, no tanto porque esperen una evaluación por tu parte, sino porque tú puedes poner palabras a muchas sensaciones y emociones que han podido sentir y que aún no saben expresar. Por otro lado, son instantes en los que se consideran escuchados, y eso los ayuda a fomentar la autoestima, base para un desarrollo emocional adecuado.
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			capítulo 1

			ALEGRÍA
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			QUÉ ES

			LA ALEGRÍA

			[image: ]   

			La alegría es una emoción básica, innata y universal que experimentamos cuando ocurren acontecimientos positivos para nosotros, cuando logramos una meta que nos habíamos propuesto, ante experiencias de éxito y reconocimiento, al encontrarnos con personas que queremos o al vivir situaciones gozosas. Se considera una emoción positiva porque nos hace sentir bien, genera bienestar y relax o excitación.

			Esta es una emoción expansiva y muy contagiosa, que provoca un acercamiento a los demás, buscando compartirla, por lo tanto, es la que más favorece la comunicación, aumenta la confianza y facilita las relaciones. Además, nos permite percibir las cosas con una visión más optimista; con esta disposición emocional que genera tanta energía, podemos afrontar mejor las dificultades o enfrentarnos a los retos que la vida nos presenta. 

			Se expresa a través de la sonrisa, risa, carcajada, humor, que a su vez provocan cambios en el funcionamiento del timo, de lo que se deriva un fortalecimiento del sistema inmunológico y una mejora de la oxigenación cerebral. La sonrisa, como una reacción involuntaria y universal a determinados estímulos, se produce sin más, se nace con ella, y no solo nos hace cambiar la expresión de la cara, sino que hace que el cerebro active una serie de hormonas, como son las endorfinas, encargadas de reducir el dolor físico y emocional, de proporcionarnos bienestar y de terminar con las preocupaciones o pensamientos negativos.

			La función principal de la alegría es adaptativa desde el punto de vista de la regulación de los sistemas fisiológicos y psicológicos: atenúa la respuesta fisiológica al estrés, reduce la ansiedad, mejora la respuesta inmune, amortigua la agresividad, provoca en los otros una actitud más abierta, genera una percepción más optimista de la realidad y facilita la génesis de respuestas creativas e innovadoras a los problemas. Además, un estado de ánimo alegre y jovial favorece la disposición para desarrollar conductas prosociales, cooperar con los demás y/o prestarles ayuda cuando la solicitan, y esto hay que tenerlo en cuenta cuando queremos educar en valores a los niños.

			Como toda emoción, se puede sentir con diferentes niveles de intensidad a los cuales corresponden distintos términos como, por ejemplo: contento, satisfacción, gozo, disfrute, entusiasmo, júbilo, euforia, etc.

			Los niños generalmente expresan con espontaniedad su alegría y lo hacen de una forma bastante intensa, elevando el tono de voz, a través de gritos, saltos y movimientos «explosivos» que se van modulando con la edad. Pero también deben saber que incluso la alegría no se debe expresar de cualquier manera y en cualquier lugar. Su expresión está sujeta a normas culturales adquiridas durante el proceso de socialización de los niños y determina cuándo, dónde, con quién y cómo se puede expresar esta emoción.

			Son muchas las facetas del desarrollo infantil que se ven beneficiadas por la alegría y el buen humor. Una de ellas es, sin duda, el plano mental. Recientemente, un grupo de investigadores franceses publicó en la revista científica Cognition and Emotion un análisis a través del cual demostraron que los niños que se ríen más aprenden y memorizan más rápido que los que no lo hacen. No podemos olvidar que la risa aumenta la producción de dopamina en el cerebro, y este neurotransmisor «enciende» también esos mecanismos neurales que favorecen el aprendizaje.

			También se demuestran sus beneficios a nivel emocional. De acuerdo con una investigación de la Facultad de Medicina de la Universidad de Stanford, la risa puede ayudar a los peques a desarrollar su resiliencia y reducir sus niveles de estrés. La risa produce bienestar emocional durante las veinticuatro horas posteriores a producirse, posiblemente, por la reducción de niveles de cortisol y adrenalina desencadenadas por la carcajada.

			La alegría también tiene beneficios para nuestra salud. A nivel hormonal, cuando nos sentimos alegres generamos un neurotransmisor llamado serotonina, que atenúa, entre otras cosas, nuestro estrés y ansiedad. Bajo estados emocionales alegres somos más creativos, más propensos a la interacción con los demás, más serviciales. Además, la alegría aumenta nuestras defensas; se puede decir que una persona alegre es más saludable.

			Es muy importante enseñarles a los niños a experimentar momentos de alegría, a disfrutar de las pequeñas cosas que nos ofrece la vida y, también, es necesario enseñarles a celebrar todo lo positivo que les sucede cada día.

		

	
		
			

			EL JUEGO DE LAS CARAS

			La base de la educación emocional está en reconocer lo que sentimos. Este juego puede ayudar a los participantes a poner nombre a lo que sienten en diferentes situaciones y a comprender la expresión gestual que corresponde a cada emoción. Además, dependiendo de la intensidad de una emoción, su expresión puede cambiar. En este caso, al hablar de la alegría, verán la diferencia entre sonreír o reír.

			
			objetivos:

			[image: ] Reconocer cómo me siento ante diferentes situaciones.

			[image: ] Comprender que las causas de alegría son diferentes.

			[image: ] Aprender distintas formas de expresar la alegría según su intensidad.

			habilidades: conciencia emocional, expresión emocional verbal y no verbal y comunicación.

			materiales: fotocopia de emoticonos variados, donde aparezca la expresión de diferentes emociones. También la puedes crear tú mismo.

			¿empezamos?

			1. Reparte una fotocopia al niño y pídele que la mire detenidamente. ¿Qué le parece que son? Si has dibujado tú los emoticonos, pon alguna cara sonriente y otra riéndose.

			2. Si trabajas con un niño muy pequeño, primero pídele que se siente en el suelo e identifique las emociones que aparecen en la fotocopia; deben ser grandes y muy expresivas. Si ves que no reconoce alguna emoción, vuelve a trabajar con él el reconocimiento de las emociones.

			3. Después proponle un juego: vas a decir diferentes cosas que le pueden pasar y él debe explicar cómo se sentiría, señalando con el dedo la expresión correspondiente.

			4. Si trabajas en grupo, reparte a cada niño una fotocopia de los emoticonos. Luego explícales que es una colección de caras expresando emociones diferentes y diles para qué sirve y cómo vais a jugar con ella: tú propondrás una situación y ellos deberán buscar la cara que represente lo que sentirían si eso les pasara.

			para reflexionar:

			[image: ] Si un amigo no deja que Carolina juegue con él, ¿cómo se sentirá? (Valorar que algunos niños se enfadan y otros se ponen tristes; las dos respuestas son adecuadas).

			[image: ] Si hace mucho calor y te invitan a una limonada, ¿qué sientes?

			[image: ] Si es de noche y escuchas un ruido extraño, ¿………?

			[image: ] Si la mascota de Carolina se pone enferma, ¿………….?

			[image: ] Si en la fiesta de cumpleaños no queda un trozo de tarta para ti, ¿……..?

			[image: ] Si viene de visita el abuelo de Carolina y ella no se lo esperaba, ¿…….? 

			A los más pequeños puedes pedirles que digan con palabras cómo se sienten y que después busquen la expresión gestual que corresponda en las tarjetas, así también puedes descubrir si la imagen que eligen representa la emoción que dicen sentir. ¿Te ha resultado fácil o difícil poner nombre a las emociones? ¿Te das cuenta de lo que sienten los demás al ver su cara? ¿Qué sueles hacer cuando estás muy muy contento?
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			¡AHORA ESTOY CONTENTO!

			Con esta actividad se pretende que los niños se den cuenta de que es imposible estar contento siempre, que a veces sentimos otras emociones, pero debemos reconocer y valorar los momentos en los que sentimos alegría. También es importante resaltar que en ocasiones sentimos alegría como resultado de algo que nos pasa o que los demás hacen, y otras nos sentimos contentos sin que pase nada especial; es decir, que sentir alegría no debe depender siempre de lo exterior.

			
			objetivos:

			[image: ] Valorar los momentos en los que nos sentimos contentos.

			[image: ] Comprender que las emociones son pasajeras, duran un tiempo.

			[image: ] Hablar sobre lo que nos provoca alegría a cada uno, sin juzgar lo que digan los demás.

			habilidades: conciencia emocional, autonomía emocional, comunicación asertiva, escucha y empatía. 

			materiales: calcetín viejo, pelotas de porespán, pegamento, rotulador rojo, un trozo de fieltro rojo.

			¿empezamos?

			1. En primer lugar, ayudarás a los niños a crear una marioneta pequeña a la que habrá que ponerle nombre (sugiero Doña Sonrisa, Don Risueño, Don Contento, etc.). Recomiendo que los peques participen a la hora de buscar un nombre para la marioneta antes de empezar a hacerla.

			2. Mete la mano en el calcetín poniendo el dedo gordo en el talón. Como sobra bastante, se recoge un poco el calcetín y luego coses el doblez para que no se suelte. Esta es la base del muñeco. Ahora ponle ojos, nariz y pelo. Haz los ojos con dos pelotas de porespán partidas por la mitad y pinta de negro el centro para hacer las pupilas. La nariz hazla con media pelota de porespán pintada de rojo. Si quieres ponerle lengua, recorta un trozo de fieltro rojo y pégalo en el interior de la boca. Para el pelo, puedes usar trozos de lanas o tiras de tela.

			3. Una vez que tengas la marioneta, cuéntales a los niños algún momento de tu vida en el que sentiste mucha alegría, y después pásales la marioneta y pídeles que hablen ellos. Cada niño contará a los demás algún momento de su vida en el que sintió mucha alegría y después, con la marioneta, hará la misma pregunta a su compañero.

			Si estás solo con tu hijo, podéis haceros preguntas y responder por turnos.

			4. Para terminar, el adulto puede comentar: «Esta alegría me duró (una hora, un día, etc.)». Por ejemplo: «Estuve muy contento mientras me comía el helado, pero cuando se terminó me enfadé porque quería comer otro y no me dejaron».

			para reflexionar:

			¿La alegría que sientes si te compran un helado depende de otros o de ti? Por ejemplo, cuando Carolina recibe un regalo, su alegría depende de otros, pero cuando se siente orgullosa y contenta de haberse atrevido a cantar delante de los demás o cuando se ha esforzado en algo y le ha salido bien, su alegría solo depende de ella. 
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			EL ÁLBUM DE 

			BONITOS RECUERDOS

			Cuando los niños tengan momentos tristes, se sientan frustrados o piensen que todo les sale mal, puedes utilizar esta actividad porque con ella conseguirás provocar un cambio en su estado emocional y hacerlos sonreír. Esto no significa no respetar sus emociones, al contrario, desde la aceptación de lo que sienten, los vas a invitar a salir de una emoción negativa, ya que, si son pequeños, todavía no pueden hacerlo solos.

			
			objetivos:

			[image: ] Hacer comprender a los niños que los momentos felices que vivimos no se deben olvidar.

			[image: ] Ayudarlos a descubrir la importancia de los recuerdos.

			habilidades: conciencia emocional, regulación emocional y empatía.

			materiales: cartulinas de colores, tijeras, bolígrafo, pegamento, rotuladores, dos anillas y perforadora de papel.

			¿empezamos?

			1. Corta las cartulinas a tamaño de medio folio y haz dos agujeros en el lado izquierdo para formar el álbum. Después pon las dos anillas. Pídele a tu hijo que dibuje una portada en la primera cartulina y los dos juntos poned una etiqueta en la que escribiréis con letras mayúsculas: BONITOS RECUERDOS. Después ayúdalo a encontrar fotos donde aparezca él sonriendo o divirtiéndose. Id seleccionándolas mientras le preguntas qué recuerda de cada una de esas fotos.

			2. En el caso de que trabajes en el aula, hay dos opciones: crear un álbum de recuerdos bonitos de la clase con fotos de diferentes momentos vividos durante el curso o pedir a las familias de cada niño que traigan fotocopias de fotos de algunos momentos en los que sus hijos aparecen contentos.

			[image: ]

			Es importante que el niño verbalice por qué se le ve tan contento en cada foto. Y también es importante explicarle, si por su edad lo puede entender, que, al recordar ese momento, el cerebro revive esa alegría y que, por tanto, recordar algo bonito cambia el estado de ánimo de forma rápida. Es un recurso para regular emociones.

			para reflexionar:

			Si los niños son mayores, puedes hablar de la sonrisa falsa, la que ponemos forzados por la foto que nos van a hacer o por presiones del entorno. No causa el mismo efecto en nosotros, pero sí genera un impacto social positivo en los demás, por eso se le llama «sonrisa social». 

			¿En qué momentos ponemos ese tipo de sonrisa? ¿Somos capaces de darnos cuenta cuando los demás sonríen de manera forzada? ¿Crees que Carolina siempre tiene ganas de sonreír?
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			TENGO EL CORAZÓN

			CONTENTO...

			Es importante conocer que nuestro cuerpo se entera antes de la emoción que sentimos que nuestra mente, por eso los niños deben saber que el cuerpo cambia cuando sienten una emoción y que cada emoción provoca efectos diferentes, que es bueno conocer. De esta manera les resultará más fácil poder controlar la intensidad o duración de una emoción o incluso sustituir una negativa por otra más positiva.

			
			objetivos:

			[image: ] Tomar conciencia de la vivencia corporal de la alegría.

			[image: ] Comprender qué podemos hacer para mantener la alegría dentro de nosotros.

			habilidades: conciencia emocional a nivel corporal y regulación emocional.

			materiales: reproductor de música o móvil con música seleccionada, cartulina, rotuladores gruesos y silueta de un cuerpo humano.

			¿empezamos?

			1. Pon en el reproductor o en el móvil la canción «Tengo el corazón contento», de Palito Ortega, cantada por Marisol, y pide a los niños que la canten o haz que la escuchen. También puedes poner un vídeo y decir a los niños que acompañen la canción dando palmas al compás de la música. 

			2. Puedes preguntar a uno de los niños: «Cuando estás contento, ¿en qué parte del cuerpo sientes la alegría?». Pídele luego que la señale en la silueta de un cuerpo humano. Después puedes comentar que la alegría se nota en el corazón y que tenemos más energía y ganas de hacer cosas cuando estamos contentos. 

			3. Pinta un enorme corazón en medio de una cartulina y una gran sonrisa en el centro y ahora invita a los peques a que dibujen o escriban dentro el nombre de las personas que los hacen sentirse felices o de las cosas que les provocan alegría. 

			4. Después vuelve a poner la canción «Tengo el corazón contento» o cualquier música alegre y anímalos a bailar. Cuando la canción acabe, pídeles que cierren los ojos y se lleven las manos al corazón: sentirán que late muy deprisa. 

			para reflexionar:

			¿Crees que Carolina puede estar contenta siempre? ¿Y tú? 

			Es importante resaltar que esto no es posible, aunque queramos, pero algunas actividades pueden ayudar, como, por ejemplo, tener cerca el póster del corazón para recordar los motivos que tienen para estar contentos. Si los niños son mayores, les puedes preguntar: «¿Qué harías para que la alegría no se vaya o para que vuelva cuando se ha ido?».
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			MI CAJA DE PIROPOS

			Todos tenemos cualidades o cosas buenas, aunque a veces los demás solo nos señalan las negativas. Para desarrollar adecuadamente la autoestima del niño, es bueno que escuche cosas positivas de él, y para ello esta actividad es muy apropiada. Los niños se ponen muy contentos cuando escuchan alguna alabanza o algún elogio por parte de los adultos o de sus compañeros, y también aprenden a decir a los demás lo que les gusta de ellos.

			
			objetivos:

			[image: ] Desarrollar la autoestima.

			[image: ] Valorar pequeños gestos que aportan alegría.

			[image: ] Comprender que todas las personas tenemos cualidades y cosas positivas.

			habilidades: autoestima y confianza en uno mismo, regulación emocional, conciencia emocional y empatía.

			materiales: una caja de zapatos para cada participante, etiqueta autoadhesiva, rotulador, papel de aluminio, folios y bolígrafo.

			¿empezamos?

			1. Se forra toda la caja, también la tapa, con papel de aluminio y después se hace una hendidura en la tapa para que se puedan meter papeles pequeños.

			2. Se adhiere la etiqueta donde se ha escrito: MI CAJA DE PIROPOS.

			3. Se cortan pequeños papeles de un tamaño que puedan entrar doblados por la hendidura.

			4. Cada niño pide a los demás que pongan algo bonito de él, alguna cosa que les gusta o algo que valoran. Si no saben escribir, que lo digan y tú lo escribes.

			5. Para finalizar, cada niño abrirá su caja y, si sabe leer, leerá los papelitos, si no, los puedes leer tú.

			En caso de estar en familia, se pasa la caja por todas las personas que la componen, animándolas a escribir piropos o frases bonitas sobre el niño.

			para reflexionar:

			¿Te ha extrañado alguno de los piropos? ¿Por qué? ¿Te imaginas cómo se habrá sentido tu compañero al leer lo que le has puesto? ¿Qué piropos te gustaría recibir? ¿Cómo te hacen sentir? 

			Se trata de que descubran lo bien que se sienten al escuchar cosas tan positivas sobre ellos, y lo bien que se sienten los demás al recibir su piropo.
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			¡COMPARTIMOS 

			NUESTRA ALEGRÍA!

			Cada emoción nos impulsa a actuar de una determinada manera. Por este motivo, es importante descubrir qué solemos hacer cuando nos sentimos contentos, para luego poder valorar si la respuesta es adecuada o no. Solo tomando conciencia de ese impulso interno, podemos comenzar a regular las emociones de forma autónoma. La alegría es una emoción expansiva que nos invita a relacionarnos, comunicarnos y tener objetivos que nos ilusionen, nos da fuerza para lograr cosas que de otra manera nos costarían más y es muy contagiosa.

			
			objetivos:

			[image: ] Diferenciar las emociones de las conductas.

			[image: ] Comprender la facilidad con la que se contagia.

			habilidades: conciencia emocional, empatía, competencia social y gestión de relaciones.

			materiales: 10 cartulinas pequeñas donde se pueden ver gestos y palabras. Búscalas en internet o en revistas.

			¿empezamos?

			1. Puedes explicar que todas las emociones nos provocan ganas de hacer algo. Cuando estamos contentos, tenemos más ganas de hablar, hacer cosas, correr, saltar, bailar, cantar, etc. Comenta también que, a veces, si la alegría es muy intensa, podemos chillar demasiado sin darnos cuenta o empujar a los demás, porque nos sentimos muy excitados y podemos comportarnos de forma inadecuada.

			2. Pide a los niños que se sienten en círculo en el suelo y ponles delante las cartulinas donde aparecen las palabras y gestos de las diferentes formas de comportarnos: ABRAZAR, BESAR, CANTAR, GRITAR, CORRER, BAILAR, EMPUJAR, SALTAR. Deja dos en blanco para recoger alguna respuesta que no esté reflejada. 

			3. Ahora, por turnos, cada niño dirá qué suele hacer cuando está muy contento y levantará la cartulina correspondiente para enseñársela a los demás.

			para reflexionar:

			¿Alguna vez que estabas muy contento has terminado llorando? ¿Qué pasó? 

			Si estás con niños más mayores, puedes pedirles que pongan ejemplos de comportamientos inadecuados provocados por una alegría desbordada. Esto los ayudará a comprender que, incluso una emoción tan positiva como la alegría, debe ser regulada y expresada sin hacer daño a nadie. 
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			LOS MEJORES

			MOMENTOS DEL DÍA

			Esta puede ser una actividad de cierre del día en clase o, si estás con tu hijo, puedes hacerla antes de que se vaya a dormir. Se trata de recordar los momentos más bonitos del día, aquellos que les han hecho sentir bien. En general, nuestro cerebro tiende a recordar más los malos momentos, y esta actividad los enseña a comprender que no hay un día bueno o malo, sino momentos llenos de emociones positivas o momentos donde aparecen otro tipo de emociones que hacen que nos sintamos mal. También promueve una visión optimista y trabaja la motivación de los niños, al hablar de objetivos y metas que se han cumplido. Con niños más mayores, esta actividad se puede hacer los viernes para poder revisar toda la semana rescatando los buenos momentos.

			
			objetivos:

			[image: ] Conocer y comprender la emoción de la alegría.

			[image: ] Valorar los buenos momentos.

			[image: ] Desarrollar una actitud optimista.

			habilidades: conciencia emocional, automotivación, capacidad de escucha, actitud positiva y optimismo.

			materiales: una cartulina grande de color, pinturas, estrellas autoadhesivas y rotulador dorado o pintura de dedos amarilla.

			¿empezamos?

			Como hemos dicho, esta actividad es muy apropiada para hacerla al final del día. 

			1. Pega con celo una cartulina en la pared y pide al niño que pinte en el centro un sol grande. Puedes comentar que el día está terminando y que, antes de irse a su casa o a dormir, vais a recordar los buenos momentos del día, algo que le ha salido bien o que ha conseguido con esfuerzo. 

			2. Si la haces en clase, pide a los niños que se sienten en círculo y que recuerden lo que han hecho durante el día. Pregunta luego a cada niño si ha tenido algún momento especial que le ha gustado mucho o en el que se lo haya pasado muy bien. Cuando el pequeño termine de hablar, le darás una pegatina en forma de estrella para que la pegue en la cartulina dentro del sol. Es la cartulina de los buenos momentos, que, como el sol, nos ayudan a sentirnos bien. Una vez que haya pegado la estrellita, pídele que escriba en ella cuál ha sido su buen momento o, si no sabe escribir aún, hazlo tú. 

			3. Otra opción es recortar estrellas y pedir que las pinten con rotulador dorado. 

			Si haces la actividad en casa, cada miembro de la familia puede comentar sus momentos buenos del día.

			para reflexionar:

			¿Cuándo se ha sentido contenta Carolina? ¿Qué pondrá en sus estrellas? ¿Cómo sabe su mascota que Carolina está contenta? ¿En qué momento te has sentido más contento hoy? ¿Qué haces cuando estás contento? ¿Cómo saben los demás que estás contento? ¿En qué se nota?
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			¡QUE EMPIECE LA MÚSICA!

			La música es el lenguaje de las emociones. Puede que un tipo de música nos guste más que otro, pero casi todo provocan una respuesta física y transmiten un mensaje, si aprendemos a escuchar. Los niños suelen responder muy bien a la estimulación musical, y este elemento les reporta múltiples beneficios para su desarrollo motriz y emocional.

			
			objetivos:

			[image: ] Descubrir el poder de la música para generar diferentes emociones.

			[image: ] Conocer cómo reacciona nuestro cuerpo a diferentes tipos de música.

			[image: ] Expresar una emoción con todo el cuerpo.

			habilidades: conciencia emocional, capacidad de expresión emocional verbal y no verbal, escucha activa y empatía.

			materiales: un reproductor de música o un móvil donde estén grabados dos tipos de música: una muy alegre y otra muy triste. Trozos de tela para tapar los ojos a los niños, papel continuo y pinturas de dedos.

			¿empezamos?

			1. Tapas los ojos a los niños después de decirles que se muevan al ritmo de la música que escuchen y que expresen lo que sienten con todo su cuerpo. Se pone el primer ejemplo de música muy alegre, que invite a bailar y a moverse de forma rápida. Cuando se termine, les quitas la venda y los invitas a comentar cómo se han sentido. Es de mucha utilidad que pongan palabras a sus emociones. Después pregúntales si les ha gustado la música y por qué, o qué emoción han sentido al escucharla. Por último, anímalos a dibujar en una parte del papel continuo —estará dividido en dos— lo que les sugiere la música.

			2. Acto seguido, vuelve a taparles los ojos, pon música triste y pídeles que se muevan al ritmo de la música y que expresen con todo su cuerpo lo que sienten. Cuando se termine la música, quítales la venda e invítalos a comentar cómo se han sentido, si les ha gustado la música y por qué, o qué emoción han experimentado al escucharla. Después anímalos a dibujar lo que les sugiere esa música en la otra parte del papel continuo.

			para reflexionar:

			¿Qué música te ha gustado más? ¿Te has movido igual al escuchar en ambas ocasiones? ¿En qué has notado la diferencia? 

			Es de mucha utilidad hacerles ver la diferencia entre las dos formas de expresión. Si los has grabado, puedes enseñarles cómo se movían. También es interesante hacerles ver la diferencia en el uso de los colores que han utilizado según la música que han escuchado. 

			Si son niños mayores, les puedes preguntar cómo creen que se sentía el músico de la primera canción al componerla. ¿Y el músico que compuso la segunda canción cómo debía de sentirse?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			ADIVINA QUIÉN SONRÍE

			En el vestíbulo de un colegio de infantil y primaria que visité una vez, me encontré una serie de fotografías de sonrisas colgadas de una cuerda. Solo se veían bocas sonrientes, sin más datos que identificaran a quienes estaban detrás de esas sonrisas. Me dijeron que todos eran alumnos de esa escuela, y cuando por cualquier motivo dejaban de sonreír, podían encontrar su sonrisa en medio de este mar de fotos. Y funcionaba. Además, cualquier persona que miraba ese mural al entrar al colegio no podía sino sonreír. La sonrisa es contagiosa, igual que las emociones, y genera tranquilidad, confianza y bienestar.

			
			objetivos:

			[image: ] Descubrir, solo por el lenguaje gestual, quién es la persona que sonríe.

			[image: ] Desarrollar la atención hacia la comunicación no verbal.

			habilidades: conciencia emocional, expresión gestual de la emoción y regulación emocional.

			materiales: cartulinas, fotos, cuerda y pinzas.

			¿empezamos? 

			1. Se trata de conseguir fotos de diferentes personas sonriendo. Pueden ser distintos miembros de la familia o los alumnos de una clase, pero solo se les tiene que ver la boca y quizá un poco la nariz, pero no los ojos.

			2. Si trabajas la actividad en el aula, en primer lugar, debes sacar fotos de cada alumno sonriendo. Si la haces en casa, con tu familia, puedes encargarte de hacer las fotos a todos sus miembros. Después las imprimes y pones detrás el nombre de la persona a la que pertenece la foto.

			3. Coge una cuerda y anúdala entre dos ventanas o entre dos puntos para poder colgar las fotos con pinzas. Otra opción es fijar la cuerda al techo para colocar las fotos en vertical sujetándolas también con pinzas para que se puedan cambiar de lugar. 

			4. Este es un recurso de atracción y de atención, que se puede usar cuando un niño esté nervioso o enfadado. Buscar su sonrisa entre muchas lo obliga a distraerse, de forma que esta actividad se convierte en reguladora de otra emoción.

			5. Si la haces en familia, puedes colgar la cuerda con sonrisas en la habitación de tu hijo para que vea con frecuencia las fotos. Ver sonreír a otros favorece que nosotros también sonriamos, y con ello mejoramos nuestro nivel de bienestar. 

			6. Otra alternativa puede ser incluir fotos de desconocidos en la cuerda de sonrisas de personas conocidas (alumnos o familiares). Así, si son más mayores, jugamos a despistarlos. Pídele que adivine de quién es cada sonrisa. Después puede descubrir si ha acertado, quitando la pinza y dando la vuelta a la foto.

			para reflexionar:

			¿Cómo me siento cuando me sonríen? ¿Cómo se sienten los demás cuando les sonrío? ¿A quién sonrío todos los días? ¿Hay alguien a quien me cueste sonreír? ¿Por qué?

			[image: ]
		
			

		

	
		
			

			SOY UNA ESTRELLA

			A los niños les gusta comprobar que son únicos y especiales y que pueden brillar con luz propia. Esta actividad sirve para reforzar su autoestima y descubrir sus capacidades y aspectos positivos, teniendo en cuenta que a veces los adultos pasan más tiempo corrigiendo y señalando sus defectos o conductas no adecuadas. Aprender a corregir y a elogiar son dos grandes lecciones que todo adulto responsable y amoroso debe practicar.

			
			objetivos:

			[image: ] Desarrollar la confianza en uno mismo.

			[image: ] Que los niños se sientan seguros y amados incondicionalmente. 

			habilidades: autoestima, automotivación y actitud positiva.

			materiales: cartulinas, purpurina, pinceles, hilo y perforador.

			¿empezamos? 

			1. Se recortan cartulinas en forma de estrella de unos 30 centímetros de diámetro. Se pintan de purpurina y se cose un hilo para que se pueda colgar la estrella. En cada una de las estrellas se pegan las fotos de cada uno de los niños de la clase si trabajas en grupo o la foto de tu hijo si haces esta actividad en casa.

			2. Después puedes proponer a los niños que piensen las características físicas y psicológicas que les gustan de ellos mismos. Por ejemplo: «Me gustan mis ojos», «Soy buen amigo», «Me gusta ayudar», «Se me da bien pintar», etc. Después se coloca una fotografía en el centro de cada estrella y alrededor de la foto podemos escribir sus respuestas. 

			3. Ahora puedes añadir tú lo que valoras de cada uno de tus alumnos o de tu hijo. Cuando estén terminadas se muestran en una exposición dentro del aula y se cuelgan para que decoren la clase durante todo el año escolar; si realizas esta actividad en tu casa, pon la estrella en la habitación del niño para que la vea todos los días.

			para reflexionar:

			¿Hay alguna cosa de ti que no te guste? ¿Hay algo de los demás que no te guste? Hay que comentar que es más fácil responder a estas preguntas que buscar las cosas positivas nuestras y de los demás. A continuación, diles que, cuando se sientan tristes porque algo no les sale bien o piensen que no son buenos en algo, miren las estrellas. Todos tenemos talentos y limitaciones, virtudes y defectos, y es bueno recordarlo siempre.

			

		

	
		
			

			capítulo 2

			TRISTEZA
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			QUÉ ES 

			LA TRISTEZA

			[image: ]   

			Se trata de una emoción primaria y básica que se caracteriza por una experiencia afectiva desagradable o negativa, que tiene mucho impacto fisiológico, ya que causa un descenso en las defensas del cuerpo y falta de energía. Provoca una visión de las cosas o de las situaciones más pesimista y negativa, y limita la energía para hacer cambios y transformarla. Es como un velo que nos empaña la vida y la tiñe de gris.

			La tristeza surge ante una pérdida irrevocable de algo que se valora como importante (por ejemplo, la muerte de un familiar o el distanciamiento de un amigo), la falta de expectativas, ante una desgracia o una contrariedad, el fracaso, la soledad, una desilusión, un desengaño… Los desencadenantes pueden ser muy variados. La tristeza engloba un rango o familia de estados emocionales que podemos experimentar, que van desde una leve decepción hasta la desesperación y la angustia extremas.

			Suele ser considerada una emoción negativa porque provoca malestar o una disminución del nivel de bienestar anterior, lo cual no significa que haya que prescindir de ella, ya que también nos aporta cosas positivas. Por ejemplo, nos ayuda a reflexionar, es una de las emociones que más favorece el autoconocimiento, permite que otros sientan empatía hacia nosotros y que quieran consolarnos, promueve la creatividad y nos impulsa a cambiar el orden de nuestros valores.

			La tristeza es una de las emociones más duraderas y, a menudo, la persona triste pasa por períodos de queja, resignación e impotencia. Es importante señalar que la tristeza es diferente de la depresión, un trastorno psicológico común, pero grave, descrito como sentimientos de tristeza y desesperanza recurrentes, persistentes e intensos que impiden el desarrollo normal de la vida.

			A nivel de la expresión no verbal de esta emoción, uno de sus signos más fiables es el ángulo hacia arriba de las esquinas internas de las cejas. Pocas personas son capaces de manipular estos músculos voluntariamente, por lo que es especialmente difícil de fingir. Las esquinas internas de las cejas se elevan y se juntan, los párpados superiores caen, la mirada desciende y las comisuras de la boca siguen esa misma dirección descendente.

			Una misma circunstancia puede generar tristeza o rabia, dependiendo del convencimiento que tenga la persona sobre la posibilidad de hacer algo por remediar el suceso o no. En este sentido, hay veces en las que un hecho puede provocar una reacción de ira cuando la persona percibe que, con su actuación, puede cambiar las cosas. Por el contrario, si no percibe que su acción tenga impacto, entra de lleno en la emoción de la tristeza acompañada de resignación.

			La tristeza suele aparecer junto a un deseo de alejamiento, de decaimiento del estado de ánimo habitual de la persona, al tiempo que se reduce el nivel de actividad, se busca el aislamiento, la pasividad y, a menudo, todo ello se expresa en forma de llanto. El llanto puede ser una descarga de tensión interna, pero hay niños que no lloran cuando están tristes, sino que buscan el consuelo de los adultos a través de mimos y caricias; otros se aíslan.

			El tono de voz es apagado y se observa una mayor lentitud de movimientos. Cuando un niño está triste, suele perder el interés por las cosas que antes le gustaban, incluso por jugar, y se muestra apático y retraído. Nada le ilusiona ni le calma y tiende a encerrarse en sí mismo. 

			La función universal de la tristeza es, de alguna manera, pedir ayuda. Los signos reconocibles de la tristeza pueden ser una señal para que otros vean que necesitamos consuelo o, también, para nosotros mismos, al indicarnos que debemos tomarnos un tiempo y recuperarnos de nuestra pérdida. Otras funciones de la tristeza son atenuar el nivel funcional de la persona, centrar su atención sobre sí misma, hacerle reflexionar y facilitar su introspección, valorar los momentos de alegría, saber pedir ayuda o buscar apoyo social y reforzar los vínculos sociales, promoviendo la empatía por parte de las personas que rodean al individuo.

			Como toda emoción, se puede sentir con diferentes niveles de intensidad y duración, que corresponden a distintos conceptos como la pena, la decepción, el desaliento o el disgusto, pasando por la amargura, el desconsuelo, el abatimiento, la desesperación o la depresión. 

			Para comenzar a gestionar esta emoción, es esencial aceptar su presencia y conocer cómo nos está afectando. Reconocer que no es un síntoma de debilidad nos ayudará a expresar lo que sentimos, y este será el primer paso para conseguir el equilibrio emocional. También debemos tener en cuenta que en muchas ocasiones actúa como llamada de ayuda, intentando captar la atención de los demás. Por ello, la cohesión social y el sentimiento de pertenencia a un grupo son formas muy positivas de afrontar la tristeza.

			Es importante respetar esta emoción en los niños y permitir que se manifieste. Si se sienten impotentes frente al sufrimiento provocado por una pérdida o separación, si se sienten incomprendidos o si no tienen posibilidad de encontrar consuelo en los adultos, pueden sumirse en un estado de resignación que, en ocasiones, conduce a la depresión.

		

	
		
			

			LAS NUBES VIAJERAS

			La tristeza es una emoción bastante desconocida y rechazada. A menudo, los padres no quieren ver tristes a sus hijos y tratan de evitarles esta emoción, pero esto es imposible, y además no es recomendable. No se puede garantizar a los niños que solo van a tener momentos felices y experiencias agradables; por tanto, no debemos evitar esta emoción, sino darles herramientas para que sepan cómo hacerle frente. Por eso esta actividad puede ayudar a padres e hijos a comprender mejor la tristeza y respetar su proceso.

			
			objetivos:

			[image: ] Comprender las diferentes causas que provocan tristeza.

			[image: ] Entender que es una emoción que todas las personas sienten.

			[image: ] Saber que cada persona se siente triste por distintos motivos.

			habilidades: conciencia emocional, expresión emocional no verbal y empatía. 

			materiales: bolsa de tela o cesto, tarjetas pequeñas donde en algunas dibujamos nubes y en otras soles, lápices y cuenco.

			¿empezamos? 

			1. Comenta a los peques que las nubes se parecen a los momentos tristes. Las nubes pasan por el cielo, pero no se quedan; las penas también aparecen, pero después se van, aunque algunas tardan más en irse que otras. Es necesario saber lo que provoca tristeza, y esta actividad consiste en conocer los motivos que entristecen a los niños.

			2. Meted en una bolsa de tela o en un cesto las nubes y soles. Sentaos en círculo para sacar por turnos las imágenes del cesto o de la bolsa.

			3. Cuando un niño saque un sol, puede decir algún momento en el que se ha sentido contento, y si saca una nube, puede compartir algún instante triste. Intenta que todos puedan sacar una nube. Cada uno puede dejar delante de él o encima de la mesa las nubes que vaya sacando. Si se hace en familia, se pueden poner en un cuenco. Si saben escribir, pídeles que pongan el motivo de su tristeza en la parte de atrás del dibujo. 

			Es importante que tú también participes en la actividad para que comprendan que la tristeza es una emoción que cualquier persona puede sentir, también los adultos.

			4. Al finalizar el juego, lee los motivos de tristeza que los niños han escrito. Pídeles que levanten la mano si ellos también se sienten tristes en esa misma situación o por ese mismo motivo. Si saben leer, van sacando cada uno una nube y comentan si el motivo es compartido por otros. 

			5. A continuación, diles que si aparecen nubes muy negras en el cielo es señal de que se acerca una tormenta y seguramente lloverá. Este es un buen momento para hablar del llanto. 

			para reflexionar:

			¿Siempre lloras cuando estás triste? Seguro que no, a veces nos quedamos en silencio, o queremos estar solos, o buscamos el consuelo de alguien, o nos abrazamos a nuestro peluche preferido. A continuación, puedes pedirles que comenten qué hacen ellos en diferentes situaciones cuando se sienten muy tristes.

			Cuando vemos llorar a un compañero ¿siempre es porque está triste? No, puede ser que llore de rabia porque ha perdido en un juego, de dolor porque se ha caído, incluso los bebés lloran cuando tienen hambre, sueño o se asustan por algo.

			Si son mayores, puedes preguntarles: ¿es diferente el llanto de tristeza que el de rabia? ¿En qué se nota? ¿Hay otros gestos que acompañen al llanto que nos puedan dar pistas?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			MI CARA DICE...

			Cada vez que sentimos una emoción, nuestro cuerpo cambia, ya que se producen reacciones fisiológicas que son diferentes en función de su intensidad. Pero una cosa es sentir una emoción y otra es expresarla. No es obligatorio expresar todo lo que sentimos, pero si queremos comunicar a los demás que nos sentimos tristes, tenemos que comprender cuáles son los gestos de la cara y el tono de voz que expresan esta emoción, dos indicadores muy claros del estado emocional de una persona. 

			
			objetivos:

			[image: ] Conocer los gestos y el tono de voz que expresan tristeza.

			[image: ] Descubrir que la emoción se puede sentir con diferente nivel de intensidad. 

			[image: ] Comprender que los detonantes de una emoción no son iguales en todas las personas.

			habilidades: conciencia emocional, regulación, comunicación no verbal y empatía. 

			materiales: reproductor de música o móvil, folios, pinturas, pegamento y cartulina grande.

			¿empezamos?

			1. Pon música triste, lenta, en el móvil o en un reproductor de música, y pide a los niños que se muevan por la sala con los ojos cerrados, siguiendo el ritmo. Después puedes comentar con ellos que al moverse con esta música sus movimientos son muy lentos, como si no tuvieran ganas de bailar, y que, cuando estamos tristes, nos pasa algo así, que no tenemos ganas de hacer nada. Además, nuestra cara expresa la emoción de una forma muy clara: cuando estoy triste, mis labios forman una curva hacia abajo y mi barbilla sube. Mis ojos se humedecen y mis cejas suben y se juntan cerca de la nariz, formando arrugas en la frente. 

			2. Pueden mirarse en el espejo poniendo cara de tristeza y a continuación dibujarla. Haz un póster de la tristeza con todos los dibujos. De este modo les quedará muy clara la representación gestual de esta emoción. 

			3. A continuación, inicia una ronda de preguntas (te proporciono una lista). Tienen que decir si lo que les preguntas les pone un poco tristes o muy tristes. Han de entender, además, que un mismo motivo puede causar tristeza, enfado u otra emoción:

			[image: ] ¿Cómo te sientes cuando se te rompe tu juguete favorito?

			[image: ] ¿Cómo te sientes cuando pierdes en un juego?

			[image: ] ¿Cómo te sientes cuando tu mascota se pone enferma?

			[image: ] ¿Cómo te sientes cuando tu mejor amigo se va a otro cole?

			[image: ] ¿Cómo te sientes cuando echas de menos a mamá porque se ha ido de viaje?

			[image: ] ¿Cómo te sientes cuando se acaba un postre que te gusta mucho?

			[image: ] ¿Cómo te sientes cuando no te invitan a un cumpleaños?

			[image: ] ¿Cómo te sentiste cuando tu abuelo se murió?

			Puedes añadir otras situaciones, poniendo atención en que discriminen el nivel de intensidad de su emoción. 

			para reflexionar:

			¿Lo que te pone triste a ti es lo mismo que le provoca tristeza a tu amigo? ¿Te das cuenta con facilidad si estás solo un poco triste o estás muy muy triste? ¿En qué lo notas? Cuando estás triste, ¿sueles llorar o te tragas las lágrimas?

			¿Qué siente Carolina?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			UN ARCOÍRIS SIN COLORES

			Las emociones son pasajeras, la tristeza también, y a veces podemos hacer algo para que se vaya antes de nosotros. Esto no significa rechazarla, ni mucho menos reprimirla, sino conocer que existen estrategias, pensamientos o acciones que nos ayudarán a gestionarla mejor para que pueda disminuir tanto su duración como su intensidad. 

			
			objetivos:

			[image: ] Aceptar la emoción de la tristeza como algo natural.

			[image: ] Descubrir algunas estrategias para salir de la tristeza. 

			[image: ] Comprender que nosotros podemos generar tristeza en los demás.

			habilidades: conciencia emocional, regulación y empatía. 

			materiales: ninguno.

			¿empezamos?

			Cuando estamos tristes, es como si los colores del arcoíris se hubieran marchado, pero vamos a intentar que vuelvan y que luzca bonito en el cielo. Para eso, vamos a jugar a completar frases. 

			1. Puedes empezar la frase y pedir que un niño la complete. Si trabajas con un grupo, sigue un orden para que todos puedan participar.

			[image: ] ¿Cómo te sientes cuando se te rompe tu juguete favorito?

			[image: ] Cuando mi gato se pone malo, yo me pongo triste al ver que se lo llevan al veterinario, pero después pienso ............... y entonces se me pasa la tristeza.

			[image: ] Cuando no me invitan a un cumpleaños, me pongo triste, pero pienso ............... y entonces se me pasa la tristeza.

			[image: ] Cuando quiero hacer una torre muy alta y se me cae, me pongo triste, pero entonces lo que hago es ............... y la tristeza se va.

			[image: ] No me gusta ir a la estación de autobús porque allí me despido de mi abuelo cuando se va al pueblo, pero entonces lo que hago es ............... y entonces se me pasa la tristeza cuando pienso que ................

			[image: ] Cuando algunos compañeros no me dejan jugar con ellos, me pongo triste, pero entonces pienso ............... o les digo ............... y dejo de estar triste.

			[image: ] Cuando estoy haciendo un dibujo y se me cae un vaso de agua encima, me pongo muy triste, pero entonces lo que hago es ............... y se me pasa la tristeza.

			Puedes alargar la actividad con frases que añadan los niños, siempre en este orden, primero el motivo de su tristeza, luego qué piensan o qué hacen para que se les pase. ¿Alguien quiere contar qué hace cuando se pone triste para que se le pase?

			para reflexionar:

			Después, cambiando el tono de voz al decir las frases, nos ponemos a pensar que también nosotros podemos hacer que otros se pongan tristes. 

			A veces Carolina…

			[image: ] Se ríe de su compañera porque no corre tanto como ella, y su compañera siente ...............

			[image: ] Grita a su hermano y le dice cosas horribles, y él se siente ...............

			[image: ] Pone un mote a un compañero porque lleva gafas, y él se siente ...............

			[image: ] Le dice a su mamá que ya no la quiere porque no le deja hacer algo, y su mamá se siente ...............

			[image: ] No deja a un amigo jugar con sus juguetes, y entonces él se siente ...............

			[image: ] Tira la torre que está haciendo su hermanito, y entonces su hermanito se siente ...............

			[image: ]

			

		

	
		
			

			NECESITO TU CONSUELO

			Una de las funciones de la tristeza cuando se expresa es atraer el consuelo de las personas que nos quieren. Consolar implica reconocer lo que el otro siente y querer hacer algo para que disminuya o desaparezca su tristeza. El consuelo no siempre tiene que ir acompañado de palabras, hay gestos que en algunos momentos son más útiles. Si un niño no es consolado por una persona querida, sentirá una sensación de soledad y de desconfianza hacia ella. Esta actividad es un recurso que debe estar disponible tanto en las familias como en el aula, ya que nunca podemos saber cuándo va a ser necesario utilizarlo. 

			
			objetivos:

			[image: ] Aprender a descubrir cuándo están tristes los demás.

			[image: ] Conocer diferentes formas de consolar a una persona querida.

			habilidades: competencia social, escucha activa, saber compartir y empatizar. 

			materiales: rotulador negro, tarjetas pequeñas y celo.

			¿empezamos?

			1. Se pegan las tarjetas en las que hemos dibujado una oreja, una boca, lágrimas, un abrazo, un beso y un peluche en la pizarra, o en un armario si estás en casa. Lo importante es que estén todas a la vista. Explica a los niños lo que significa cada ilustración. Puedes añadir otras formas de consuelo que se les ocurran a ellos. Por último, pregúntales cómo creen que pueden consolar a un amigo o a una persona querida.

			[image: ] OREJA - que significa escuchar.

			[image: ] BOCA - que significa preguntar: «¿Puedo hacer algo por ti?»

			[image: ] LÁGRIMAS - que significa dejar que llore.

			[image: ] ABRAZO - que significa abrazarle.

			[image: ] BESO - que significa darle un beso.

			[image: ] DARLE MI PELUCHE - que significa compartir.

			2. Después pregunta: ¿qué harías si…?

			[image: ] Tu amigo está llorando porque su abuelo se ha muerto.

			[image: ] Tu hermana está triste porque le ha salido mal el dibujo.

			[image: ] Se va tu abuela al pueblo y no la vas a ver en mucho tiempo.

			[image: ] A tu compañero de clase le han pegado y está llorando.

			[image: ] A tu mejor amigo no le dejan jugar en el recreo.

			3. Cada niño elige una tarjeta y alguien le ofrece el consuelo que ha escogido. También se pueden utilizar frases que tú puedes proponer y que respondan a situaciones que están viviendo algunos niños o que forman parte de la actualidad de su entorno.

			para reflexionar:

			Después de hacer la actividad, puedes preguntar: ¿alguna vez te han consolado? ¿Cómo lo hicieron? ¿Te ayudó a que la tristeza se marchara o se hiciera más pequeña? ¿Alguna vez has consolado tú a un amigo? ¿Cómo lo hiciste? ¿Se sintió mejor después?

			¿Qué puede hacer el papá de Carolina para consolarla?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			EL MUÑECO QUITAPENAS

			Esta es una adaptación de una hermosa tradición de los indios mayas de Guatemala. Dicen que, cuando los niños tienen miedo o están tristes, antes de irse a dormir le cuentan a los muñecos quitapenas lo que les pasa y luego colocan el muñeco debajo de la almohada. Al amanecer, los miedos o penas han desaparecido. 

			Esta tradición promueve un hábito psicológico muy sano: descargar las preocupaciones o las penas de la mente para que el sueño sea reparador. El hecho de trasladar físicamente, aunque de manera imaginaria, estas emociones al muñeco puede ser un recurso muy útil.

			
			objetivos:

			[image: ] Descubrir y utilizar estrategias para regular la tristeza.

			[image: ] Poner en práctica recursos sencillos para disminuir la intensidad de la emoción o hacerla desaparecer.

			habilidades: conciencia emocional y estrategias de autocontrol. 

			materiales: palos de helados, telas, un trozo de cinta o de hilo de colores, lanas, pegamento, tijeras, rotulador. 

			¿empezamos?

			1. Explica a los peques que existe una costumbre muy curiosa en algunos lugares del mundo donde tienen unos muñecos muy especiales a los que llaman «muñecos quitapenas». Estos muñecos sirven para que los peques puedan contarles sus penas antes de dormir, confiando en que se encarguen de aliviar su tristeza. 

			2. En esta actividad cada niño va a hacer un muñeco quitapenas. Después aprenderán una poesía sobre el muñeco para recitarla antes de ponerlo debajo de su almohada. La poesía dice así:

			Mi muñeco quitapenas

			 quita las penas que tengo.

			Se las cuento muy bajito

			 y me las cura en silencio.

			Debajo de mi almohada duerme,

			duerme siempre mi muñeco,

			y si tengo alguna pena,

			 yo sin ella me despierto.

			3. Procedimiento: se pegan dos palos de helado en cruz, dejando unos centímetros en la parte de arriba para la cabeza. Después se cortan dos trozos de tela: uno de los trozos se pega como si fuera una camisa, cubriendo los brazos y el cuerpo, pero dejando un trocito de palo a modo de manos; el otro se pega en la parte de abajo y entre ambos se da vueltas a un hilo de colores, a modo de cinturón o lazo, o se pega una cinta. Por último, se decora la cara con el rotulador, pintando los ojos, la nariz y la boca, y se pegan unos trozos de lana simulando el pelo. 

			4. Una vez que lo tengan terminado, cada niño podrá utilizarlo antes de acostarse. 

			para reflexionar:

			¿Piensas que el muñeco te puede ayudar a quitarte las penas? Si supieras que tu amigo está triste, ¿se lo dejarías? ¿Te gustaría hacerle uno a alguien de tu familia?

			¿Qué piensas que le está contando Carolina a su muñeco?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			HOLA Y ADIÓS

			La tristeza, como cualquier emoción, viene y se va, es algo parecido al agua, que no debe estancarse, sino fluir. Cuando hacemos esta actividad con los niños, hay que prestar atención a su nivel de comprensión, pues yo voy a plantear tres niveles de intensidad, pero a lo mejor conviene empezar por dos: POCO y MUCHO, sobre todo si son muy pequeños. Los ejemplos que tú puedes poner le pueden dar pistas. Comenta algún momento donde te has sentido un poco triste y otro momento donde te sentiste muy muy triste.

			
			objetivos:

			[image: ] Aprender a medir la intensidad de la tristeza.

			[image: ] Aprender a bajar la intensidad de la tristeza si es muy alta.

			habilidades: conciencia emocional, regulación y empatía. 

			materiales: ninguno. 

			¿empezamos?

			1. Puedes comentar para empezar la actividad que la tristeza, como cualquier emoción, puede tener diferentes niveles de intensidad. Una persona puede estar UN POCO TRISTE, BASTANTE TRISTE o MUY TRISTE.

			2. Como esta emoción sirve también para pedir ayuda y consuelo a otros, a veces puede quedarse un rato dentro de nosotros y nos ayuda a superar algunas situaciones, pero no se puede permanecer para siempre, por eso hay que decirle hola y adiós; es decir, darle la bienvenida cuando aparece y despedirla en el momento adecuado.

			3. Si estás con varios niños, diles que se sienten en círculo y que cada uno diga algún momento en el que se ha sentido triste. Después pregúntale: ¿estabas un poco triste, bastante triste o muy triste? Y cuando te conteste, repite lo que haya dicho el niño para demostrarle que lo has escuchado. 

			[image: ] Cuando dejamos entrar la tristeza, podemos llorar o suspirar, no tenemos ganas de hacer nada, pensamos todo el rato en lo que nos pone tristes, no tenemos ganas de comer, hablamos con alguien que nos quiere y le contamos lo que nos ocurre, y otras veces queremos estar solos hasta que se nos pase.

			[image: ] Cuando nos despedimos de la tristeza, empezamos a pensar en cosas agradables que también nos pasan, quedamos con un amigo para jugar, nos entran ganas de hacer cosas, dejamos de llorar o de querer estar solos, pensamos que ya nos encontramos mejor y volvemos a sonreír. 

			para reflexionar:

			¿Te cuesta despedirte de la tristeza? ¿Qué sueles hacer tú para que se vaya? ¿Te das cuenta cuando pasas de estar muy triste a un poco triste? ¿Eres consciente de que tus amigos están tristes? ¿En qué lo notas?

			¿Por qué crees que está triste Carolina? ¿Está muy triste o un poco triste? ¿Qué puede pensar o hacer para que se le pase la tristeza?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			EL VENDEDOR DE LÁGRIMAS

			Los cuentos son recursos muy interesantes para desarrollar la educación emocional de los niños. Focalizan su atención, los ayuda a imaginar y potencian la empatía, ya que es muy normal que se pongan en el lugar de los personajes. Por eso esta actividad les encanta y seguro que van a comprender mejor el valor del llanto que si solamente se lo explicas. Es importante resaltar el derecho que tiene cada persona a sentirse respetado cuando expresa su tristeza, por eso vamos a potenciar el reconocimiento a sus necesidades emocionales.

			
			objetivos:

			[image: ] Comprender que a veces llorar sienta muy bien.

			[image: ] Entender que todas las personas lloran y que no debe ser motivo de vergüenza.

			habilidades: conciencia emocional, expresión adecuada de emociones, asertividad y empatía. 

			materiales: ninguno. 

			¿empezamos?

			1. Lee este cuento:

			Había una vez un vendedor tan original que solo vendía lágrimas, y muy caras, por cierto, porque era muy difícil conseguirlas en su ciudad. La gente de aquel lugar solo quería estar feliz y, cuando les pasaba algo que les producía tristeza, se tragaban las lágrimas, y la gente, de tanto tragarse las lágrimas, enfermó. Hasta que un día llegó a la ciudad un sabio que venía de muy lejos y descubrió el origen de esa enfermedad y les recetó lágrimas. Por eso al principio, como la gente quería recuperar la salud, se las compraba al vendedor, hasta que se dieron cuenta de que ellos mismos podían crear lágrimas, sin necesidad de comprarlas. Y en cuanto empezaron a llorar cuando estaban muy tristes, comenzaron también a sanar y el pobre vendedor tuvo que cambiar su negocio y empezó a vender pañuelos.

			2. Puedes aclarar, si lo consideras adecuado, que las personas también podemos llorar de rabia, de miedo, de dolor o que los bebés lloran porque tienen hambre o sueño. ¿Serían capaces de distinguirlo? 

			para reflexionar:

			¿Qué te ha parecido el cuento? ¿Tú te tragas las lágrimas? ¿Y eso te sienta bien? ¿Cuándo ha sido la última vez que has llorado? ¿Alguna vez, aunque no querías llorar, se te saltaron las lágrimas? ¿Y te sentiste bien o no te gustó que los demás te vieran llorar?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			¿JUGAMOS A LOS DADOS?

			Para los niños jugar siempre es divertido. En muchos juegos infantiles se utilizan dados con números o puntos; sin embargo, en esta actividad verán en cada cara de los dados diferentes símbolos o expresiones cuyo significado conviene explicar antes de comenzar el juego. A veces no somos conscientes de las necesidades emocionales de los niños y respondemos a sus momentos de tristeza con palabras o gestos que no los ayudan a gestionarla bien. Una actitud empática por parte del adulto es la base.

			
			objetivos:

			[image: ] Aprender a diferenciar distintas formas de expresar la tristeza.

			[image: ] Conocer varios recursos para aliviar la tristeza.

			habilidades: comunicación no verbal de la emoción, escucha activa, empatía y regulación emocional. 

			materiales: dos tubos de papel higiénico, pegamento, tijeras, pegatinas circulares y rotulador grueso.

			¿empezamos?

			1. Se aplasta el tubo de cartón y con una tijera se marcan bien los dos bordes. A continuación, se abre el tubo y se vuelve a doblar por otro lado, marcando bien los bordes. Tienen que quedar cuatro pliegues. Después se mide con una regla 3,5 centímetros y se mide después 3,4 cm y se marca, se cortan los dos trozos y se les da forma de cuadrado. Luego se encaja el más pequeño dentro del grande y ya están hechos los dados. También se pueden pegar los dos cubos.

			2. En un dado se ponen las pegatinas circulares con diferentes símbolos: dos caras de tristeza, dos caras llorando un poco o haciendo pucheros, dos caras de mucho llanto. En el otro dado se ponen dos abrazos, dos besos, dos boca-oreja (significa, hablo con alguien que me escucha). Explica a los niños lo que significa cada dibujo.

			3. El juego consiste en tirar primero el dado de las caras. El niño tiene que imitar la cara que salga y decir cuándo la pone él. Después lanza el otro dado y comenta si lo que ha salido lo ayuda a que se le pase la pena.

			para reflexionar:

			¿Te ha gustado esta actividad? ¿Piensas que es bueno llorar a veces? ¿Crees que los demás pueden ayudarte con sus palabras o gestos a sentirte menos triste? ¿Alguna vez has consolado a un amigo que estaba muy triste? ¿Cómo lo hiciste?

			A veces Carolina necesita contarle a alguien lo que le pasa, y su amiga Ana siempre la escucha. ¿Crees que esto ayuda a Carolina a sentirse mejor? ¿Por qué?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			UNA PIZZA DIFERENTE

			A casi todos los niños les gusta comer pizza, pero esta vez vamos a hacer una muy diferente, que no se come, pero que servirá para descubrir qué pueden hacer ellos para dejar de estar tristes o volver a estar contentos. De forma a veces inconsciente, los adultos también tenemos nuestras estrategias; ahora se trata de que los peques sean conscientes de que ellos mismos, sin necesidad de los demás, pueden aprender a regular esta emoción y salir adelante en sus malos momentos.

			
			objetivos:

			[image: ] Desarrollar la capacidad de ser autónomos en la gestión emocional.

			[image: ] Valorar diferentes estrategias de regulación de la tristeza.

			habilidades: conciencia emocional, estrategias de regulación, autonomía emocional y resiliencia. 

			materiales: plato redondo de cartón, regla, lápiz, rotulador grueso y pinturas. 

			¿empezamos?

			1. Con una regla y un lápiz, el niño marca ocho partes en el plato de cartón. Cuando han quedado del mismo tamaño, las resalta con rotulador grueso. 

			2. A continuación, pídele que piense en cosas o actividades que lo ayudan a dejar de estar triste o cosas que lo ayudan a sentirse contento. Anímalo a que busque por lo menos ocho cosas diferentes. Si no lo consigue, dale alguna pista. Por ejemplo, dibujar, escuchar música, hacer figuras de plastilina, bailar, leer, comer una galleta, hablar con un amigo, ver dibujos, etc. Antes de dibujarlo, es bueno que lo comente.

			3. Ahora tiene que dibujar un símbolo en cada porción de pizza que represente esas acciones que lo ayudan a superar la tristeza. Si estás con varios niños, cada uno tendrá que hacer su particular pizza.

			4. Después ponla en algún lugar visible de su habitación o de la clase. Cuando el niño esté triste, invítalo a mirar su pizza y a hacer alguna de las ocho sugerencias que ha dibujado.

			para reflexionar:

			Si haces la actividad en la clase, podréis ver si hay coincidencias en algunas «porciones de pizza». Después de verlas todas, pregunta: «¿Hay alguna estrategia que te llame la atención o que te resulte sorprendente?». Es bueno que todos puedan conocer estrategias diferentes para ampliar sus recursos personales a la hora de hacer frente a esta emoción. Si estás haciendo esta actividad con tu hijo, puedes comentarle qué haces tú. Seguro que le das buenas ideas.

			¿Qué piensas que va a dibujar Carolina en su pizza? ¿Se parecerá a la tuya?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			SÉ CÓMO TE SIENTES

			Las reglas de expresión emocional implican que debemos enseñar a los niños que no todos los momentos y lugares son apropiados para expresar cualquier emoción. Por ejemplo, la tristeza requiere entornos de confianza y, a veces, ante determinadas personas, tenemos que disimular, porque expresar lo que sentimos puede traernos alguna desventaja. Disimular no es mentir, es simplemente saber que yo soy quien debo decidir si comparto mi emoción con otros o no. Por otro lado, a través de esta actividad es fácil ponerse en el lugar de los demás y saber lo que sienten cuando lo expresan.

			
			objetivos:

			[image: ] Conocer la diferencia entre sentir y expresar una emoción.

			[image: ] Fomentar la creatividad y la imaginación.

			habilidades: conciencia emocional, automotivación, regulación emocional, creatividad y empatía. 

			materiales: revistas viejas, tijeras, fundas de plástico, pegamento, fotos de personas tristes, adultos y niños, etc. 

			¿empezamos?

			1. Si los niños son pequeños, entrégales las fotos ya recortadas de personas tristes; si son más mayores, dales las revistas y que sean ellos quienes busquen fotos de personas tristes y las recorten. Puedes comentar que deben aparecer personas de todas las edades. 

			2. Después han de meter las fotos en fundas individuales de plástico, ponerlas boca abajo y distribuirlas por el suelo o encima de una mesa de forma desordenada. Cada niño cogerá una, la mirará bien y se inventará una historia de lo que le ha pasado a la persona que aparece en la foto.

			3. Pon el acento en que podemos saber cómo se siente alguien mirando su cara, pero que los actores, por ejemplo, disimulan y a veces nosotros también. Por ejemplo, si estamos en un lugar donde casi nadie nos conoce o no estamos entre personas de confianza, a lo mejor no debemos llorar, ya que la expresión de tristeza debe hacerse en entornos de confianza, donde las personas que nos quieren puedan consolarnos. 

			para reflexionar:

			Algunas fotos pueden ser impactantes y alguna de las historias también. Pregúntales qué foto o qué historia les ha gustado más, si ellos hubieran imaginado otra historia diferente a la que ha contado su compañero viendo esa foto. Es interesante que descubran que, a pesar de la expresión de tristeza que aparece en las fotos, no siempre podemos saber qué sucede en el entorno, cuál ha sido la causa. 

			Si son mayores, puedes ir un poco más allá y comentar que, a veces, nos sentimos tristes sin que haya pasado nada a nuestro alrededor en ese instante (por ejemplo, si pensamos en que papá se va a ir de viaje o si recordamos la muerte de un familiar muy querido). Los recuerdos y pensamientos pueden provocar emociones también. 

			¿Qué crees que siente Carolina al ver la foto de su abuela que murió el año pasado? ¿Piensas que debe decir que está triste a cualquier persona? ¿Por qué?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			capítulo 3

			MIEDO
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			QUÉ ES

			EL MIEDO

			[image: ]   

			El miedo es una emoción universal y primaria que se caracteriza por una intensa y desagradable sensación provocada por la percepción de un peligro o daño, físico o psicológico, real o imaginario, que representa una amenaza para nuestro bienestar. Cumple propósitos determinados y muy importantes. Su principal función es hacernos tomar conciencia de una potencial amenaza para que actuemos y nos protejamos adecuadamente. Es, por tanto, un mecanismo de supervivencia y de defensa para todos, adultos y niños, aunque lo sentimos en diferentes ocasiones y por distintos motivos a medida que vamos creciendo.

			La reacción ante el miedo no se aprende, y provoca cambios fisiológicos y anímicos intensos y comunes en todos los seres humanos. Esto no quiere decir que los miedos no cambien, que no evolucionen y que no se puedan superar. Como educadores, debemos fomentar la prevención y superación de los miedos en los niños, así como su comportamiento prudente ante situaciones peligrosas.

			Cuando sentimos miedo, nuestros ojos se agrandan para ver mejor y el corazón envía más sangre a las piernas para que podamos huir o a los brazos para que podamos defendernos o atacar, dos tipos de respuesta grabadas en nuestro ADN. Hay que tener muy presente que si el miedo es excesivo puede incluso paralizarnos, y siempre provoca un aumento de la sudoración, de la tensión arterial y muscular, sequedad en la boca, alteración de la respiración y el ritmo cardíaco, temblores, una mayor secreción de adrenalina y estrés.

			La forma más habitual de afrontar esta emoción es la huida o la evitación de la situación peligrosa, siempre que sea posible. Si esto no es posible, el miedo empuja a afrontar el peligro. Cuando un niño siente miedo, suele gritar, esconderse, huir, llorar y, en algunas ocasiones, se puede quedar paralizado, preso del terror o incluso perder el control de esfínteres. 

			Ahora bien, el miedo controlado también genera adrenalina y puede provocar disfrute y bienestar. Ello sucede, por ejemplo, cuando los niños juegan a provocar miedo a otros niños para disfrutar con su reacción. Este juego es ideal para que vayan entrenando la gestión del miedo.

			Como toda emoción, se puede sentir con diferentes niveles de intensidad a los que corresponden distintos conceptos como desconfianza, temor, recelo, terror, pánico, etc.

			Hay miedos que son comunes en casi todos los niños y que aparecen y se van en función de la edad, como, por ejemplo, el miedo a la oscuridad, a los monstruos, a las tormentas, a separarse de los padres, a determinados animales, a la muerte de seres queridos, a situaciones nuevas a las que nunca se han enfrentado, al fracaso, a que se burlen de ellos, las pesadillas, etc. Pero, además de estas potenciales fuentes de temor, hay otras propias de cada niño que están relacionadas con sus experiencias particulares y también con la educación que han recibido.

			Hay que observar algunos factores que pueden influir en los miedos: patrones familiares (los padres miedosos o con trastornos de ansiedad suelen tener hijos más miedosos), información negativa sobre alguna situación o estímulo, aprendizaje directo (como miedo a no poder respirar en niños que sufren de asma), condicionamiento o haber vivido alguna experiencia vital desagradable o traumática. Lo curioso del miedo es que se puede producir ante una amenaza presente, futura o incluso pasada. 

			Algunos miedos llegan a ser perjudiciales para el desarrollo, sin embargo, hay otros que pueden ayudar a evitar algún accidente. Por ejemplo, el miedo al cruzar una calle, a caerse del columpio, a los animales, etc., son miedos que enseñan al niño a ser precavido en situaciones que exigen más cuidado y atención. Asimismo, el miedo puede ayudarlo a marcarse retos y a luchar para superarlos, lo que aumenta su autoestima cuando tiene éxito.

			Aprender a enfrentarse a los miedos, ser capaz de superar algunos y aceptar otros es uno de los aprendizajes más importantes que todo niño debe hacer para convertirse en alguien seguro de sí mismo y a la vez prudente.

			Corresponde a los adultos respetar, comprender y aportar seguridad al niño cuando siente miedo, por eso su actitud es esencial para ayudarlos a superar o aceptar sus miedos. Si se le transmite tranquilidad, seguridad y confianza, se sentirá capaz de enfrentarse a ellos. Si el adulto se burla de sus miedos o lo ridiculiza, no va a lograr que disminuya el temor que siente el pequeño y, además, este dejará de confiar en él y de explicarle lo que siente. Una actitud empática es la base; el niño que se siente comprendido está más dispuesto a reconocer sus temores y a enfrentarse a ellos, sabiendo que algunos también pueden servirle de ayuda.

		

	
		
			

			MI COLECCIÓN DE MIEDOS

			A los niños les encanta coleccionar cromos, canicas, trozos de madera, chapas y todo aquel objeto que les llame la atención. Pero hoy vamos a descubrirles un tipo de colección muy diferente, una que cada persona tiene, y no se trata de una colección de objetos, sino de miedos, que van cambiando con la edad y las experiencias de la vida.

			
			objetivos:

			[image: ] Identificar los miedos personales. 

			[image: ] Comprender que cada persona siente miedo a cosas o situaciones diferentes. 

			[image: ] Conocer distintas formas de reaccionar ante el miedo.

			habilidades: conciencia emocional, conocer detonantes del miedo y estrategias de regulación emocional. 

			materiales: dos cajas de cartón o de zapatos vacías, folios, bolígrafos o pinturas. 

			¿empezamos?

			1. Pide a los niños que se pongan en círculo para hacer una actividad que tiene tres partes. En la primera descubrirán qué les da miedo. Si estás trabajando con un grupo, asegúrales que siempre se les escuchará con atención y respeto. 

			2. Puedes ir diciendo las siguientes frases y pedir que levante la mano quien sienta miedo en esa situación:

			[image: ] «Cuando juego al escondite y me encuentran».

			[image: ] «Cuando estoy en casa de mi abuelo y oigo ruidos raros».

			[image: ] «El primer día de colegio».

			[image: ] «Cuando veo algo ardiendo».

			[image: ] «Cuando me subo en una montaña rusa».

			[image: ] «Si un perro me ladra».

			[image: ] «Cuando veo películas de monstruos».

			[image: ] «Si me pierdo en un centro comercial».

			[image: ] «Si veo a un payaso».

			3. Después se los anima a decir otras cosas o situaciones donde suelen sentir miedo. En esta segunda parte, deben sentarse y, tras repartirles varios trozos de papel, de tamaño de medio folio, han de escribir sus miedos particulares, uno en cada papel (si no saben escribir, pueden dibujar). Después se meten en una caja donde ponga MIS MIEDOS, si estás solo con un niño, o NUESTROS MIEDOS, si estás con varios. 

			4. Ahora viene la tercera parte: ¿qué hacemos cuando sentimos miedo? Podemos gritar, llorar, correr, escondernos, enfrentarnos, temblar, meternos debajo de la cama, cantar, silbar, buscar a un adulto que nos proteja, pensar en cosas bonitas, distraernos, dibujar, quedarnos paralizados, respirar hondo, hablar con alguien, etc.

			5. A continuación, ve sacando de la caja los papeles en los que cada uno de ellos ha escrito o dibujado sus miedos y pregunta a los niños qué hacen cuando sienten miedo en la situación que acabas de leer. Puedes pedirles que expresen con su cuerpo lo que harían y que se inventen otras formas de reaccionar cuando sienten miedo.

			para reflexionar:

			¿Te ha resultado difícil encontrar tu colección de miedos? ¿Se parece a la de tus amigos y hermanos? ¿Podrías decir qué le da mucho miedo a tu padre o a tu madre? Si no lo sabes, puedes preguntárselo.

			Carolina también tiene su particular colección de miedos. ¿Cuáles crees que tiene? ¿Qué piensas que hace cuando siente cada uno de esos miedos?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			EL MIEDO EN EL CUERPO

			El miedo es una de las emociones con un mayor número de respuestas fisiológicas, algunas de gran intensidad, según cuál sea el detonante. Esto significa que el cuerpo cambia de forma inmediata ante la presencia de esta emoción, ya que su función principal es garantizar nuestra supervivencia, y para ello debemos reaccionar con rapidez. Es muy útil que los niños se den cuenta de qué pasa en su cuerpo cuando sienten miedo.

			
			objetivos:

			[image: ] Conocer las reacciones físicas ante el miedo.

			[image: ] Detectar los detonantes del miedo y comprender que son individuales.

			habilidades: conciencia emocional, conciencia corporal, autoobservación, escucha activa y empatía. 

			materiales: fotocopias de siluetas del cuerpo humano, rotulador grueso y pinturas. 

			¿empezamos?

			1. En primer lugar, cuéntales qué pasa en el cuerpo cuando sentimos miedo y enséñales algunas frases populares que utilizamos para describirlo. Por ejemplo: «Tiemblo de pies a cabeza», «Se me ponen los pelos de punta», «Se me hace un nudo en el estómago», «Se me pone la carne de gallina», «El corazón me va a cien por hora», etc. Coméntales que incluso podemos dejar de controlar los esfínteres y hacernos pis o caca de miedo, porque esta emoción provoca cambios muy fuertes en el cuerpo, y si el miedo es muy grande, no podemos aguantarnos.

			2. Repartea cada niño una silueta y pídeles que coloreen las partes del cuerpo en la silueta donde más sienten el miedo. Después cada uno enseña su dibujo a los demás y podéis comentar las coincidencias en la percepción corporal del miedo. 

			3. Para terminar la actividad, diles que se sienten en círculo y cuenten uno de sus miedos al oído del niño que tengan a su derecha. Como es un secreto, no pueden comentar lo que les ha dicho su compañero; esto es un compromiso de respeto y también los ayudará a comprender que todos sentimos miedo, pero que tenemos miedos diferentes.

			para reflexionar:

			¿Te ha resultado fácil descubrir lo que el miedo provoca en tu cuerpo? ¿Hay alguna parte de tu cuerpo que siempre cambia cuando sientes miedo? ¿Cómo crees que puedes calmarte después de pasar miedo?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			EL TERMÓMETRO DEL MIEDO

			Como ya hemos comentado, el miedo es una emoción natural, primaria, que los seres humanos traemos en nuestro código genético y que tiene funciones importantes. Es necesario que los niños descubran y verbalicen cuáles son sus miedos, que conozcan su nivel de intensidad y descubran qué pueden hacer cuando tengan miedo para poder gestionarlo de forma adecuada.

			
			objetivos:

			[image: ] Reconocer los niveles de intensidad de esta emoción.

			[image: ] Comprender que, cuanto mayor es la intensidad, más nos afecta y más nos cuesta gestionar la emoción.

			habilidades: conciencia emocional, estrategias de autocontrol y regulación. 

			materiales: fotocopia de un termómetro, tijeras, una cartulina grande blanca, folios, rotuladores, pinturas y lápices o bolígrafos. 

			¿empezamos?

			1. Divide el termómetro en tres partes y pon arriba GRANDE, en el medio, MEDIANO, y abajo PEQUEÑO. Dale a cada niño una fotocopia del termómetro, si trabajas en grupo.

			2. Pregúntales si saben qué es un termómetro y después explícales que también podemos medir las emociones con un termómetro especial que está compuesto de tres partes. Si los niños no comprenden bien los tres niveles de intensidad, puedes usar solo dos palabras y dos colores: PEQUEÑO y GRANDE. 

			3. Después cada niño puede elegir tres tonos del mismo color. Por ejemplo: rosa, rojo y rojo oscuro, o verde claro, verde y verde oscuro... Diles que pinten cada parte del termómetro con uno de los tonos del color elegido, yendo de menor intensidad a mayor intensidad, de modo que donde pone PEQUEÑO esté pintado con el tono más claro y donde pone GRANDE con el tono más oscuro. 

			4. A continuación, cuéntales algo que te da miedo y diles si para ti es un miedo grande, mediano o pequeño. Cuéntales que si contamos a un adulto lo que nos da miedo, nuestro miedo se hace más pequeño, o bien que, si nos enfrentamos poco a poco a un miedo grande, se va haciendo cada vez más pequeño. Además, al ver el funcionamiento de la actividad, se dan cuenta de que también los adultos sentimos miedo y a la vez descubren estrategias para hacerles frente. Por último, diles que escriban o dibujen sus miedos grandes, medianos y pequeños en las diferentes partes del termómetro. 

			para reflexionar:

			¿Alguna vez has tenido un miedo grande que después se ha hecho pequeño? ¿Qué ha pasado para que disminuya su tamaño? ¿Hay algún miedo que sea el más grande de todos? Si hay confianza, invítale a compartirlo.

			¿Cuál será el miedo más grande que tenga Carolina? ¿Crees que alguien le puede ayudar a enfrentarse a él? ¿Quién será?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			MI VARITA MÁGICA

			Muchas personas piensan que no se puede hacer nada para controlar el miedo, ya que garantiza nuestra supervivencia, y en parte tienen razón, porque esta emoción nos impulsa a reaccionar, y hacerlo con rapidez puede salvarnos la vida. Sin embargo, es necesario ofrecer a los niños estrategias que puedan minimizar su impacto y que los empoderen frente a una emoción que les hace sufrir y ante la cual se sienten muy vulnerables. Esta actividad los ayuda mucho a conseguirlo; lo he comprobado en numerosas ocasiones.

			
			objetivos:

			[image: ] Descubrir que ellos mismos pueden actuar sobre el miedo.

			[image: ] Crear una estrategia para poder controlar el miedo.

			[image: ] Usar la imaginación para gestionar esta emoción.

			habilidades: conciencia emocional, estrategias de regulación emocional y confianza en uno mismo. 

			materiales: una brocheta de madera o una rama de 25 centímetros, papel de lija, un tetrabrik vacío, tijeras, celo, pinzas, lanas, cintas de colores y pegamento (cortador de galletas en forma de estrella opcional). 

			¿empezamos? 

			1. Explica a los peques que van a construir una varita mágica que les va a servir para enfrentarse al miedo. Con ella podrán hacerlo más pequeño o, incluso, conseguir que desaparezca.

			2. Coge una brocheta de madera o, si es posible, sal al bosque con los niños a buscar una rama recta y no muy gruesa. Pide que la limpien bien y la lijen. Pueden decorarla como quieran (pueden pintarla, pegarle cintas de colores, envolverla con lana…). A continuación, han de recortar dos estrellas de cartón de cinco puntas que previamente hayan dibujado en un tetrabrik vacío, que es plateado por dentro (pueden utilizar un molde de estrella).

			3. Luego se pegan lanas o cintas de colores en un extremo del palo; a continuación, se pegan las dos estrellas juntas dejando el lado plateado hacia fuera. Para que queden bien pegadas se sujetan con pinzas. El palo debe quedar en medio de las estrellas y la parte plateada hacia fuera. Si es necesario, pueden sujetar las dos estrellas con unas pinzas para que se peguen bien. 

			4. Una vez que tienen la varita terminada, explícales cómo se usa: es una varita mágica, no es para jugar con ella, si no puede perder su poder. Cuando sientan miedo, levantan la varita y dicen con voz muy fuerte tres veces: «¡Soy valiente! ¡Miedo, vete!».

			Seguro que así el miedo se va o disminuye de tamaño. Conviene que la tengan siempre cerca para utilizarla cuando la necesiten.

			para reflexionar:

			¿Te ha gustado esta actividad? ¿Ya estás pensando en qué momento la vas a usar? ¿Crees que Carolina utilizará su varita mágica? ¿Para qué? ¿Estás convencido de que el valor está en tu interior? Comenta este aspecto con ellos; es muy importante. Deben sentir que el valor está dentro de ellos. Aunque a veces aparece y otras no, el valor siempre está en su corazón.
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			ESPRAY ANTIMONSTRUOS

			Algunos rituales sirven para poner en orden los pensamientos y calmar las emociones, pero nunca deben convertirse en algo obsesivo, pues ello podría dar lugar a una patología (TOC o trastorno obsesivo compulsivo). Sin embargo, es muy interesante utilizarlos con los niños para dar orden y estructura a su vivencia del tiempo y a la creación de rutinas. Por otro lado, la neurociencia ha demostrado la influencia de los olores en los estados emocionales. La aromacología es una ciencia desarrollada desde 1989 por el Sense of Smell Institute (SSI) que se dedica al estudio de la interrelación entre la psicología y los olores. Demuestra los efectos temporales de una fragancia sobre los sentimientos y las emociones, de la misma forma que la aromaterapia estudia los efectos del aroma en las personas y promueve su uso para crear ambientes especiales. En esta actividad vamos a combinar los dos elementos.

			
			objetivos: 

			[image: ] Ayudar a cambiar el estado emocional a través del olfato.

			[image: ] Generar recursos personales para gestionar el miedo.

			habilidades: regulación emocional, confianza en uno mismo y actitud positiva. 

			materiales: pulverizador, aceite esencial de lavanda, etiqueta autoadhesiva, rotulador grueso rojo, pintura de dedos y papel continuo. 

			¿empezamos?

			1. Llena con agua el pulverizador hasta la mitad y después añade algunas gotas de esencia de lavanda, que es un aroma que ayuda a relajarse. 

			2. Después dale al niño una etiqueta en blanco para que escriba: ESPRAY ANTIMONSTRUOS y, si no sabe escribir, dile que dibuje un monstruo y luego que pase una línea roja en diagonal sobre el dibujo.

			3. Dile que, antes de dormir, si tiene miedo a que entre algún monstruo en su habitación, eche un poquito de espray en el aire; así, ningún monstruo se atreverá a molestarlo. También puede usarlo debajo de la cama o dentro del armario si cree que ahí se puede esconder algún monstruo durante la noche.

			4. Esta actividad se puede usar también cuando el niño está nervioso por cualquier ruido o por cualquier motivo que le haga sentirse inquieto, porque el efecto calmante del aceite de lavanda lo ayudará a calmarse.

			5. Para terminar la actividad, dile que dibuje un monstruo con pintura de dedos sobre un papel. Si trabajas con un grupo, pueden hacerlo sobre papel continuo. Después pégalo en la pared de la clase para tenerlos presentes y que pierdan su poder de provocar miedo.

			para reflexionar:

			¿Te ha gustado esta actividad? ¿Sabías que los olores influyen en nuestro estado emocional? ¿Piensas que vas a usar mucho este espray?

			A Carolina le dan miedo los monstruos, sobre todo los que pueden esconderse en el armario o debajo de su cama, pero desde que usa el espray antimonstruos ninguno se atreve a asustarla.

			[image: ]

			

		

	
		
			

			CONJURO CONTRA EL MIEDO

			Los niños necesitan comprender que el miedo tiene funciones diferentes, pero que a veces necesitamos enfrentarnos a él, disminuyendo su fuerza o haciéndolo desaparecer. Esta actividad resulta muy útil sobre todo en momentos donde el miedo produce tensión y el niño no sabe qué hacer para poderlo controlar. La música y el movimiento siempre son elementos de gran ayuda para regular nuestras emociones, y el estilo rap es un medio fabuloso para descargar tensiones.

			
			objetivos:

			[image: ] Comprender que la música y el baile pueden ayudar a controlar el miedo. 

			[image: ] Reírse del miedo y desdramatizarlo.

			[image: ] Descubrir que uno mismo puede cambiar su estado emocional.

			habilidades: autocontrol emocional y autoestima. 

			materiales: instrumentos musicales pequeños de fácil uso, panderetas, maracas o un tambor, pero también se pueden hacer pequeños instrumentos con tapaderas de cacerolas, botellas de plástico rellenas de arroz, cucharas que golpean una lata, etc. (Deben servir para acompañar el movimiento y la canción). 

			¿empezamos?

			1. Se trata de interpretar un rap, cuyo texto se recita a modo de conjuro, y que el niño debe aprender. Al principio tú puedes servir de modelo o puedes poner un vídeo donde aparezca algún cantante de rap. Dale un instrumento a cada niño y diles que reciten el texto siguiendo el ritmo, cada vez con más energía. Después, cada niño utilizará esta canción y este baile cuando lo necesite.

			2. Este texto suele ser muy efectivo porque empodera al niño y hace que saque su valor y se enfrente a sus miedos, pero puedes inventarte otro.

			Cuando el miedo venga a buscarte

			saca el valor que está en tu interior, 

			míralo de frente, dile que eres fuerte,

			grita tu nombre y di que no te escondes.

			¡Miedo, miedo, vete de mi lado!

			¡No quiero estar contigo todo el rato!

			3. Este texto debe acompañarse de instrumentos y de movimientos vigorosos, pisadas fuertes, expresiones gestuales exageradas, etc., así los niños descargan mucha energía y después se calman.

			para reflexionar:

			¿Te ha gustado cantar y moverte como un rapero? ¿Piensas que este conjuro te puede ayudar? 

			Parece que a Carolina le gusta esta idea y la está poniendo en práctica. ¿Te gustaría inventarte otra letra? ¡Adelante!
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			MIS AMIGAS LAS SOMBRAS

			Cuando llega la noche suelen aparecer muchos miedos en los niños. Esta actividad que proponemos de sombras chinas los ayuda a disminuir el miedo a la oscuridad y a los seres nocturnos. El uso de las luces y las sombras no solo tiene una gran aceptación, sino que, además, es una actividad muy enriquecedora para ellos. Es un recurso motivador que ayuda al desarrollo de su creatividad, expresión y comprensión oral, y al del trabajo en equipo, a la vez que superan sus miedos. El miedo a la oscuridad, en definitiva, es miedo a la ausencia de luz, por eso vamos a jugar con la luz y la oscuridad para que entiendan que esta última no cambia su entorno, sino que simplemente les hace imaginar cosas que no existen.

			
			objetivos:

			[image: ] Superar el miedo a la oscuridad.

			[image: ] Comprender que a veces la imaginación se convierte en enemiga.

			[image: ] Fomentar la creatividad.

			habilidades: conciencia emocional, creatividad, cooperación y solución de conflictos. 

			materiales: modelos de sombras chinas (puedes encontrarlas en internet), sábana blanca, pegamento, cartulina negra, tijeras, palos de brochetas y linterna. 

			¿empezamos?

			1. Puedes hacer esta actividad tanto en el patio como dentro del aula o en casa; basta con tener una sábana blanca y una linterna o foco de luz. Lo único que hay que tener en cuenta es que el foco de luz o el sol quede detrás de la sábana para que se creen las sombras. 

			2. Una vez recortadas las sombras chinas, preséntales los personajes a los niños y diles que pongan nombre a cada uno de ellos, para lo cual deben ponerse de acuerdo si son varios. Después, por grupos, pídeles que se inventen un cuento donde aparezcan todos los personajes recortados.

			3. Los niños pueden intervenir en el teatro de sombras como actores o como espectadores. Después, pueden interpretar con su propio cuerpo o con las manos otras historias que se inventen o reproducir figuras de animales. 

			para reflexionar:

			¿Te ha costado inventarte alguna historia con los personajes que han aparecido? ¿Te gustaría hacer sombras con tu cuerpo o con tus manos? ¿Te has dado cuenta de que el miedo a la oscuridad tiene que ver con lo que imaginas? ¿Quieres compartir algún momento en el que hayas sentido miedo de noche al ver u oír algo?

			A Carolina no le gusta nada oír ruidos extraños por la noche porque imagina cosas terribles. Una vez confundió las pisadas de su abuelo que iba al baño con los pasos de un monstruo. Cuando descubrió quién hacía esos ruidos, se quedó muy tranquila.
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			ANTES SÍ, AHORA NO

			Como toda emoción, las causas que provocan miedo van cambiando a lo largo de la vida: unas se van, otras se quedan y otras nuevas aparecen. Es importante que los niños lo comprueben, y para ello no hay nada mejor que reconocer los miedos que ya han superado, así se darán cuenta de que los que tienen en este momento también pasarán. Por otro lado, a los niños les encanta saber a qué tenían miedo sus familiares cuando eran pequeños, y esta es una buena ocasión para hablar de ello.

			
			objetivos:

			[image: ] Comprender que las emociones son algo fluido y cambiante.

			[image: ] Conocer que los miedos cambian con la edad o las experiencias y que los adultos también los tienen.

			habilidades: conciencia emocional, escucha activa, competencia social y empatía.

			materiales: folios, fundas de plástico transparente perforadas, etiquetas autoadhesivas y dos perchas pequeñas autoadhesivas. 

			¿empezamos?

			1. Dales cartulinas donde aparezcan diferentes objetos, personajes o situaciones Puedes encontrarlas en internet o dibujarlas tú mismo: aspiradora, fuegos artificiales, perro, tormenta (nubes con rayos), montaña rusa, payaso, monopatín, careta de monstruo, bruja, fantasma, piscina y tobogán (cada niño debe tener sus imágenes); si son muy pequeños, dales ya recortadas las ilustraciones. En el caso de que hagas esta actividad con niños más mayores, dales varios trozos de papel y diles que escriban sus miedos, los ya superados y los que todavía tienen. 

			2. A continuación, pídeles que miren con atención todas las imágenes y decidan a qué tienen miedo ahora y si hay algo a lo que tenían miedo cuando eran más pequeños, pero ahora ya no. 

			3. Seguidamente, da a cada niño dos fundas de plástico. Cada una de ellas debe llevar pegada una etiqueta; si saben escribir, que pongan en una: ANTES TENÍA MIEDO, y en la otra: TODAVÍA ME DA MIEDO. 

			4. Después estas fundas se cuelgan de dos perchas colocadas previamente en un lugar en el que puedan estar a su alcance, para que, cuando un niño sienta que ya ha superado alguno de sus miedos, pueda sacarlo de la funda ANTES TENÍA MIEDO; de la misma manera, si le aparece un miedo nuevo, podrá añadirlo a la funda TODAVÍA ME DA MIEDO.

			5. Para terminar la actividad, cuéntales qué miedos tenías de pequeño y cuáles has superado ya. También puedes compartir con ellos algún miedo actual. Otra opción es empezar la actividad contando tus miedos para que los niños comprendan mejor las instrucciones.

			para reflexionar:

			¿Te ha costado mucho descubrir los miedos que ya has superado? ¿Cómo te has sentido al darte cuenta de que los miedos van cambiando? De todos los miedos que tienes, ¿cuál crees que va a tardar más en irse? ¿Alguien te puede ayudar a superar alguno de tus miedos?

			Carolina está muy contenta porque ve que ya ha sido capaz de superar algunos de sus miedos, aunque todavía le quedan algunos. ¿Qué miedos crees que tiene todavía? ¿Quién la ayudará a superarlos?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			SOY VALIENTE, NO IMPRUDENTE

			A veces se puede confundir la conducta de una persona y considerarla valiente cuando, en realidad, ha actuado de forma imprudente. Quien es valiente considera sus miedos antes de actuar; sin embargo, quien es temerario o imprudente los desprecia y no evalúa bien las situaciones, además de buscar en muchos momentos el reconocimiento de los demás. Debemos enseñar a los niños a mantenerse seguros de sí mismos y a la vez a ser sensatos para no enfrentarse a situaciones peligrosas o que no dominan. Desde pequeños, han de comprender en qué momentos pueden enfrentarse a sus miedos y en qué momentos no, y esta actividad los ayudará a reflexionar y a conocer la diferencia.

			
			objetivos:

			[image: ] Comprender que todos tenemos el valor en nuestro interior.

			[image: ] Aprender a diferenciar conductas valientes de conductas imprudentes.

			[image: ] Prevención de accidentes.

			habilidades: conciencia emocional, regulación, toma de decisiones y asertividad.

			materiales: cartulinas, tijeras, palos de helado, pegamento y dos rotuladores, uno verde y otro rojo. 

			¿empezamos?

			1. Ya estés haciendo la actividad solo con un niño o la estés haciendo con un grupo, da dos trozos de cartulina del mismo tamaño a cada peque y pídeles que en uno pongan una V con un rotulador verde y en el otro una I con el rotulador rojo. Después han de pegar el palito de madera por detrás. 

			2. Ahora explícales lo que significan estas letras. La V es de «valientes»; la I, de «imprudentes». Diles que, a veces, no tenemos claro si alguien se está comportando con valentía o si lo que está haciendo es una imprudencia. Pregúntales si entienden la diferencia y pon ejemplos para que ambos conceptos queden muy claros.

			3. A continuación, explica alguna historia en la que alguien hace algo y pídeles que digan si el protagonista ha actuado de forma valiente o de forma imprudente. Han de levantar el cartel con la V o con la I. Puedes añadir todo lo que se te ocurra y comprobar si todos contestan de manera adecuada; si no, lo explicas con más detalle y hablas de las consecuencias.

			Ejemplos de VALIENTE:

			[image: ] Un niño se tira por el tobogán. 

			[image: ] Una niña mira los fuegos artificiales.

			[image: ] Un niño se sube al columpio.

			[image: ] Una niña se tira a la piscina con flotador o manguitos.

			[image: ] Una niña monta en un monopatín. 

			Ejemplos de IMPRUDENTE:

			[image: ] Un niño se acerca a acariciar a un perro que está ladrando. 

			[image: ] Una niña va a cruzar la calle cuando el semáforo está en rojo porque ha visto a su amiga.

			[image: ] Un niño se encarama a la barandilla del balcón.

			[image: ] Un niño se pone a encender una cerilla en el bosque.

			[image: ] Una niña se mete en el mar con bandera roja. 

			para reflexionar:

			¿Has comprendido bien la diferencia entre valiente e imprudente? ¿Alguna vez has visto a alguien hacer una imprudencia? ¿Cuál? ¿Tú has sido imprudente alguna vez? ¿Cuándo? ¿Qué puede pasar cuando una persona es imprudente?

			Una vez Carolina fue imprudente, se cayó del columpio y se hizo daño. Quería demostrar a su amiga que ella podía ir más alto. Su mamá le explicó lo peligroso que podía ser una caída de este tipo, y desde entonces tiene más cuidado cuando se sube al columpio.
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			¡SOY UN OGRO!

			Tirarse por un tobogán, jugar a pinchar globos, entrar en una cueva, montar en la montaña rusa o ver una peli de monstruos, etc. A veces hay cosas que nos dan un poco de miedo la primera vez que las hacemos, pero después las repetimos cuando hemos superado ya el miedo inicial. Algo de miedo puede ser divertido, y por eso a los niños y no tan niños les gusta hacer bromas a otros para meterles miedo, o dar un susto a una persona para ver la cara que pone. Podemos disfrutar de estar asustados dentro de un límite y soltar tensiones a través de esta actividad tan divertida.

			
			objetivos:

			[image: ] Identificar las sensaciones de miedo en el cuerpo.

			[image: ] Provocar situaciones donde aparece el miedo de forma controlada. 

			habilidades: regulación emocional, sentido del humor y empatía.

			materiales: caja de cartón mediana, cartulina negra, tijeras, pintura acrílica, pegamento, un trozo de tela rectangular y dos pinzas. 

			¿empezamos?

			1. Vais a confeccionar una máscara. Para ello pintad la caja de negro, cortad dos círculos a la altura de los ojos para que el niño que se la ponga pueda ver y haced unos agujeritos a la altura de la nariz. Haced dos orejas con la cartulina negra y pegadlas arriba o a los lados. Dibujad una boca roja con grandes dientes blancos y pegad lanas para las cejas y pelo. El trozo de tela rectangular será la capa, que sujetarás a la ropa del niño que haga de ogro con dos pinzas.

			2. Si trabajas con un grupo de niños, elige tú al que va a representar al ogro (por ejemplo, puedes hacerlo cerrando los ojos y dando vueltas hasta que tu dedo señale a uno). Abre los ojos y dile que se ponga la careta y la capa. Ahora es cuando empieza el juego. Recomiendo hacerlo al aire libre.

			3. El ogro grita: «¡Temblad, que me acerco!», y los niños se ponen a temblar. Después les dice: «¡Gritad, que me acerco!», y los niños empiezan a gritar. Después grita: «¡Corred, que me acerco!», y los demás deben salir corriendo mientras el ogro los persigue. 

			4. El niño que pille primero será el que ocupará su lugar. Para ello, le pasará la careta y la capa, ¡y a continuar jugando!

			Esta actividad es mejor hacerla con varios niños, pero si esto no es posible, puedes hacerla en casa, con la participación de toda la familia, siguiendo las mismas instrucciones.

			para reflexionar:

			¿Has pasado mucho miedo? ¿Qué has sentido en tu cuerpo? ¿Te ha gustado la actividad? ¿Qué te ha gustado más, ser el ogro o que el otro te persiga?

			A Carolina le encanta dar sustos, pero no le gusta que se los den a ella. ¿Quién puede darle sustos? ¿Cómo crees que reaccionará?
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			capítulo 4

			ENFADO
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			QUÉ ES

			EL ENFADO

			[image: ]   

			El enfado es una emoción básica y primaria que se produce ante una frustración o un impedimento para hacer lo que uno quiere. Es una de las seis emociones innatas, ya que nacemos con ella, junto a la alegría, la tristeza, el miedo, el asco y la sorpresa. Se suele clasificar como una emoción negativa, pues nos hace sentir mal, aunque no significa que sea mala en sí misma. Con el enfado aprendemos a defendernos de lo que nos puede hacer daño, ponemos límites a los demás y nos da energía para cambiar algo que no nos gusta o consideramos injusto. Por eso enfadarnos con nosotros mismos suele ser el comienzo de cambios personales positivos.

			El enfado surge cuando no conseguimos algún deseo o cuando alguien lesiona o vulnera nuestros derechos, cuando nos hemos esforzado mucho y no hemos logrado lo que queríamos, cuando las cosas no suceden como esperamos, al perder, ante situaciones de injusticia, cuando alguien quiere coaccionarnos o nos trata indebidamente, etc.

			Como toda emoción, puede tener diferentes niveles de intensidad. Si es de baja intensidad, nos sentimos molestos o experimentamos un cierto rechazo o frustración, pero si es de intensidad alta, podemos hablar de indignación, furia, rabia, etc., emociones que nos incapacitan para pensar y que nos incitan a reaccionar, lo que en muchas ocasiones provoca conductas inadecuadas.

			El enfado se acompaña de cambios fisiológicos importantes que pueden influir en la conducta, a veces actuando o hablando de manera poco adecuada. La explosión es una de las formas de expresar el enfado, pero también existe la implosión, que implica represión, que genera numerosos problemas y dificulta un crecimiento emocional sano y equilibrado. El gran problema de esta emoción es qué hacemos con ella, cómo la expresamos, ya que, si no aprendemos a controlarla, podemos llegar a actuar de un modo desconsiderado, impulsivo e incluso violento con los demás, y gritar, insultar, atacar, agredir, etc. De ahí que sea una de las emociones más peligrosas si no se expresa bien. El enfado se puede guiar, encaminar y expresar de forma saludable y creativa, pero conviene enseñar a los niños que hay caminos adecuados y caminos inadecuados para comunicar esta emoción.

			El enfado es la emoción que más energía acumula y, por ello, nos da miedo cuando estalla, ya que tememos que pueda acabar en una conducta violenta. 

			Los niños se enfadan por muchas cosas y los adultos también, ciertamente, pero en el caso de los peques, como aún no tienen madura la corteza prefrontal del cerebro encargada de la gestión emocional, sus enfados son exagerados y de una gran intensidad. Hay ocasiones en las que el adulto tiene que intervenir para que no se hagan daño o no lastimen a los demás. 

			Para ayudarlos a salir de su enfado, podemos recurrir a dos tipos de estrategias. La primera es la descarga de energía: cantar, moverse o correr relaja mucho. La adrenalina generada por el enfado se libera a través de dos mecanismos: la orina y el sudor, por ello se recomienda hacer que el niño beba mucha agua o que lleve a cabo alguna actividad que le haga sudar para salir del círculo del enfado. La segunda estrategia sería prevenir. Cuando detectemos el enfado del niño, hay que decirle que cambie su ritmo de respiración o se imagine un lugar de calma, como una playa o una cueva secreta. También puede dibujar algo que le apetezca en ese momento. 

			Para gestionar apropiadamente esta emoción, debemos prestar atención a los niveles de tolerancia a la frustración de cada niño. La frustración es una vivencia emocional que se presenta cuando un deseo, un proyecto, una ilusión o una necesidad no se llega a satisfacer o cumplir. Tolerar la frustración significa ser capaz de afrontar los problemas y limitaciones que nos encontramos a lo largo de la vida, a pesar de las molestias o incomodidades que puedan causarnos.

			Por otro lado, la emoción de la ira está muy relacionada con las rabietas, con las que tan familiarizados están tanto los padres como los docentes. Muchas veces es la frustración la que la desencadena, pero también el cansancio, el deseo de llamar la atención o el evitar hacer alguna cosa. La clave para ayudar a que la superen está en entender cómo funciona el cerebro del niño cuando padece una rabieta y reaccionar en consecuencia. Una rabieta o berrinche es la demostración física de lo que está ocurriendo en el cerebro infantil, es la señal de que la intensidad de la emoción que siente supera su capacidad para reconocerla, una situación que provoca que estalle de rabia. Por eso es fundamental que el adulto intente calmarse primero para poder dar al niño las herramientas necesarias para lidiar con esa situación emocional. A continuación, deberá averiguar qué es lo que ha desencadenado esa rabieta y generar empatía. No es suficiente con decirle al niño que se calme, porque su cerebro no será capaz de responder a la instrucción. Hay que dirigirlo para que exprese sus emociones con palabras. Este tipo de ejercicio será el que lo ayude a adquirir herramientas para lidiar con sus emociones a lo largo de su vida. 

		

	
		
			

			SOY UN VOLCÁN REFUNFUÑÓN

			Cuando nos enfadamos, el cuerpo reacciona de una forma concreta, aumentando el nivel de energía, lo que puede conducir a comportamientos impulsivos. Es importante que los niños conozcan estas reacciones para valorar si su enfado acaba de comenzar y va en aumento o no, a fin de que, de este modo, lo puedan controlar mejor. 

			
			objetivos: 

			[image: ] Detectar las señales corporales que aparecen cuando estamos enfadados.

			[image: ] Comprender que el enfado me impulsa a actuar porque me da mucha energía.

			habilidades: conciencia emocional, conciencia corporal, comunicación gestual y verbal.

			materiales: silueta grande del cuerpo humano, cartulina, pinturas y rotulador grueso. 

			¿empezamos? 

			1. Pon la silueta de un cuerpo recortada sobre la pared. En primer lugar, comenta cómo nuestro cuerpo cambia cuando estamos enfadados. Puedes hacer una ronda de preguntas si estás con un grupo después pide que señalen en qué partes del cuerpo sienten el enfado, por ejemplo:

			[image: ] «Me pongo muy rojo de ira» (en la cara ponemos pintura roja).

			[image: ] «Cierro los dientes con fuerza» (pintamos los dientes).

			[image: ] «Aprieto los puños» (pintamos los puños).

			[image: ] «El corazón parece que va a explotar» (pintamos el corazón).

			[image: ] «Las manos me sudan» (pintamos las manos).

			[image: ] «Quiero chillar» (pintamos la garganta).

			2. Enséñales diferentes caras de enfado y pídeles que pinten una parecida en una cartulina grande donde has dibujado un redondel. La expresión de la boca, los ojos y las cejas deben estar muy claras.

			3. Después, sentados ya en el suelo formando un círculo, pídeles que se imaginen algo que les enfada mucho o que piensen en la última vez que se han enfadado y se lo cuenten a sus compañeros.

			4. Para terminar, di frases que indiquen «cómo me siento cuando me enfado». Por ejemplo: «Me siento como un volcán en erupción», «Como un dragón que lanza llamas», «Como si fuera un huracán», «Como una olla exprés a punto de explotar», etc. Es interesante escribir estas palabras alrededor de la cartulina donde han representado la cara de enfado.

			para reflexionar:

			¿Te ha resultado fácil darte cuenta de lo que pasa en tu cuerpo cuando te enfadas? ¿Eres capaz de notar cuándo tu enfado empieza a crecer y a crecer? ¿Qué sueles hacer entonces?

			Mira a Carolina, ¿por qué crees que está enfadada? ¿Qué puede hacer para que su enfado disminuya?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			YO SÍ, YO NO

			Conocer lo que nos provoca el enfado es el primer paso para poder gestionarlo y, además, nos permite anticiparnos y responder de manera diferente, mediante alguna estrategia de regulación emocional. Esta actividad sirve para que los niños conozcan qué cosas, situaciones, personas, actitudes o palabras les provocan enfado.

			
			objetivos: 

			[image: ] Comprender que todo el mundo se enfada, pero por motivos diferentes.

			[image: ] Reconocer el nivel de intensidad del enfado.

			habilidades: conciencia emocional, regulación y empatía.

			materiales: dos cartulinas de colores distintos, tijeras, pegamento, rotulador grueso y palos de helado. 

			¿empezamos? 

			1. Pide al niño que recorte dos círculos, uno con cada cartulina, y que en uno escriba YO SÍ y en el otro YO NO, y luego que pegue un palito de helado en cada uno. El juego consiste en contestar a las propuestas que tú le hagas. Si trabajas con varios niños, haz que se sienten en círculo y con los dos carteles delante. Cuando tú digas la frase, el niño que se enfade por ese motivo levanta el redondel YO SÍ; en caso contrario, debe levantar el de YO NO.

			[image: ] «Un amigo me quita mi juguete».

			[image: ] «Se me explota el globo».

			[image: ] «Tengo que dejar de ver mis dibujos preferidos para irme a la cama».

			[image: ] «La abuela se va de viaje».

			[image: ] «Me sale mal un dibujo».

			[image: ] «Me caigo del columpio».

			[image: ] «No me dejan subirme al tobogán».

			[image: ] «Papá me grita».

			[image: ] «No quieren jugar conmigo».

			[image: ] «Me echan la culpa de algo que no he hecho».

			[image: ] «Mis padres me obligan a comer algo que no me gusta».

			[image: ] «Llueve y no puedo ir a la playa».

			2. Puedes añadir otros motivos que puedan provocar enfado. Cuando terminen las frases, invita a que quien quiera cuente a los demás qué hace cuando se enfada y si el motivo provoca un enfado grande o pequeño.

			para reflexionar:

			¿Sueles enfadarte todos los días? ¿Sabes qué cosas, situaciones o personas te hacen enfadar más? ¿Se te ocurre algo que pueda ayudarte a salir de los enfados?

			¿Qué le puede enfadar más a Carolina? ¿Hay alguien de su familia que la haga enfadar más? ¿Qué hace su mascota cuando la ve muy enfadada?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			DOMESTICO A MI DRAGÓN

			¿Qué podemos hacer cuando estamos enfadados? El enfado no desaparece porque tú se lo mandes, pero todos podemos aprender estrategias o trucos para conocerlo mejor. Como toda emoción, enfadarse es legítimo; sin embargo, no todas las formas de expresar nuestro enfado son adecuadas. «Domesticar» significa hacerte amigo del enfado y saber comportarte de manera apropiada cuando estás enfadado. He elegido la figura del dragón como metáfora del enfado porque es fácil de entender para los niños y además este animal suele atraer su atención.

			
			objetivos: 

			[image: ] Tomar conciencia de que el enfado nos aporta una gran energía.

			[image: ] Diferenciar entre sentir una emoción y expresarla.

			habilidades: conciencia emocional y estrategias de regulación emocional.

			materiales: una caja con pompones pequeños de colores diferentes y otra con trozos de lana roja, folios, rotulador y pegamento. 

			¿empezamos?

			1. Enséñales el dibujo de un dragón. Explícales que los dragones suelen echar fuego por la boca, pero que, si aprendemos a domesticarlos, pueden convertirse en nuestros amigos. A continuación, coméntales diferentes cosas que pueden hacer cuando están enfadados; se trata de enseñarles a diferenciar aquellas acciones que son adecuadas de aquellas que no lo son. Esta actividad puedes hacerla tanto en familia como en el aula.

			ADECUADAS: habla con ellos sobre las diferentes formas apropiadas de actuar cuando se está enfadado y después pregúntales si alguna vez han hecho algo así. Cuando alguno comparta con los demás una experiencia de actuación adecuada estando enfadado, se le da un pompón y el niño lo colocará sobre su dragón.

			[image: ] «Me desahogo sin hacer daño a nadie, bailando, corriendo o haciendo cualquier actividad física para cansarme» (sudar es una forma de soltar la adrenalina acumulada a causa del enfado).

			[image: ] «Recuerdo algo gracioso que me ha pasado o pienso en algo agradable que voy a hacer pronto» (sonreír al recordar alguna cosa graciosa cambia la química del cuerpo y relaja).

			[image: ] «Hablo con mis padres o con mi profesora y les digo por qué estoy enfadado» (hablar es uno de los primeros mecanismos de autocontrol).

			[image: ] «Cuento hasta diez, respiro lenta y profundamente, como si el dragón necesitara mucho aire para respirar y lo suelto despacito para que no le salgan llamas por la boca» (controlar la respiración y hacerla más lenta es una buena estrategia para disminuir la tensión). 

			[image: ] «Bebo mucha agua» (la adrenalina se va por el sudor o por la orina, y cuando estamos enfadados se genera una gran cantidad de esta sustancia).

			[image: ] «Me cruzo de brazos, pongo cara de enfado y digo que estoy muy enfadado» (es una manera de que los demás reconozcan su enfado a través de la expresión verbal y no verbal).

			[image: ] Puedes añadir otras.

			INADECUADAS: comenta ahora formas inadecuadas de expresar el enfado (las de la lista y otras que se te ocurran), y cada vez que un niño dice que actúa así, dale un trozo de lana roja para que lo pegue junto a la boca del dragón, simulando las llamas.

			[image: ] «Tiro mis juguetes».

			[image: ] «Les digo a mis padres cosas horribles que no siento».

			[image: ] «Pego a la persona con la que me enfado».

			[image: ] «Grito, lloro y pataleo».

			[image: ] «Doy un portazo».

			[image: ] «Insulto a mis amigos».

			para reflexionar:

			¿Crees que Carolina se comporta siempre mal cuando se enfada? ¿Qué cosas adecuadas crees que hace y qué cosas inadecuadas?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			LAS CARTAS ENFADADAS

			A casi todos los niños les gusta jugar a las cartas, y esta actividad, además de ser muy divertida, les aportará mucha información sobre su propio enfado y, sobre todo, los ayudará a descubrir que en algunos lugares y entornos se enfada más que en otros. A los adultos también nos pasa y, cuando lo descubrimos, estamos más preparados para gestionar el enfado en ese entorno concreto. 

			
			objetivos: 

			[image: ] Descubrir los lugares y entornos donde más se enfadan.

			[image: ] Desarrollar la creatividad, mientras se conoce mejor esta emoción.

			habilidades: conciencia emocional, detectar la intensidad de la emoción y regularla, comunicación y escucha, y creatividad.

			materiales: pegamento, trozos de cartulina amarilla y azul o de briks reciclados, que se pueden pintar. Buscar en internet fotos de los lugares del punto 2 y de las caras del 3 para imprimir, recortar y pegar.

			¿empezamos? 

			1. Tenéis que confeccionar unas cartas: dieciséis cartulinas de 20 centímetros cada una, ocho de color amarillo y ocho de color azul. 

			2. En las cartulinas azules deben aparecer diferentes lugares: una tienda, un patio del colegio, una clase, un autobús, un parque, una habitación, una cocina y un coche.

			3. En las cartulinas amarillas han de pegar o dibujar caras o expresiones de enfado: cuatro de muy enfadado y cuatro de un poco enfadado. 

			4. Pide a tu hijo o a los alumnos que coloquen todas las fichas boca abajo antes de empezar a jugar. El primer jugador da la vuelta a dos, una de cada color. Entonces debe contar a los demás cuándo se enfadó (mucho o poco en función de la cara que le haya salido) en ese lugar y cuál fue el motivo. Después las vuelve a colocar boca abajo y las mezcla bien. También puede contar el caso de alguien que se enfadó en ese lugar, mucho o un poco. Si no se le ocurre ninguna historia, pierde el turno y pasa al siguiente.

			para reflexionar:

			¿Te ha gustado esta actividad de jugar a las cartas de enfado? ¿Has podido contar una experiencia tuya o has tenido que inventarte alguna historia? ¿Te has divertido escuchando a tus compañeros?

			¿Dónde crees que Carolina se enfada más?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			LO QUE NECESITO ES...

			Cuando estamos enfadados, podemos hacer varias cosas para intentar relajarnos y disminuir la intensidad de la emoción. Algunas incluso pueden lograr que nuestro enfado desaparezca. En definitiva, hablamos de estrategias a las que podemos recurrir de forma autónoma, muy sencillas de poner en práctica. En esta actividad vamos a exponer cinco, pero es bueno ampliar la colección de recursos con las ideas de todos.

			
			objetivos: 

			[image: ] Identificar lo que necesitamos en cada momento para salir del enfado.

			[image: ] Utilizar códigos no verbales para expresar una necesidad emocional.

			habilidades: conciencia emocional, estrategias de regulación, autonomía emocional, actitud positiva y solución de conflictos.

			materiales: velcro en tiritas, tijeras, foto del niño, fieltro. 

			¿empezamos? 

			1. Buscad cinco fotografías, que podéis recortar de revistas para reciclar o sacar de internet, de una casa de árbol, una hamaca en una playa, un corredor, almohadones amontonados y unas manos. Es muy normal que un enfado mal gestionado vaya en aumento y acabe provocando algún problema, por eso esta actividad forma parte de las estrategias de prevención de conflictos.

			2. Una vez que tenéis las imágenes, pregunta qué cree que significa cada lugar y cada acción que aparece en las fotografías, cómo se sentiría si estuviera ahí o haciendo esa actividad.

			3. A continuación, explícale el significado que le damos a cada foto:

			[image: ] CASA DE ÁRBOL: quiero estar solo un rato para tranquilizarme. 

			[image: ] HAMACA EN LA PLAYA: quiero relajarme, incluso dormir o descansar un rato para que se me pase el enfado.

			[image: ] CORREDOR: quiero correr, saltar, gritar para desahogarme, porque siento mucha tensión en mi interior.

			[image: ] ALMOHADONES: necesito dar golpes a un almohadón o hacer una lucha de almohadas para desahogarme.

			[image: ] UNAS MANOS: necesito un masaje o unas cosquillas para dejar de estar enfadado.

			4. Pegad las fotos en un velcro tamaño DIN-A4 sobre un fieltro, que después puedes colgar en un lugar visible. Cuando veas que el niño está enfadado, dile que coja una tarjeta con su foto o con su nombre y la pegue en el borde de fieltro de la imagen que exprese lo que necesita en ese momento para salir del enfado.

			para reflexionar:

			¿Te ha servido esta actividad para descubrir algo que no sabías? ¿Se te ocurren otras ideas que te ayudarían a dejar de estar enfadado? ¿Le recomendarías esta actividad a alguien que conoces?

			A Carolina le encanta que le hagan cosquillas cuando está enfadada porque acaba riéndose. Otras veces prefiere algo diferente. Mira la tarjeta que tiene en las manos… ¿A ti qué es lo que más te gusta?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			¡NO, NO Y NO!

			Una de las cosas positivas del enfado es que nos ayuda a poner límites a los demás. Los niños que no se atreven a decir que no o no saben poner límites pueden ser víctimas de acoso y maltrato por parte de sus compañeros. A través de esta actividad aprenderán el valor de decir que no cuando les piden algo que no quieren dar o cuando los obligan a hacer algo que no quieren hacer. Enfadarse también sirve para defenderse, y podemos hacerlo sin agredir, mostrándonos contundentes a través de la voz y con el gesto de la cara, para que el mensaje le llegue a la otra persona de forma clara.

			
			objetivos:

			[image: ] Valorar aspectos positivos del enfado.

			[image: ] Desarrollar la asertividad como habilidad que previene el bullying.

			habilidades: conciencia emocional, gestión emocional y asertividad.

			materiales: ninguno. 

			¿empezamos?

			1. En clase, pide a los niños que se agrupen por parejas. (Si haces esta actividad en casa, ponte de pie frente a tu hijo). Entonces uno de los niños le hace diferentes peticiones al otro o le dice algo.

			2. El niño puede contestar «sí» o «no», pero si es algo que no quiere hacer, debe decir que no gesticulando mucho y cruzando los brazos, como forma de expresión corporal que sirve para poner límites. Si alguno de los niños es tímido o inseguro y cede con facilidad porque no quiere enfrentarse al otro (es decir, su estilo de comunicación es pasiva), anímale a decir que no en un tono de voz más alto y con un gesto más fiero.

			 Ejemplos:

			[image: ] «Dame tu bocadillo, tengo hambre».

			[image: ] «¿Quieres venir a jugar a mi casa?».

			[image: ] «Tienes que darme tu chaqueta, me gusta mucho».

			[image: ] «¿Me dejas ver tu cómic?».

			[image: ] «Vamos a quitarle a Carlos sus pinturas».

			[image: ] «¿Por qué no me das tu mochila?».

			[image: ] «Vamos a empujar a los compañeros cuando bajen las escaleras».

			En esta actividad es muy importante el lenguaje no verbal y que los peques sientan que una de las cosas positivas del enfado es que nos da energía para enfrentarnos y poner límites. 

			para reflexionar:

			¿Te cuesta decir que no a los demás? ¿Piensas que eres mejor amigo si haces siempre lo que tus amigos quieren? ¿Crees que estar enfadado a veces tiene sus ventajas? ¿Cuáles? 

			A Carolina le cuesta decir que no si le pide algo su mejor amiga, pero luego se siente mal por dejar que sea ella la que siempre elige a qué jugar; sin embargo, no le cuesta nada decir que no cuando un compañero le pide alguna cosa que a ella no le apetece. ¿Qué te parece? ¿Qué le dirías? ¿Crees que es bueno hacer siempre lo que tus amigos quieren que hagas?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			EL RAP DEL ENFADO

			Las investigaciones sobre el cerebro nos dicen que un recurso útil para disminuir el nivel de enfado, e incluso hacerlo desaparecer, es la risa. Muchos adultos de forma intuitiva recurren a las cosquillas cuando un niño pequeño comienza a enfadarse para que se le pase. Se ha demostrado que la risa posee mucho poder y es capaz de cambiar nuestro estado emocional de forma bastante rápida. Esta actividad se basa en combinar la risa con el poder de la música y la expresión corporal para regular una emoción. 

			
			objetivos:

			[image: ] Conocer recursos expresivos para gestionar el enfado.

			[image: ]  Detectar los momentos de tensión que pueden terminar en conductas impulsivas.

			habilidades: conciencia emocional y regulación.

			materiales: ninguno. 

			¿empezamos?

			1. Puedes hacer esta actividad cuando veas que el niño está muy nervioso, en días de lluvia en los que no puede salir a jugar al parque o en aquellos momentos en que, por alguna circunstancia, sientas que está más irascible o tenso. También puedes hacerla cuando se sienta frustrado, de mal humor por cualquier motivo o, si trabajas con un grupo, cuando aparezcan conflictos entre dos niños. En ese momento, los demás pueden recitar y entonar la letra.

			2. Es importante que los niños se muevan y den pisadas fuertes siguiendo el ritmo de la letra y que, al finalizar, se rían lo más fuerte posible, así descargan todas las tensiones y pueden pasar a otra actividad más fácilmente.

			Si estás enfadado y no te dejan jugar,

			ven con nosotros a bailar.

			Deja tu enfado para la vecina

			y que ella se aburra en una esquina.

			¡Enfado! ¡Enfado! ¡Vete de mi lado!

			¡No quiero estar contigo todo el rato!

			¡Ríe! ¡Ríe! ¡Vuelve a reír!

			Que si no te ríes te vas a aburrir.

			(Y ríen todos con ganas).

			para reflexionar:

			¿Te ha gustado esta actividad? ¿Cuándo crees que te vendría bien cantar esta canción y bailar al ritmo de la música?

			¿Has notado que después de hacer esta actividad te sientes de otra manera? ¿Cómo te sientes ahora?

			¿Ves que Carolina está bailando? ¿Cuál puede ser el motivo de su enfado? ¿Crees que será capaz de reírse al terminar la canción?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			¡LO QUIERO YA!

			Una de las causas de las rabietas y de muchos enfados en los niños es no saber esperar. Puedes entrenarlos en la espera, como si fuera un músculo que se va fortaleciendo con el ejercicio, pero también debes elogiar cada situación en la que sean capaces de esperar para recibir una recompensa o de entender que no se la van a dar de manera inmediata. En el fondo, es un problema de gestión de la frustración, cuyo aprendizaje los ayudará a ser capaces de afrontar los problemas y limitaciones que se encuentren a lo largo de la vida, a pesar de las molestias o incomodidades que puedan causarles. Se trata de que los niños aprendan a tolerar la frustración, acepten que todo no lo pueden hacer cuando quieren y de la forma que quieren. También es importante que comprendan que esforzarse por esperar produce resultados positivos. Esta actividad los enseñará a sobrellevar mejor las frustraciones y a aceptar que estas los acompañarán toda la vida. 

			
			objetivos: 

			[image: ] Aprender a gestionar la frustración. 

			[image: ] Desarrollar la capacidad de espera y de demorar la gratificación.

			habilidades: regulación emocional, tolerancia a la frustración y actitud positiva.

			materiales: reloj de arena, una bolsa de canicas o de piedrecitas de cristal de las que se suelen poner en el fondo de un acuario. Un frasco de cristal vacío (si son niños muy pequeños, mejor de plástico). Folios, etiqueta autoadhesiva y un rotulador. 

			¿empezamos? 

			1. Pon las canicas o piedritas dentro de un frasco y pide al niño que pegue una etiqueta en él que diga: FRASCO DE PACIENCIA.

			2. A continuación, proponle que, cada vez que tenga que esperar para hacer o conseguir algo, coja el reloj de arena y le dé la vuelta; cuando todos los granitos de arena hayan caído, entonces puede llevar a cabo lo que quería hacer. Como recompensa por haber tenido paciencia, puede sacar una canica o una piedra del frasco. 

			3. Si mientras espera a que termine de caer la arena del reloj, tiene ganas de gritar, debe hacerlo dentro del frasco, y el grito ya de por sí lo va a relajar.

			para reflexionar:

			¿Te cuesta mucho esperar? ¿Necesitas hacer las cosas cuando te apetece? ¿Sabes que no siempre puedes conseguir lo que quieres? Coméntales que la frustración los acompañará siempre y que un buen recurso para gestionarla bien y que no les provoque demasiado malestar es tener paciencia, saber esperar y aceptar que las cosas a veces no salen como queremos, y no pasa nada.

			Carolina se pone muy nerviosa cuando hay un postre que le gusta y tiene que esperar a que terminen todos de comer. ¿Qué puede hacer para no ponerse tan nerviosa y saber esperar? Dale un consejo.

			[image: ]

			

		

	
		
			

			LAS VACAS TRAGONAS

			Esta actividad la he llevado a cabo muchas veces y ver cómo responden los niños me suele dar una información muy valiosa sobre su personalidad, la forma que tienen de comunicarse con los demás, su nivel de autoestima y de asertividad, etc. Os animo a que la hagáis en un entorno de juego y de relax. Es importante detectar cómo reaccionan los niños ante determinadas situaciones. Unos seguramente de manera agresiva, otros pasiva, y otros, por fortuna, con una actitud asertiva, elemento fundamental en la prevención de muchos problemas. 

			
			objetivos: 

			[image: ] Potenciar el autorrespeto.

			[image: ] Valorar diferentes soluciones ante un problema.

			[image: ] Desarrollar la asertividad.

			habilidades: competencia social, solución creativa de conflictos, asertividad y autorrespeto.

			materiales: ninguno. 

			¿empezamos?

			1. Haz un dibujo grande. En la parte superior del dibujo hay un prado con vacas pastando, y en la parte inferior, se ve una casa con una huerta llena de verduras, flores, etc. Si trabajas con muchos niños, lo puedes ampliar o proyectar en una pantalla.

			2. Una vez que todos han visto el dibujo, cuéntales la siguiente historia:

			Había una vez unas vacas que siempre estaban en el prado comiendo hierba verde y fresca. Cerca del prado vivía el hortelano que tenía una preciosa huerta. Un día una de las vacas se acercó a la huerta y se preguntó qué serían aquellas cosas que tenían tan buena pinta y decidió probarlas. Al verla en la huerta, las otras vacas decidieron seguirla y, una por una, entraron en la huerta y pisotearon los preciosos tomates y las maravillosas flores que con tanto cariño había sembrado el hortelano alrededor de las verduras. Se comieron el maíz, las lechugas y las zanahorias, y dejaron la huerta destrozada.

			3. A continuación, hazles las siguientes preguntas:

			[image: ] ¿Cómo crees que se sintió el hortelano al ver su huerta destrozada?

			[image: ] ¿Tú qué harías si fueras el dueño de la huerta al ver que las vacas han destrozado tu preciosa huerta?

			[image: ] ¿Qué podría hacer el hortelano para que las vacas no se comieran sus verduras y pisaran sus bonitas flores?

			[image: ] ¿Crees que las vacas hicieron lo adecuado comiéndose todo lo que había en la huerta?

			[image: ] ¿Piensas que tenían mucha hambre y por eso hicieron lo que hicieron?

			4. Los niños de estilo más agresivo seguramente querrán disparar a las vacas o darán una solución justificando el uso de la violencia. Estos niños tienden a relacionarse agresivamente con los demás. Los más pasivos a lo mejor incluso propondrán invitar a merendar a casa a las vacas. «¡Pobrecitas, es que tienen mucha hambre!», me han dicho alguna vez. Este tipo de respuesta me la he encontrado en niños fácilmente manipulables y débiles. Sin embargo, los más asertivos dicen que colocarán una valla o un cercado de alambres para que las vacas coman solo en el prado y no puedan entrar en la huerta. 

			5. Para terminar la actividad, explícales que es muy importante defender lo que es nuestro sin usar la violencia. Al dueño de la casa le ha costado mucho conseguir una huerta tan bonita y debe protegerla. Las vacas tienen hierba en el prado para comer y, al entrar en la huerta, no solo comen, sino que causan destrozos, aunque sea sin querer.

			para reflexionar:

			Con este ejemplo se puede pasar a comentar situaciones de cada día. ¿Qué dirías o harías si alguien quiere un juguete que es tuyo y te lo quita? Si tu hermano está leyendo y tú le quitas el libro, ¿qué te diría? Es importante hablar del respeto, comenzando por el autorrespeto.

			¿Qué crees que haría Carolina?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			¿PUEDO O NO PUEDO?

			Durante la infancia se presentan muchas situaciones de frustración debido a que los niños suelen pensar que tienen que conseguir todo lo que quieren, y de forma inmediata. Cuando sus deseos no se ven satisfechos, a menudo responden con una rabieta. Aunque no se puede evitar que se sientan frustrados, sí podemos enseñarles a manejar la frustración y a convivir con este sentimiento molesto, ayudándolos a enfrentarse positivamente a diferentes situaciones y a superar los obstáculos con buen ánimo. 

			De esta manera mejorará su autoestima, su resiliencia y su bienestar emocional. También es necesario que comprendan que no siempre tienen capacidad de elección, que hay cosas que deben aceptar, pues no está en sus manos cambiarlas. Sin embargo, debemos encontrar algunos ámbitos en los que vean que sí pueden hacer elecciones. Esto los ayudará a aceptar lo que no pueden elegir y aumentará su poder personal. 

			
			objetivos:

			[image: ] Reconocer lo que pueden cambiar y lo que deben aceptar.

			[image: ] Valorar la actitud de aceptación y flexibilidad. 

			[image: ] Empoderarlos.

			habilidades: regulación emocional, tolerancia a la frustración, autoestima y capacidad de tomar decisiones.

			materiales: dos cartulinas, rotuladores y celo. 

			¿empezamos? 

			1. Si estás haciendo esta actividad con tu hijo, dale dos folios y un bolígrafo, si sabe escribir; si no, escribirás tú. Dile que vais a hacer dos listas. En el primer folio ha de poner arriba: ESTO LO PUEDO CAMBIAR, y en el otro, ESTO NO LO PUEDO CAMBIAR. Después empezáis a crear la primera lista, dando propuestas por turnos (si estás con tu hijo, primero tú y después él; si estás en grupo, pide a los niños que se sienten en círculo y, siguiendo un orden, procura que todos aporten sus ideas para hacer las dos listas). 

			2. En la lista de ESTO LO PUEDO CAMBIAR, podría aparecer, por ejemplo: «Cambiarme de ropa», «Cambiar de juego», «Elegir otro color para pintar», «Elegir a mis amigos», «Coger otro cuento para leer», etc. La lista debe ser muy grande.

			3. En la lista de ESTO NO LO PUEDO CAMBIAR, se puede escribir, por ejemplo: «No puedo evitar que haga frío en invierno o calor en verano», «No puedo elegir a mis compañeros de clase ni a mis hermanos», «No puedo cambiar la casa donde vivo», «No puedo cambiar lo que hay para comer», etc.

			para reflexionar:

			Después de hacer las listas lo más extensas posible, pregunta: ¿te has enfadado alguna vez cuando hay algo de comer que no te gusta? ¿Te molesta tener los hermanos que tienes? Eso no lo puedes cambiar, por tanto, lo debes ACEPTAR. Esta palabra va a tener mucha presencia en el diálogo, pues lo que no podemos cambiar debemos aceptarlo, sin enfadarnos.

			¿En qué cosas te dejan elegir? ¿Te sientes bien cuando puedes elegir algo? ¿Te enfadas cuando no puedes elegir algo? ¿Sabes ya lo que debes hacer para que esto no te enfade?

			A Carolina le dejan elegir qué bufanda ponerse cuando hace frío porque tiene dos, pero no le dejan que decida si lleva abrigo o no lo lleva. Es importante que entiendan que la aceptación no significa resignación o aguante, pues esto puede provocar una mayor tensión.

			[image: ]

			

		

	
		
			

			capítulo 5

			CURIOSIDAD
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			QUÉ ES LA 

			CURIOSIDAD

			[image: ]   

			La curiosidad es un estado emocional que provoca conductas de exploración, investigación y aprendizaje. También es un comportamiento asociado al deseo de saber cómo es el entorno, al interés por conocerlo. Tiene el efecto de impulsar a buscar información sobre algo para luego interactuar, tanto con el ambiente como con otras personas. Es la base de la ciencia y del avance de la humanidad, y está muy asociada a la creatividad, ya que suscita preguntas sobre cómo mejorar y cómo hacer las cosas de otra manera; por tanto, ambas son un motor de cambio y transformación personal y social.

			Martin Seligman y Christopher Peterson afirmaron que, entre las veinticuatro fortalezas que podemos poseer los humanos, una es la curiosidad, la cual, al practicarla, se convierte en una vía de satisfacción. La curiosidad implica tener interés por lo que sucede en el mundo, conlleva abrirse a distintas experiencias y adquirir flexibilidad ante temas que no encajan con nuestras ideas previas, encontrar temas fascinantes, explorar y descubrir cosas nuevas. Supone la búsqueda de la novedad y el deseo intrínseco de aumentar el conocimiento, e implica, también, participar de las novedades de forma activa, cuyo opuesto sería el aburrimiento. 

			Los seres humanos somos curiosos desde que nacemos. Con el fin de conocer cómo funciona el mundo que los rodea y procesar la información que les llega a través de los sentidos, los niños empiezan a curiosear y a explorar en cuanto comienzan a ver; más tarde, al desplazarse, siguen investigando su entorno y cuando empiezan a andar se convierten en auténticos exploradores, a veces temerarios. Luego, en cuanto aprenden a hablar, no paran de hacer preguntas.

			La curiosidad de los niños es una enorme potencia motivadora e infinita, y debe cultivarse de una manera constante, ya que les brinda una ventaja inigualable en cualquier ámbito donde se desarrollen. Es importante ofrecer oportunidades para que hagan crecer esta tendencia natural, y es responsabilidad del adulto crear entornos seguros donde puedan desplegar, a modo de juego, esa curiosidad innata. Nuestro papel será siempre avivarla, ampliarla y provocar nuevos focos de atención para lograr que esa motivación e interés que muestran desde temprana edad no se pierda a lo largo de su crecimiento. 

			La curiosidad es también la emoción que enciende el proceso de aprendizaje. Se manifiesta en la búsqueda de información, en las preguntas pertinentes y en el deseo de encontrar respuestas satisfactorias. Según las últimas investigaciones en neurociencia, cuanta mayor es la curiosidad por un tema, más fácil es aprender sobre ese tema y retener la información. La expectación que genera la curiosidad motiva al cerebro a asimilar mejor los conocimientos.

			Todos los niños tienen un cierto nivel de curiosidad innata, pero no todos buscan la información de la misma manera; a unos les gusta explorar con su mente, a otros tocando o manipulando, a otros escuchando, a otros mirando o compartiendo. Es importante tenerlo en cuenta a la hora de impulsar sus ganas de aprender, a fin de ofrecerles estímulos apropiados a su estilo preferente. Que mantengan sus ojos curiosos bien abiertos al mundo para aprender les reporta muchos beneficios: fortalece sus relaciones con otros, mantiene activo su cerebro y los ayuda a crecer. 

			Plantearles retos y preguntas a las que dar respuestas satisfactorias, poner objetivos que sean alcanzables pero que los obliguen a salir de su zona de comodidad y ayudarlos a pensar de forma creativa favorece la emoción de descubrir e impide la desconexión y el aburrimiento. Aun así, hay que tener en cuenta que no todos los niños sienten curiosidad hacia las mismas cosas o temas, por ello es importante acompañarlos para que descubran sus intereses.

			Las personas curiosas son buscadoras de conocimiento. Consolidar una actitud de exploración en los más pequeños los ayudará a estudiar y avanzar en el aprendizaje de cualquier materia, aceptando los desafíos y los retos que se les presenten. Además, mejorará su autoestima, su autonomía, su capacidad para resolver problemas, para esforzarse y ser persistentes, habilidades emocionales que contribuirán a desarrollar su inteligencia emocional. Por eso uno de los peores enemigos de un cerebro curioso es la sobreprotección, y el mejor antídoto es la confianza.

			Los padres y educadores debéis aprovechar la curiosidad innata de los niños para enseñarles a explorar, investigar y buscar respuestas mediante la experimentación y la observación causa-efecto. Potenciar su curiosidad repercutirá de forma positiva en su creatividad y en el desarrollo del pensamiento crítico, dos de las habilidades fundamentales para su vida adulta. 

		

	
		
			

			MI COLECCIÓN DE TESOROS

			Es algo muy normal que los niños, después de dar un paseo por la naturaleza, vuelvan con un montón de cosas en los bolsillos: piedras, plumas, ramas, etc. A partir de esta experiencia de recoger lo que para ellos son tesoros, vamos a desarrollar su capacidad para investigar, cuyo fundamento y origen es la curiosidad.

			
			objetivos: 

			[image: ] Potenciar la actitud de observación.

			[image: ] Valorar el entorno natural.

			habilidades: conciencia emocional, autonomía y empatía.

			materiales: 3 o 4 hueveras de cartón, bandeja, pinturas y una cartulina. 

			¿empezamos? 

			1. Antes de salir a dar un paseo por el campo, dile al niño que puede recoger cualquier cosa que le llame la atención, siempre que no sea algo peligroso (por ejemplo, una araña) o cuya recogida perjudique a los animales (no debe coger ningún nido, por ejemplo). 

			2. A la vuelta del paseo, pídele que ponga todo lo que ha encontrado en una bandeja y luego que clasifique sus tesoros con la ayuda de las hueveras. En una huevera puede poner las piedras o minerales; en otra, hojas, cortezas o trozos de madera, y en otra, todo aquello que no sabe clasificar (en esta habrá una mezcla de cosas). Puedes ampliar el número de hueveras si es necesario. Este comienzo de clasificación es muy interesante para desarrollar habilidades como la observación, la selección y la atención.

			3. A continuación, sugiérele que investigue lo que es cada cosa, qué función desempeña en la naturaleza o para qué puede servir a los animales que allí viven. Por último, puede dibujar en la cartulina cada cosa que ha encontrado y ponerle el nombre debajo, si sabe escribir.

			4. Puede guardar la colección e ir ampliándola poco a poco. Ello le permitirá también observar si alguno de sus tesoros se modifica con el tiempo. Por ejemplo, puede coger una hoja verde y observar cómo cambia de color al secarse.

			para reflexionar:

			¿Cuál de los tesoros te gusta más? ¿Por qué? Si tuvieras que regalar uno a tu mejor amigo, ¿cuál elegirías? ¿Alguno de los objetos que has recogido puede contarte su historia? Puedes escribirla.

			[image: ]

			

		

	
		
			

			

			UN MUNDO BAJO MIS PIES

			A veces los niños no se dan cuenta de todo lo que existe en el suelo por donde andan, sea en la ciudad o en el campo. Esta actividad los obligará a prestar atención a este plano que no suele ser fácilmente observable y a despertar su curiosidad por los objetos más pequeños de su entorno que pasan desapercibidos. Para realizarla, puedes aprovechar un paseo por la calle, el parque o la playa. 

			
			objetivos: 

			[image: ] Desarrollar la capacidad de observación.

			[image: ] Facilitar la reflexión y la deducción.

			[image: ] Sorprenderle.

			habilidades: regulación emocional, atención focalizada, creatividad y toma de decisiones.

			materiales: lupa, bolsitas transparentes con cierre, lápiz y cuaderno. 

			¿empezamos? 

			1. Antes de salir a pasear, dile que necesitará una lupa y bolsitas transparentes de cierre hermético. Es bueno generar la emoción de la sorpresa, así que explícale que en el suelo hay muchas cosas misteriosas y extrañas que va a descubrir. Durante el paseo, sugiérele de vez en cuando que se agache y mire el suelo con la lupa para coger aquello que le llame más la atención y guardarlo en las bolsitas. 

			2. Una buena idea es que, antes de salir, escondas en la zona de exploración algo que pueda resultarle sorprendente (por ejemplo, una concha marina si visitáis un parque, un botón en la acera si vais a ir por vuestra calle, una botella de plástico pequeña si estáis en una playa o una canica si podéis investigar en un jardín).

			3. Una vez en casa, pídele que mire con la lupa cada cosa y la dibuje en un cuaderno de campo. Puedes terminar la actividad inventando una historia de cómo ha llegado ese objeto a ese lugar. Si no se ha dado cuenta, comentamos lo extraño que resulta que una concha marina haya llegado a un parque o haber encontrado un botón en una acera.

			para reflexionar:

			¿Cómo se llama lo que hay en cada bolsita? ¿Piensas que es divertido usar la lupa? ¿Alguna de las cosas que has encontrado no debería estar en ese lugar? ¿Te ha gustado más mirar con lupa el suelo o inventarte su historia?

			A Carolina le encanta explorar lo que hay en el parque donde juega; a veces va con su amiga buscando tesoros. Un día encontró un pendiente de perla y se inventó una historia muy divertida sobre la persona que lo había perdido. ¿Qué se te ocurre a ti que ha pasado?

			[image: ]

			
				
				
			
			

		

	
		
			

			MI NAVE ESPACIAL

			A lo largo del tiempo hay temas que suelen llamar la atención de los más pequeños, uno de ellos es el espacio. Si alguna vez hemos mirado las estrellas con ellos, puede ser el preámbulo para realizar esta actividad, a través de la cual se podrán convertir en astronautas. Para ello vamos a ayudarlos a construir una nave espacial que les permita viajar al espacio y aumente su curiosidad por este.

			
			objetivos: 

			[image: ] Desarrollar la curiosidad por el espacio exterior.

			[image: ] Desarrollar una actitud de cooperación.

			habilidades: capacidad para cooperar, creatividad y tolerancia a la frustración.

			materiales: una caja de cartón grande y alta (la de embalar una nevera, si es posible); si no, una grande y otra más pequeña para la punta del cohete, tijeras y rotuladores gruesos de colores. 

			¿empezamos? 

			1. Vais a construir juntos una nave espacial para un solo pasajero. Antes puedes enseñarle al niño algunas fotografías de astronautas o del espacio para ponerle en situación y descubrir lo que ya sabe sobre el espacio.

			2. Cortad las tapas de arriba de la caja en forma de triángulo para unirlas como si fueran la punta del cohete. Después cortad la puerta y una ventana redonda en la parte de arriba, justo debajo de la punta de la nave, y en la base pegad las alas del cartón que habéis recortado de cada ángulo. 

			3. A continuación, el niño ya puede decorar la nave como quiera, pintando estrellas, planetas o lo que se le ocurra. Por último, puede poner nombre a su nave. Es más fácil dejar volar su imaginación e impulsar su curiosidad hacia el espacio cuando cuenta ya con una nave espacial. 

			4. Si se trabaja en grupo o en el aula, se puede construir una nave entre todos y compartir los conocimientos que cada uno tenga sobre el espacio y el universo. Entre todos, han de decidir cómo la van a decorar y cómo se llamará. Después, por turnos o por sorteo, podrán entrar dentro de la nave para realizar diferentes misiones.

			para reflexionar:

			¿A dónde quieres volar? ¿Qué mundos desconocidos vas a descubrir? ¿Crees que te encontrarás con seres vivos en otros planetas? ¿Qué les contarías sobre tu planeta Tierra?

			Carolina quiere ser astronauta cuando sea mayor; por eso, a veces, se cuelga boca abajo de la barra del columpio, porque sabe que los astronautas flotan en la nave en todas las posiciones. Un día soñó que conocía a un ser de otro planeta.

			[image: ]

			

		

	
		
			

			DESCUBRO EL ARCOÍRIS

			Un arcoíris casi siempre llama la atención de los niños porque no es algo habitual y les sorprende su colorido. Con esta actividad van a descubrir qué es y cómo en algunas culturas se cuentan leyendas sobre su creación.

			
			objetivos: 

			[image: ] Descubrir un fenómeno físico.

			[image: ] Potenciar el interés por otras culturas.

			[image: ] Desarrollar la creatividad.

			habilidades: escucha activa y empatía.

			materiales: papel y pinturas. 

			¿empezamos? 

			1. En primer lugar, pregunta en la clase si han visto un arcoíris y cuántos colores tiene. Después les puedes enseñar algunas fotos y, para terminar, pregúntales si quieren saber cómo se origina el arcoíris. 

			2. Cuéntales que el arcoíris es un fenómeno óptico que aparece cuando las gotas de lluvia y los rayos de sol se combinan formando un espectáculo de color. Cuando la luz del sol atraviesa las gotas de agua se descompone en colores, por eso los arcoíris suelen aparecer cuando llueve e inmediatamente (o a la vez) aparece la luz del sol que se filtra entre las nubes. Esta luz del sol se descompone formando el arco que consta de siete tonalidades diferentes: violeta, azul marino, azul celeste, verde, amarillo, naranja y rojo.

			3. En algunas culturas han imaginado historias de cómo surge el arcoíris antes de conocerse el fenómeno físico. Para estimular su curiosidad y hacer que surjan preguntas, cuéntales la leyenda de las siete mariposas:

			Hace mucho tiempo, en un bosque a orillas del río Orinoco, en el corazón de una tupida selva, vivían siete mariposas, cada una de un color: rojo, naranja, amarillo, verde, azul celeste, azul marino y violeta. Volaban juntas y danzaban entre las flores y por la noche dormían unidas por sus alas. Estas mariposas eran admiradas por los habitantes del pueblo. Pero una noche una de ellas se hirió con una espina, y aunque las otras mariposas acudieron en su ayuda, no pudieron hacer nada para salvar su vida. Las otras seis mariposas no soportaban la idea de despedirse de su amiga, así que rogaron permanecer por siempre a su lado. De repente, del cielo surgió una extraña voz que les preguntó si estaban dispuestas a desprenderse de su propia vida para permanecer junto a su amiga. Sin pensarlo ni un segundo, las seis mariposas dijeron que sí y entonces el cielo se cubrió de unas nubes negras, empezó una tormenta, y un fuerte viento envolvió a las siete mariposas y las elevó hacia el cielo. En cuanto paró de llover, el cielo se despejó y la luz del sol apareció. Entonces los habitantes del pueblo vieron un precioso arco que iluminaba el cielo y mostraba cada uno de los siete colores de las siete mariposas. De esta manera, el arcoíris surgió como un símbolo de la amistad entre siete mariposas que decidieron permanecer juntas hasta el final de sus días.

			4. Para finalizar la actividad, pueden preguntar todo lo que quieran sobre este fenómeno y dibujar su particular arcoíris o las siete mariposas.

			para reflexionar:

			¿Qué te ha gustado más: la explicación física sobre el arcoíris o la leyenda de las siete mariposas? ¿Por qué? Muchas culturas tienen mitos para explicar cómo surge la Tierra o el Sol, ¿te gustaría conocerlos? Puedes consultar algún libro sobre mitología.

			A Carolina le encantan las mariposas, pero las que están vivas y vuelan, no las que están muertas como las de la colección de su tío Alberto. En su cuarto tiene un móvil de mariposas que se ilumina por la noche. Nada le gustaría más que volar como ellas y conocer otros países y otras culturas, por eso le ha gustado mucho la leyenda.

			[image: ]

			

		

	
		
			

			UN DINOSAURIO EN EL PARQUE

			A muchos niños les atrae el mundo animal, sobre todo los animales grandes, como los dinosaurios, que ya no existen, pero que poblaron la Tierra hace muchos años. Podemos comentar que los arqueólogos a veces encuentran huellas o huesos de dinosaurios, pero otros animales con los que ahora convivimos también dejan sus huellas. ¡Vamos a conocerlas!

			
			objetivos: 

			[image: ] Generar sorpresa y curiosidad.

			[image: ] Potenciar la imaginación.

			habilidades: automotivación, actitud positiva y creatividad.

			materiales: plastilina, cuaderno y lápiz. Optativa: cámara de fotos. 

			¿empezamos? 

			1. Puedes buscar un lugar cerca de casa o de la escuela, un parque, la ribera de un río o la playa, donde se puedan observar huellas diferentes (de gaviotas, de perros, de otros animales y también humanas). Haz fotos a cada huella o proponle al niño que las dibuje en un cuaderno, y en casa o en clase descubrirá a qué animal pertenece, a la vez que las reproduce en plastilina. Hay un elemento sorpresa que puedes incluir: antes de ir al lugar de exploración, deja impresa una enorme huella de dinosaurio: verás cómo reacciona.

			2. Cuando estéis catalogando las huellas, pregúntale si le parece normal que haya un animal tan grande que visite el parque o la playa. En ese momento, su curiosidad lo incitará a averiguar a qué animal pertenece. 

			3. Si haces esta actividad con un grupo de niños, diles que cada uno de ellos dé una respuesta. Si alguien dice que pertenece a un dinosaurio, pregúntales cómo eso es posible, si los dinosaurios ya no existen en la Tierra.

			Se puede aprovechar un día que haya llovido o, mejor aún, nevado, pues las huellas son mucho más claras en la nieve o en el barro.

			para reflexionar:

			¿Cómo puede haber un dinosaurio en nuestra ciudad? ¿Y por qué se pasea por allí? ¿Qué buscará en ese lugar? ¿Habrá más dinosaurios? Todas sus respuestas darán lugar a una historia maravillosa que podemos escribir. 

			¿Crees que a Carolina le gustaría tener un bebé dinosaurio de mascota en lugar de un conejito? ¿Y a ti?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			EL TESORO ESCONDIDO

			Jugar a buscar tesoros es una actividad que a todos los peques les encanta, sobre todo cuando los adultos jugamos con ellos. En esta actividad van a tener que enfrentarse a pruebas, resolver acertijos, interpretar pistas e incluso sorpresas que los ayudarán a conseguir un preciado tesoro.

			
			objetivos: 

			[image: ] Mantener la atención durante un tiempo.

			[image: ] Que aprendan a persistir a pesar de las dificultades.

			habilidades: autocontrol, automotivación y constancia.

			materiales: cartulinas y rotulador grueso. 

			¿empezamos?

			1. Puedes preparar el juego dentro de casa, en un jardín cercano o en casa de algún familiar, donde el niño no viva habitualmente, esto le añade un mayor aliciente a la exploración que va a iniciar, siempre que sea un entorno controlado. Basta con un niño, aunque es más divertido si la actividad se hace con dos o más. Lo que de verdad importa es una buena planificación de las pistas y las pruebas a las que vas a someter a los participantes. 

			2. Para comenzar, cuéntales una historia. Puedes decirles que has soñado con un tesoro que está escondido en un lugar de la casa o del jardín y que has dibujado un mapa para ver si lo podéis encontrar. 

			3. La primera pista es una adivinanza:

			Aunque tengo cuatro patas,

			yo nunca puedo correr.

			Tengo la comida encima,

			pero no la puedo comer.

			[image: ]

			4. Sí, pero ¿qué mesa? Seguro que hay varias en tu casa o en la escuela. Si los niños aún no saben leer, puedes dibujar el objeto al que se refiere la pista. Para los mayores, haz una pequeña descripción tipo: «La que es de color…», «La que tiene encima…», etc. Cuando localicen la mesa, encontrarán una indicación en la que se les dirá que tienen que superar una prueba (tendrán que cantar, contar un chiste, resolver un enigma, etc.) para poder acceder a la siguiente pista. Pueden ser también pruebas físicas elegidas de acuerdo con el espacio: saltar a la pata coja hasta un lugar, imitar el sonido y la forma de caminar de un animal, reconocer algo con los ojos vendados, etc.

			5. Después les darás la última pista: «Está cerca de un bote de cristal con arroz o junto a tu muñeco preferido, etc.». El tesoro tendría que parecerlo, así que ponlo dentro de un cofre o de una caja especial para que parezca real. Puedes llenarlo de frutos secos, caramelos, chocolatinas, cromos, baratijas o canicas. También puede ser algo que el niño desee mucho, como unas entradas a un parque de atracciones o un viaje para visitar a los abuelos. 

			6. Si quieres organizar una búsqueda del tesoro con dos o más hermanos, procura distribuir los papeles de acuerdo con su edad —el mayor lee las pistas y el pequeño las guarda, por ejemplo—. Otra opción sería que jueguen todos los niños de un grupo como si fueran un solo equipo, y el premio se podría repartir entre todos. 

			para reflexionar:

			¿Qué te ha parecido esta actividad? ¿Te ha resultado fácil o no? ¿Qué parte te ha gustado más? ¿Piensas que el tiempo se te ha pasado muy rápido porque estabas entretenido? Cuando haces algo que no te gusta, el tiempo pasa muy lento, ¿no crees? ¿Por qué será? ¡Investiga!

			Carolina es muy buena interpretando pistas, pero quiere encontrar el tesoro cuanto antes y va siempre corriendo. Una vez perdió por ir demasiado deprisa, y desde entonces va un poco más lenta, disfrutando de cada pista que encuentra.

			[image: ]

			

		

	
		
			

			LA CÁPSULA DEL TIEMPO

			Estoy segura de que a todo niño le gusta saber cosas de sus padres, de cuando eran pequeños o sobre su familia. Esta actividad provoca muchas emociones diferentes y los hará disfrutar mucho, a la vez que les planteará preguntas, muchas preguntas. En el caso de los niños que no tienen claro el concepto tiempo, esta actividad los ayudará a comprenderlo mejor, mientras se dan cuenta de que su mamá o su papá también han sido tan pequeños como ellos.

			
			objetivos: 

			[image: ] Descubrir algunos aspectos de la historia de sus padres o de su familia.

			[image: ] Comprender que los adultos también fueron pequeños.

			habilidades: conciencia emocional, competencia social y empatía.

			materiales: caja de cartón o de metal bonita. 

			¿empezamos?

			1. Antes de hacer la actividad, prepara una particular cápsula del tiempo: una bonita caja con fotos de cuando eras pequeño, de tu familia, de tus muñecos preferidos, coches, lazos, algún recuerdo, postales, etc.; todo aquello que encuentres en ese momento y que tenga que ver con tu infancia. 

			2. Un día dile al peque que esa tarde vais a hacer una actividad mágica que os transportará al pasado y en la que los adultos os vais a volver pequeños. Una vez creada la expectativa, busca un lugar especial (una tienda de campaña, dos cojines en el suelo y una cuerda de la que cuelga una sábana, cualquier escenario que invite al misterio y a las confidencias).

			3. Empieza enseñando al niño alguna foto de cuando eras pequeño y hazle preguntas: «¿Crees que te pareces a mí en algo?», «¿Con quién estaba en esta foto?», etc. Luego puedes presentarle objetos importantes de tu niñez, recuerdos, etc., y con cada cosa que saques de la cápsula del tiempo, permite que tu hijo te haga preguntas.

			4. Al terminar, pregúntale si quiere hacer también una cápsula del tiempo para que, cuando sea mayor, se la pueda enseñar a su futura familia. Puedes elegir aquellas cosas que te pida que guardes en la caja.

			5. Si vas a hacer la actividad en el aula, pide a las familias la semana anterior a realizar la actividad que den a sus hijos sus cápsulas del tiempo para que las lleven a clase, pero cada familia habrá mirado y comentado previamente lo que es cada cosa o foto con su hijo, para que él lo pueda compartir en la clase.

			para reflexionar:

			¿Has descubierto alguna cosa que no sabías de tu familia? ¿Qué es lo que más te ha sorprendido? ¿Piensas que cuando seas mayor te gustaría volver a encontrarte con tu cápsula del tiempo? ¿Qué meterías tú en la cápsula del tiempo?

			Carolina le preguntó un día a su abuelo cuál era su juguete preferido y él le enseñó una foto suya jugando con una muñeca. Le dijo que se llamaba Diana y que pasó muy buenos momentos con ella. Su padre le había regalado un coche, pero él prefería jugar con la muñeca.

			[image: ]

			

		

	
		
			

			LA TIERRA, MI CASA GRANDE

			A los niños les gusta ver las estrellas y conocer diferentes cosas sobre el universo; según la edad, claro, pero en general la actividad que se plantea a continuación sirve para tomar conciencia de la situación de la Tierra en el universo y para valorar la casa grande en la que vivimos todos los seres humanos, junto con los animales, plantas y minerales.

			
			objetivos: 

			[image: ] Desarrollar la conciencia ecológica.

			[image: ] Comprender nuestra responsabilidad de cuidar el planeta.

			habilidades: conciencia emocional, automotivación, solución de conflictos.

			materiales: unos prismáticos y estrellitas autoadhesivas fosforescentes.

			¿empezamos?

			1. Elige una noche de luna nueva con el cielo despejado para que las estrellas se puedan ver con facilidad. Esa noche será especial y el peque se podrá acostar más tarde que de costumbre, lo que ya de por sí le va a encantar.

			2. Busca un lugar donde podáis tumbaros a contemplar el cielo estrellado, a poder ser lejos de fuentes de luz. Una vez que estéis tumbados, pregúntale qué ve y si cree que hay otros planetas que podemos ver desde la Tierra, además de las estrellas. Márcale un trozo del cielo donde haya alguno de ellos. ¿Brillan igual las estrellas que los planetas? Él vive en el planeta Tierra, y en la galaxia hay otros planetas (aprovecha para nombrarlos). Los seres humanos debemos cuidar nuestro planeta, la Tierra, porque es nuestra casa común. 

			3. En la Casa-Tierra vivimos muchos millones de personas, animales, plantas y minerales. ¿Conoce el nombre de alguno de ellos? También hay muchos mares, lagos y ríos, hay mucha agua en nuestro planeta, por eso desde el espacio, cuando los astronautas ven la Tierra, la llaman el planeta azul. 

			4. Antes o después de la actividad, enséñale un globo terráqueo. Deja que te haga preguntas y, si no surgen, házselas tú.

			5. Después de esta experiencia, otro día podéis hablar de que el Sol es una estrella enorme que da calor a la Tierra y que, gracias a él, crecen las plantas. Cuéntale también la influencia de la Luna sobre las mareas, etc., siempre de acuerdo con su edad e intereses.

			6. Después de esta actividad, pega estrellitas fosforescentes en el techo de su habitación para que así recuerde que estamos en el universo, viviendo en nuestra gran Casa-Tierra.

			para reflexionar:

			¿Cómo te has sentido durante esta actividad? Pon nombre a tu emoción. ¿Qué puedes hacer tú para ayudar a la Tierra en estos momentos? Si la Tierra tuviera sentimientos, ¿cómo se sentiría ahora con todo lo que le está pasando? 

			A Carolina le da mucha rabia ver basura en la playa o plásticos flotando en el mar. ¿Qué piensas que puede hacer para evitarlo? ¿Crees que, cuando Carolina sea mayor, la Tierra estará ya limpia o más llena de basura? ¿Por qué?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			¿POR QUÉ LLUEVE HACIA ABAJO?

			Las preguntas son una fórmula que nunca falla para conseguir generar curiosidad en los peques. Esta pregunta los llevará a investigar y a preguntar a su vez a otras personas que les puedan dar respuestas a esta y a otras cuestiones sobre su entorno o sobre aquellos temas que les interesen más. 

			
			objetivos: 

			[image: ] Desarrollar el hábito de hacerse preguntas.

			[image: ] Aprender a buscar información sobre un tema que interesa.

			habilidades: autoestima, automotivación, constancia y actitud positiva.

			materiales: ninguno. 

			¿empezamos?

			1. Diles a los niños que vais a jugar a ser detectives y a investigar para responder a algunas preguntas. La primera es la de esta actividad: conocer por qué razón llueve de arriba hacia abajo y no de forma contraria. Ello te permitirá explicar que es la gravedad la que atrae a la superficie terrestre las gotas de agua que se condensan en las nubes. Dependiendo de la edad de los niños, explícales que en la Tierra hay varias leyes físicas, y que una de ellas es la de la gravedad. Pon ejemplos sencillos para que puedan entender cómo funciona.

			2. A continuación, te propongo una lista de preguntas para que puedas elegir las más adecuadas según las edades de los niños y su capacidad de comprensión. Trata de que sean ellos los que encuentren las respuestas a las preguntas, así se sentirán muy satisfechos de sí mismos.

			[image: ] ¿Por qué algunos dinosaurios eran tan grandes?

			[image: ] ¿Por qué los barcos no se hunden?

			[image: ] ¿Por qué brillan las estrellas?

			[image: ] ¿Por qué las luciérnagas brillan por la noche?

			[image: ] ¿Por qué cantan las chicharras cuando hace mucho calor?

			[image: ] ¿Por qué suenan los truenos?

			3. Si los niños no están preparados para buscar respuestas, entonces lo mejor es que escuches sus propias preguntas, pero en vez de responderlas sin más, incentiva su curiosidad investigando con ellos o enséñales algún vídeo o libro donde se traten los temas sobre los que sienten curiosidad.

			para reflexionar:

			¿Suelen los mayores dar respuesta a tus preguntas? ¿Quién te ha dado la respuesta que más te ha sorprendido? Si pudieras tener cerca a un sabio que lo sabe todo, ¿qué le preguntarías?

			A Carolina le gusta hacerle muchas preguntas a su tía Clara cuando va a su casa, ella le resuelve todas sus dudas y aprende mucho a su lado. Un día, su tía le hizo a ella una pregunta muy difícil y le dio una semana para averiguar la respuesta. ¿Cuál crees que sería esa pregunta tan difícil? ¿Crees que Carolina consiguió responderla?

			[image: ]

				
			

			
		

	
		
			

			EL CAMIÓN DE LA BASURA

			El respeto por el medio ambiente exige una serie de compromisos y actuaciones que sirvan para preservar la naturaleza y el entorno. Y para eso, entre otras herramientas, están los cubos de reciclaje con sus variantes para los distintos tipos de residuos. Seguramente, si el camión de la basura recoge todos los días a una hora en la que tu peque está despierto, se quede fascinado por lo que hace y cómo lo hace. Si nunca lo ha visto, este es un buen momento para que se lo enseñes, antes de hacer esta actividad. 

			
			objetivos: 

			[image: ] Desarrollar la conciencia ecológica.

			[image: ] Animarle a sentir curiosidad y mantener el interés.

			habilidades: automotivación, autoestima y actitud positiva.

			materiales: un camión de juguete, cuatro recipientes pequeños de plástico, pinturas y pegatinas. 

			¿empezamos?

			1. Comienza explicando a los peques lo que significa reciclar y después enséñales qué se debe tirar en cada contenedor. Lo mejor sería que pudieras llevarlos a algún lugar cercano donde pudieran ver los cuatro tipos de contenedores. 

			2. Explícales que el contenedor amarillo es para el plástico; el azul, para papel y cartón; el verde, para vidrio, y el marrón, para el material orgánico. Anímalos a que te pregunten si no lo tienen claro.

			3. Hay que pintar los cuatro cubos de colores y, cuando se sequen, ponlos delante del camión. Si los niños son muy pequeños, puedes tener ya los contenedores de plástico de los cuatro colores para centrarte solo en la actividad. 

			4. A continuación, plantéales preguntas: ¿en qué cubo tiramos los periódicos usados? ¿Y las botellas de limonada? ¿Y las latas de anchoas vacías? ¿Y el frasco de alubias vacío? ¿Y la tapa del frasco de alubias? ¿Y los restos de comida?, etc. El niño debe coger el contenedor donde se debe echar lo que preguntas. 

			5. Cuando acierte, dedícale un gran aplauso. Si estás con un grupo, haz una ronda de preguntas, que deben contestar por turnos. Según la edad, puedes proponerles investigar sobre lo que se puede encontrar en un contenedor. 

			para reflexionar:

			Ahora viene la parte de investigación. Cuando ha terminado el juego, pregúntale: ¿qué se puede hacer con las cosas que recoge el camión de la basura? ¿Qué cosas puedes comprar de material reciclado en una tienda? ¿Piensas que con los restos de comida se puede alimentar a las plantas? ¿Cómo?

			El abuelo de Carolina tiene un huerto y abona las plantas con compost. ¿Sabes lo que es el compost y para qué sirve? Puedes preguntarlo. ¿Qué cosas puede guardar Carolina para llevarle a su abuelo cuando va a visitarle y que le sirvan para abonar las plantas?

			[image: ]

			

			
		

	
		
			

			capítulo 6

			CALMA
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			QUÉ ES

			LA CALMA

			[image: ]   

			La calma es una emoción positiva relacionada con la felicidad y el bienestar que tiene mucho que ver con la dimensión interior de cada persona. Por lo tanto, para transmitir calma debe existir equilibrio, serenidad y armonía interior, estados que se reflejarán en el mundo exterior. Es labor de los adultos conseguir una condición centrada cuando nos dirigimos a los niños, y más aún cuando queremos ayudarlos a conseguir su propio estado de calma.

			Pero esta emoción no es gratuita, sino el resultado de acciones intencionadas por parte de la persona. Es más una consecuencia de nuestra actitud y predisposición interior que el resultado de circunstancias externas, aunque es cierto que algunas nos ayudan y otras no. Por eso, como toda emoción, se debe educar y entrenar.

			El estado emocional de la calma tiene mucho que ver también con la relajación, por este motivo enseñar a los niños a relajarse está tomando cada vez mayor protagonismo en su educación, especialmente ahora que los peques llevan el mismo ritmo de vida frenético que las personas adultas, y el número de casos de estrés diagnosticado en la infancia va creciendo. Familias estresadas y docentes estresados provocamos, sin querer, que los niños con tanta actividad extraescolar también lo estén.

			Los niños aprenden a ser amables al tener cerca a alguien que es amable con ellos. Aprenden a ser pacíficos al tener cerca personas que les demuestran lo que significa ser tranquilo, estar sosegado y vivir en paz. De ahí que los adultos deberían considerar la idea de mantener la calma como un objetivo importante que hay que transmitir para que los niños aprendan a vivir tranquilos y sin estrés y sepan convivir en paz. 

			Pero cuidado: es fundamental que no obtengan la calma o la tranquilidad a partir de un elemento externo, como pueden ser los móviles, las tabletas o la televisión, sino de un adulto sensible, empático y responsable que los acompañe a salir de ciertas situaciones de tensión, tras haber conseguido legitimar la emoción que están sintiendo. 

			No todos los niños se calman de la misma manera, y corresponde a los padres descubrir la estrategia que mejor les funcione. Por ejemplo, cuando un niño tiene miedo, puede que necesite un abrazo o sentirse acompañado para enfrentarse a él, pero hay otros que prefieren hablar, jugar, cantar, distraerse, etc. El adulto debe ofrecer los medios que más ayuden a su hijo a recuperar la calma.

			Aprender a entrar en calma es un camino fabuloso para reducir la conducta impulsiva y la hiperactividad. Esta emoción nos ayuda a valorar las cosas realmente importantes y nos permite reflexionar mejor durante los procesos de gestión emocional.

			Para ayudar a los niños a regular sus emociones, el primer paso es pararse, pensar y mantener la calma. Calmarse no solo ayuda a lograr el control emocional, sino que también estimula el sistema inmunológico, que nos protege de las enfermedades. Por lo tanto, el aprendizaje de técnicas de relajación debe ser un objetivo importante en la educación de los niños, para mejorar su salud, su rendimiento y su conducta. Debemos entrenarnos y entrenar a los peques en la calma, como si de un músculo se tratara, y así comprobaremos los resultados tan positivos que genera, como son la mejora de la atención, la concentración, la memoria, la salud y el bienestar.

			Conviene que no olvidemos que la calma es un principio de salud. Buscar la calma de un modo consciente en el día a día también es una premisa de autocuidado muy importante para los adultos y para los niños que están a su lado.

		

	
		
			

			MASAJE CON HUEVO

			Esta actividad sirve para ayudar a la relajación. Relajarse es muy importante para controlar las emociones, de hecho, muchos conflictos infantiles son provocados por la tensión o la ansiedad. El estrés es uno de los enemigos de la regulación emocional, por eso considero muy importante enseñar a los niños técnicas de relajación adecuadas a su edad. Este tipo de ejercicios, aunque se hagan sobre colchonetas o en el suelo, no deben tener como objetivo que los peques se duerman, aunque algunos lo hagan como consecuencia del estado de relajación que consiguen.

			
			objetivos: 

			[image: ] Descubrir, solo por el lenguaje gestual, quién es la persona que sonríe.

			[image: ] Desarrollar la atención hacia la comunicación no verbal.

			habilidades: regulación emocional, competencia social, empatía y cooperación. 

			materiales: ninguno.

			¿empezamos? 

			1. Los peques se agrupan por parejas. Primero, se tumba uno de ellos boca abajo y su compañero usa su espalda para hacer el ejercicio según las siguientes instrucciones:

			[image: ] Rompo un huevo en tu cabeza (repetimos cada frase lentamente…). El niño hace como si rompiera un huevo en la cabeza de su compañero con un golpecito que no sea fuerte e imagina que el huevo se esparce y puede hacer dibujos con él sobre la espalda.

			[image: ] Cae la yema (repetimos cada frase lentamente…). Baja los dedos desde la cabeza por la espalda lentamente. Pasa las palmas de las manos por la espalda formando círculos.

			[image: ] Voy a pintar un paisaje con dos árboles y un solecito. Los dibuja en la espalda.

			[image: ] Después llegan los elefantes. Con los puños, da pequeños golpecitos por toda la espalda, suaves y rítmicos.

			[image: ] Los elefantes suben y bajan. Los golpecitos suben y bajan por la espalda.

			[image: ] Después llegan hormigas que suben y bajan. Ahora los golpecitos son solo con las yemas de los dedos, y suben y bajan por toda la espalda.

			[image: ] Cae la noche y sale la luna. Dibuja una luna en la espalda.

			[image: ] Después llegan murciélagos que suben y bajan. Ahora son pellizcos suaves, muy suaves, por toda la espalda.

			[image: ] Sopla el viento, hace frío y nos da un escalofrío. Sopla en el cuello y, con ello, se terminó la actividad.

			2. A continuación, las parejas se intercambian los papeles y se repite lo mismo.

			Es importante que compruebes que los movimientos de los niños sean suaves y que el que recibe el masaje no se sienta molesto. Antes de iniciar la actividad, diles que si alguien se siente incómodo o no le gusta el masaje levante la mano y tú intervendrás para que no tenga que seguir haciendo el ejercicio. Algunos peques no comprenden bien la fuerza que emplean y hay que enseñarles a controlar su intensidad. Los movimientos suaves son relajantes, pero si se hacen con fuerza provocan tensión.

			para reflexionar:

			¿Qué te ha gustado más, dar el masaje o recibirlo? ¿Te da masajes alguien de tu familia? ¿Te ayudan a calmarte? ¿Te gustaría que cuando estás muy nervioso te dieran un masaje? Puedes pedírselo a alguien que te quiera.

			¿Crees que a Carolina le gusta que le den masajes? ¿Quién se los da?

			[image: ]

			

			
		

	
		
			

			VIAJO EN UNA NUBE

			La visualización es un recurso fabuloso para regular las emociones. La ciencia acaba de descubrir que nuestro cerebro no diferencia entre imaginado y vivido. Este descubrimiento valida el trabajo con la visualización y revaloriza el potencial de la imaginación para crear cambios internos muy poderosos y de forma rápida. A través de esta actividad los niños podrán visualizar y «vivir» un viaje maravilloso encima de una nube y a la vuelta se sentirán mucho más tranquilos. 

			
			objetivos: 

			[image: ] Valorar la visualización como elemento de regulación emocional.

			[image: ] Cambiar el estado de agitación o nerviosismo por otro de relax y tranquilidad.

			habilidades: conciencia y regulación emocionales. 

			materiales: música relajante, folios y pinturas.

			¿empezamos?

			1. Puedes explicar a los niños que, a veces, cuando estamos muy nerviosos o agitados, nos viene bien viajar en una nube. ¿Es posible? Sí, con la imaginación. Entonces les cuentas la siguiente historia:

			Tes era una niña que se ponía muy nerviosa con frecuencia, y otras veces se enfadaba mucho, de modo que gritaba a todos, daba portazos o corría por toda la casa persiguiendo al gato. Un día, Tes recibió la visita de su abuela y esta le enseñó un juego que le serviría para tranquilizarse. Su abuela le dijo: «Cuando te sientas muy enfadada o nerviosa, puedes llamar a una nube del cielo, blanca y esponjosa, muy suave, como si fuera de algodón, y cuando la nube baje y esté a tu lado, te subes encima respirando hondo y repitiendo en voz baja: “Calma, Tes, calma”. Debes decirlo, muy despacito y varias veces mientras sientes cómo la nube se eleva y sube hasta el cielo». Tes hizo lo que su abuela le dijo y a partir de ese día viajó muchas veces en su nube y a la vuelta se sentía mucho mejor.

			2. Pon una música suave y relajante y pide a los niños que se tumben en el suelo y que imaginen la historia que les acabas de contar. Después ellos pueden hacer lo mismo que Tes: cerrar los ojos y llamar a una nube para que los lleve a dar un paseo. ¿Sienten el aire? ¿Sienten cómo flotan? Su nube es su amiga, ella los llevará a un sitio muy especial donde hay mucha paz y tranquilidad.

			3. Cuando ya estén volando encima de la nube, deben repetirse la frase de: «Calma, [su nombre], calma», y poco a poco entrarán en un estado de relajación profunda.

			4. A continuación, diles que, cuando oigan una campanita, deben decirle a la nube que los devuelva a su lugar y darle las gracias por el paseo.

			para reflexionar:

			¿Te ha resultado fácil imaginar a Tes volando encima de una nube? ¿Cómo te has sentido al volver del viaje? ¿Te gustaría repetir esta actividad? ¿Te ha llevado la nube a un lugar especial? Si quieres, puedes compartirlo o dibujarlo.

			Carolina se pone muy nerviosa cuando juega con sus primas, por eso su padre, de vez en cuando, les pide que se tumben en el suelo para viajar en una nube y relajarse un poquito.

			[image: ]

			

			
		

	
		
			

			PINTAR MANDALAS

			Los mandalas son composiciones geométricas que poseen una simetría perfecta que los caracteriza, y la amplitud de opciones que se pueden crear son infinitas. La palabra mandala proviene del sánscrito y significa «círculo sagrado», por eso, tanto en el dibujo como en la manipulación de objetos pequeños, se trata de crear círculos que presenten una simetría o que muestren orden y armonía. Carl Gustav Jung ahondó en el arte de colorear mandalas; según él, las imágenes circulares ejercen un proceso curativo para el alma; de ahí su magia. 

			Esta actividad no solo ayuda a calmar a los peques, sino que favorece su concentración y su constancia, ya que tienen que seguir un modelo de composición pautado y ser constantes hasta terminarlo para ver el resultado final. Con esta actividad, aprenderán a mantener la atención, a tener paciencia y a disfrutar del resultado. 

			
			objetivos: 

			[image: ] Mantener la atención y la concentración.

			[image: ] Valorar el proceso lento y el resultado armónico.

			habilidades: conciencia emocional, regulación emocional, creatividad, esfuerzo, constancia y paciencia.

			materiales: modelos de mandalas, canicas, arena, tapa de cartón con bordes, témperas y pinceles, y platos de cartón.

			¿empezamos?

			1. Elaborar y colorear mandalas es una actividad que se puede adaptar a la edad y madurez del niño. Si son muy pequeños, pueden utilizar canicas sobre arena o tapones de botellas de diferentes tamaños y colores, y si son un poco más mayores, pueden dibujar sobre platos de cartón. También se pueden combinar las dos opciones.

			2. Vuelca arena sobre la tapa grande de una caja de cartón con borde y, una vez esparcida, pide a los niños que la aplanen bien. Después dales canicas de diferentes colores o tapones y diles que representen el mandala que les muestras. La ventaja de esta modalidad es que es muy rápida de hacer, puede cambiarse las veces que se quiera y conseguir diseños muy variados.

			Si van a dibujar mandalas, dale a cada niño un plato de cartón y un modelo de mandala y dile que lo represente con los colores que quiera. Otra variación consiste en elegir primero los colores que van a utilizar y pintarlo con rotuladores o pinturas. Deben hacerlo con calma; si no lo terminan en ese momento, se deja para completarlo otro día, no hay prisa. Lo importante es que estén muy concentrados para hacerlo bien.

			para reflexionar:

			¿Te ha gustado hacer mandalas? ¿Serías capaz de inventarte uno? Puedes hacerlo, ahora ya sabes cómo. ¿Te ha costado terminarlo? Cuando lo has terminado, ¿te has sentido diferente? ¿Satisfecho? ¿Mejor, incluso?

			Como a Carolina le gusta pintar, le encanta hacer esta actividad, pero quiere hacerla muy deprisa y al pintar se sale de la línea. ¿Qué le puedes decir para que disfrute dibujando despacio? ¿Crees que será capaz de terminar su mandala?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			AY, AY, AY, QUE EXPLOTO

			Si en momentos de rabia el niño se deja llevar por sus impulsos, puede cometer errores, hacer daño a sus seres queridos o a él mismo con acciones o palabras. Por eso es importante que aprenda a calmarse cuando sienta que está a punto de explotar. Una de las técnicas más efectivas es la respiración consciente, que le puedes enseñar con esta actividad para ayudarlo a tener autocontrol. Utiliza globos con esta finalidad, de forma que pueda entrar en calma a través del cambio de su respiración.

			
			objetivos: 

			[image: ] Enseñarles a respirar conscientemente.

			[image: ] Ofrecer una estrategia rápida, sencilla y eficaz para conseguir la calma.

			habilidades: conciencia y regulación emocionales. 

			materiales: globos de colores.

			¿empezamos?

			1. En primer lugar, explícale al niño que, cuando está nervioso, es como un globo demasiado inflado, que está a punto de estallar.

			2. Ahora pídele que se siente y siéntate tú cerca de él. Dile que vas a inflar un globo hasta que explote (avísale de lo que va a suceder para que no se asuste). Explícale que las personas nos sentimos así cuando estamos muy nerviosas o enfadadas y pensamos que no podemos controlarnos. Por eso a veces explotamos y hacemos daño a otros con nuestras palabras o acciones. 

			3. Después dale un globo y pídele que lo infle mucho, pero no demasiado, para que no explote, y que luego intente vaciar el globo de aire lentamente, sin que salga disparado como un cohete (aunque esto último les divierte mucho y podemos dejar que lo hagan una vez). 

			4. A continuación, dile que cierre los ojos e imagine que es un globo. Debe respirar muy profundamente por la nariz y llenar su tripa de aire, tanto que sienta que está a punto de estallar, como el globo.

			5. Después debe expulsar el aire por la boca lo más despacio que pueda hasta vaciar su tripa. Puede poner las manos o un peluche encima de su barriga para comprender mejor cómo se llena y cómo se vacía. De esta forma, le explicas, no explotará y estará más calmado. 

			6. Una vez que abra los ojos, dile que recuerde situaciones en las que se ha sentido como el globo a punto de estallar: una pelea con un amigo, cuando los padres le riñen, etc. Explícale que, cada vez que se sienta así, debe respirar hondo, inflarse como el globo y expulsar el aire poco a poco como ha hecho ahora, para lograr la calma. 

			para reflexionar:

			¿Te resulta fácil darte cuenta de que vas a explotar? ¿Sueles hacerlo a menudo o solo a veces? ¿Piensas que respirar así te ayuda a calmarte? ¿Podrás hacerlo la próxima vez que estés a punto de explotar?

			¿Cuándo crees que Carolina necesitará respirar hondo? ¿Quién la ayudará a que lo haga?
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			LA BOTELLA DE LA CALMA

			También conocida como la botella mágica, es un recurso Montessori que ayuda a calmar las emociones de los más pequeños de forma autónoma y que, además, les enseña a observar cómo se sienten cuando están enfadados o nerviosos por algo (botella agitada). Al mismo tiempo, esta actividad atrapa siempre su atención y así dejan de sentir una emoción que les produce malestar (por ejemplo, el enfado) y la sustituyen por otra que aumenta su bienestar, como es la calma. 

			
			objetivos: 

			[image: ] Enseñar una estrategia para calmarse.

			[image: ] Dirigir la atención y favorecer la concentración.

			[image: ] Aquietar los pensamientos o emociones negativas.

			habilidades: conciencia emocional, estrategias de regulación emocional, constancia y autonomía. 

			materiales: una botella de cristal (o de plástico si los niños son pequeños), agua templada, colorante alimentario, glicerina, estrellitas de colores brillantes o pececitos de plástico y purpurina de colores. Si la botella es de boca ancha, no necesitarás embudo; si es estrecha, sí.

			¿empezamos? 

			Estos son los pasos para hacer la botella de la calma:

			1. Se llena la botella hasta la mitad con el agua templada en la botella, se introduce un poco glicerina y se mueve bien. 

			2. Se añaden dos o tres cucharaditas de purpurina y se vuelve a remover.

			3. Se agregan las estrellitas brillantes o pececitos de plástico y se remueve de nuevo.

			4. Por último, se pone una gota de colorante y se remueve por última vez. ¡Ya está lista! Este es el momento de ver si todo flota o si hay que añadir más glicerina o más agua templada.

			5. Cuando esté terminada, cierra bien la botella poniendo pegamento en el tapón para que no se pueda abrir. 

			Dale la botella al niño e invítalo a respirar más lentamente mientras observa el movimiento llamativo del líquido cuando la agita. Al dedicarse a observar, el ritmo cardíaco del pequeño se ralentiza y, por lo tanto, consigue relajarse. Para terminar, pídele que mire con atención qué pasa con la purpurina y las estrellitas o los peces que se van depositando lentamente en el fondo al dejar reposar la botella. 

			para reflexionar:

			¿Te ha gustado cómo ha quedado tu botella? ¿Qué has sentido al agitarla y ver cómo se mueve todo en su interior? Así está tu cabeza cuando hay muchos pensamientos y emociones atrapadas. ¿Te has dado cuenta de lo diferente que se ve la botella cuando la dejas reposar? De la misma forma, la calma nos ayuda a verlo todo mejor, con más claridad, y a tomar mejores decisiones.

			A veces, a Carolina le cuesta dormir, sobre todo antes de salir de viaje. Imagina un montón de cosas que pueden pasar y se pone muy nerviosa. Entonces usa su botella de la calma y se relaja.
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			MI PELOTA MÁGICA

			En una época en la que se usan las tabletas para calmar a los niños —craso error—, se hace aún más indispensable ofrecer a los pequeños recursos y estrategias que sean fáciles de utilizar y positivos para su cerebro. Podemos hacerlo por medio de juegos de relajación y de materiales que los diviertan y, además, los ayuden a tranquilizarse. Por otra parte, el gran nivel de estrés que existe en nuestra sociedad sobre todo tiene su origen en las prisas, los estímulos rápidos y la gratificación inmediata. Esta actividad permite crear un objeto-recurso de uso autónomo que favorece el autocontrol y la disminución del estrés. Además, los peques se divertirán confeccionando la pelota mágica.

			
			objetivos: 

			[image: ] Potenciar la demora de la gratificación.

			[image: ] Fomentar la creatividad.

			[image: ] Aprender a relajarse de forma autónoma.

			habilidades: regulación emocional, autonomía y creatividad. 

			materiales: una botella de plástico mediana, un globo transparente, bolitas de gel deshidratadas de colores (se encuentran en viveros o tiendas de jardinería), un recipiente con agua, aceite de lavanda y un embudo. Optativo, un rotulador indeleble.

			¿empezamos?

			1. Se ponen las bolitas de gel deshidratadas en un recipiente con agua al que se añaden unas gotitas de aceite de lavanda y se deja que se hidraten durante cuatro horas. El aceite de lavanda potencia la relajación actuando por vía olfativa. (Hablamos de ello en la actividad «Espray antimonstruos», págs. 88-89).

			2. Después se mete el embudo en la botella y se echan dentro las bolas de gel ya hidratadas. A continuación, se infla el globo y luego, procurando que el aire no se escape, se ajusta al cuello de la botella. Después se da la vuelta a la botella para que las bolitas de gel caigan en el globo. Para terminar, se saca el aire del globo y se hace un nudo: ya tenemos una pelotita que los peques aplastarán y estrujarán cuando estén tensos y lo necesiten.

			3. Se pueden hacer diferentes pelotas con bolas de gel, cambiando el color de las bolas o del globo, o metiendo, además de bolas, pompones de colores u otros materiales blanditos. También se puede pintar una enorme sonrisa en la pelota.

			para reflexionar:

			¿Cómo te has sentido al ver terminada tu pelota mágica? ¿Te ha gustado hacerla tú mismo? ¿Qué sientes cuando la estrujas? ¿En qué momentos piensas que te vendría bien usarla? ¿Y a Carolina?
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			EL OSO GLOTÓN

			Esta actividad enamora a los más pequeños porque los divierte, a la vez que contribuye a que desarrollen el control manipulativo y la paciencia. Una vez que la han terminado, pueden inventarse otros animales y crear otras bolsas sensoriales que los ayuden a calmarse mientras desarrollan su autocontrol.

			
			objetivos:

			[image: ] Potenciar la observación y los movimientos controlados.

			[image: ] Reforzar el trabajo en equipo.

			habilidades: regulación emocional, creatividad y competencia social (en caso de trabajar en grupo).

			materiales: una bolsa para congelar alimentos o una bolsa de plástico de tamaño folio con cierre hermético, celo, gel antibacteriano, gel de baño transparente o gomina, dos ojitos móviles, abalorios de colores para hacer pulseras y rotulador indeleble.

			¿empezamos?

			1. Con un rotulador indeleble se dibuja en la bolsa de plástico un oso hecho con dos círculos, uno pequeño, la cabeza con dos orejas, y uno grande, el cuerpo con dos patas. Después se abre la bolsa y se meten dentro varias cucharadas de gel, unas diez si la bolsa es tamaño folio, y cinco si es más pequeña. No se debe llenar la bolsa del todo para poder mover con facilidad su contenido. Para terminar, se meten dentro los dos ojitos móviles y los abalorios, y se cierra herméticamente. Para mayor seguridad, se sella el borde con celo.

			2. A continuación, explícale al niño que el oso es muy glotón y que le encantan los cereales, que están representados por los abalorios de colores que hemos metido dentro de la bolsa. El reto consiste en que el peque coloque de forma adecuada los dos ojos en la cara del oso, y los abalorios, en la barriga, como si fueran comida. Por eso es bueno calcular la cantidad de abalorios que caben en la tripa del oso dibujado antes de meterlos en la bolsa y cerrarla.

			3. Si estás haciendo esta actividad con varios niños, forma grupos y que cada uno de ellos elija el animal que va a dibujar. Deben seguir el modelo del oso; es decir, los animales deben tener una cabeza y una tripa grande para llevar a ese espacio los elementos que se han metido en la bolsa. Luego, por turnos, podrán hacer la actividad, agitando la bolsa antes de pasársela al siguiente niño.

			para reflexionar:

			¿Qué has sentido mientras intentabas llevar los ojos a la cara de tu animal y los cereales a la barriga? ¿Te ha costado mantenerlos en su sitio? Si has trabajado con otros niños, ¿os ha costado poneros de acuerdo? ¿Te ha gustado el resultado final?

			Carolina no consigue poner los dos ojos en su sitio y un amigo la ayuda. Hay que tener paciencia para llevarlos a su sitio y que se queden ahí, así que cuando lo consigue, se siente muy contenta.
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			EL RINCÓN DE LA CALMA

			La naturaleza del niño hace que experimente momentos de frustración o de irritación en los que es fácil que «explote». En esos instantes, las emociones se convierten en tsunamis que acaban contagiando a unos y a otros, y que pueden terminar en conductas inadecuadas. Para evitarlo, es bueno crear un espacio donde las emociones se calmen, donde el niño pueda encontrar la serenidad que ha perdido y, sobre todo, se sienta seguro y pueda pensar sobre lo que le ha pasado. Una vez creado ese rincón, podrá acudir a él para poder gestionar sus emociones, sin necesidad de que intervenga un adulto. El rincón de la calma se puede crear tanto en casa como en el aula. 

			
			objetivos: 

			[image: ] Ser autónomo en la gestión de sus emociones.

			[image: ] Favorecer el cambio de estado emocional a través del cambio de lugar.

			habilidades: conciencia emocional, regulación, tolerancia a la frustración y solución de conflictos. 

			materiales: una alfombra, colchoneta o cojines, libros, un póster de Buscando a Wally o alguno que le guste al niño, música, una pelota antiestrés, saquitos con lavanda, un cuaderno y pinturas para dibujar, etc.

			¿empezamos? 

			1. Explica a los niños que a veces nos gusta estar solos para poder calmarnos y que vais a crear un lugar seguro donde podrán ir siempre que estén molestos, nerviosos, furiosos o tristes, o cuando quieran estar solos y tranquilos. Allí nadie los va a molestar y pueden estar el tiempo que necesiten. Van a tener un lugar específico donde acudir cuando se vean superados por las emociones del momento, a fin de que puedan evitar explosiones emotivas poco convenientes, como gritar o pegar.

			2. ¿Qué vamos a poner en el rincón de la calma? Es bueno que participen en su creación, que elijan ese cojín que tanto les gusta o su edredón para taparse, cuentos, un cuaderno para dibujar o escribir, algún póster que les llame la atención, saquitos de lavanda, molinos de viento para que soplen y trabajen la respiración, etc. El rincón de la calma es un espacio físico adecuado para promover un estado de paz y serenidad.

			3. Tiene que quedar muy claro que este no es un lugar donde se les manda castigados, ni es el rincón de pensar (pésimo invento, pues pensar bien cuando las emociones dominan nuestra mente es imposible). Es un lugar que ellos libremente pueden usar, donde saben que van a ser respetados. Pueden ir solos o pedir que los acompañe alguien, pero siempre según su demanda. 

			para reflexionar:

			¿Has probado el rincón de la calma? ¿En qué momentos piensas que te viene bien ir allí? ¿Has echado de menos algo que no había? ¿Prefieres estar allí solo o acompañado? Cuando sales del rincón, ¿te sientes mejor?

			A Carolina nadie le tiene que obligar a ir a su rincón, pues le encanta estar allí sola y contarle a su mascota lo que le pasa. ¿Qué puede ser? ¿Crees que después de estar en el rincón de la calma se siente mejor?
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			¡ESTATUA!

			Muchos niños, cuando se sienten inquietos, no pueden calmarse fácilmente si antes no descargan su enorme cantidad de energía. Esta actividad va muy bien cuando el niño está muy activo o nervioso y necesita ayuda para sacar el exceso de energía y poder calmarse y sentirse más tranquilo. El control de movimientos también mejora el control emocional, por eso este juego se puede hacer siempre que queramos llevarlos de la actividad a la calma. 

			
			objetivos: 

			[image: ] Entrenarse en el control de movimientos.

			[image: ] Potenciar el autocontrol emocional.

			habilidades: conciencia emocional, regulación emocional y expresión corporal. 

			materiales: reproductor de música o móvil (lo usa el adulto), pinturas y folios.

			¿empezamos?

			1. Plantea a los niños un juego muy divertido en el que tienen que moverse y bailar al ritmo de la música que escuchen y en el que también pueden hacer poses o poner caras tontas (o imitar a diferentes animales) hasta que grites: «¡ESTATUA!». 

			2. Cuando escuchen esta palabra, se quedarán quietos como si fueran estatuas y tú podrás pasar entre ellos e incluso hacerles alguna foto. Si alguno se mueve, pierde y tiene que esperar una ronda para seguir con el juego. También puedes proponer que se turnen y que en cada ronda uno de ellos sea el que grite: «¡ESTATUA!». 

			3. Cuando ya veas que están muy cansados, puedes sugerir que se tumben en el suelo para escuchar una música relajante que los invite a soñar. Puedes decirles que se imaginen que vuelan o que descubren un lugar secreto, su lugar ideal de descanso. Pídeles que se fijen bien en todos los detalles para luego poder dibujarlo. 

			4. Al cabo de un rato, cuando ya todos estén muy relajados, invítalos a compartir sus «viajes» y a dibujar lo que han visto, si quieren.

			Puedes hacer esta actividad con tu hijo en casa siempre que veas que necesita calmarse.

			para reflexionar:

			¿Cómo te has sentido cuando estabas jugando? ¿Qué parte te ha gustado más, la del baile o cuando estabas tumbado y viajabas con tu imaginación? ¿Has sido capaz de ver algún lugar especial? Puedes ir ahí con tu imaginación cuando lo necesites.

			¿Qué le habrá gustado más a Carolina? ¿A qué lugar habrá viajado?
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			EL LABERINTO MISTERIOSO

			Los laberintos son juegos muy antiguos en los que los niños tienen que encontrar un camino o una ruta de principio a fin. Suele ser muy atractivo para ellos seguir laberintos dibujados en el papel, pero en este caso van a recorrer un laberinto con el cuerpo, guiados solo por el sonido, ya que van con los ojos cerrados. Esta actividad los ayuda a concentrarse, estar atentos y ser capaces de confiar en las indicaciones de otros, lo que aumenta la confianza en sí mismos y en los demás. El reto que plantea el laberinto misterioso implica muchos aspectos de su persona, desde la parte corporal a la parte emocional y relacional.

			
			objetivos: 

			[image: ] Tomar conciencia de la importancia de la atención.

			[image: ] Potenciar la confianza en uno mismo y en los otros.

			habilidades: creatividad, competencia social, autonomía, confianza en uno mismo y estrategias de regulación. 

			materiales: cinta adhesiva de colores (para electricidad), tiza o cinta de tela o tapones de botella (en función del tipo de suelo), dos botes de yogur vacíos, garbanzos o lentejas, campanita y pañuelo para tapar los ojos.

			¿empezamos? 

			1. En primer lugar, tenéis que hacer unas maracas para emplearlas después en el juego. Se coge un bote de yogur y se ponen en él algunos garbanzos o lentejas, después se cubre con el otro bote y se pegan. Ya tenéis las maracas.

			2. A continuación, traza con cinta adhesiva de colores un laberinto en el suelo. Si el suelo es de moqueta, puedes utilizar tapones de plástico o cintas de tela, y si estáis al aire libre, dibújalo con tiza.

			3. Antes de entrar en la habitación, tapa los ojos a tu hijo y dile que va a caminar por un laberinto misterioso y que el objetivo es que llegue al centro, donde le espera una sorpresa. Pídele que camine siguiendo las siguientes indicaciones: si escucha el sonido de las maracas, es que va en buena dirección; si camina hacia un lugar sin salida, tocarás la campana y eso significa que tendrá que retroceder. 

			4. Cuando trabajes en grupo, un niño avanzará por el laberinto y otro se encargará de guiarle.

			5. En esta actividad, los niños tienen que estar muy atentos a los sonidos y caminar despacio. Cuando por fin consigan salir del laberinto, recibirán un gran aplauso, se les quitará el pañuelo y se encontrarán con algo que les guste (una fruta; un peluche; si sabe leer, un vale por algo que sepas que le gusta; un abrazo; un rato de cosquillas; un paseo; etc.). 

			para reflexionar:

			¿Te ha resultado difícil seguir los sonidos? ¿Has conseguido llegar hasta el final del laberinto? ¿Cómo te has sentido al lograrlo? ¿Estabas tranquilo mientras recorrías el laberinto o te sentías nervioso?

			¿Crees que Carolina será capaz de salir del laberinto? ¿Cuál puede ser el premio que más le guste?
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			capítulo 8

			VERGÜENZA
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			QUÉ ES LA

			VERGÜENZA
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			La vergüenza es una emoción secundaria y social provocada por la percepción de algo negativo, bien en uno mismo o desde la percepción de los demás. La vergüenza es una emoción secundaria porque no nacemos con ella, la aprendemos a partir de los dos años, generalmente en el entorno familiar o en la escuela, y es social porque suele aparecer en las relaciones interpersonales. De hecho, los psicólogos han descubierto que el sonrojo ante una situación embarazosa se desarrolla junto con la conciencia que tenemos de los demás, lo que demuestra la base social de esta emoción. 

			La vergüenza es una de las emociones que aparece más tarde en el desarrollo evolutivo del niño. Es una emoción legítima, como las demás, pero se debe saber gestionar y minimizar su impacto, ya que es bastante incómoda y limitante por el miedo a que nuestra acción provoque el rechazo de los otros. De hecho, las personas que son más vergonzosas tienden a evitar ciertas situaciones o contextos por temor a hacer el ridículo.

			La vergüenza se suele sentir ante una humillación, una crítica, una situación incómoda, al hablar en público, cuando algo sale mal y los demás se dan cuenta, cuando hay que interactuar con alguien desconocido o cuando alguien descubre al niño haciendo algo incorrecto. También cuando se siente que no se ha actuado de acuerdo con las expectativas de otras personas o según unos códigos culturales o morales. 

			El impacto psicológico de la vergüenza es muy fuerte y provoca cambios físicos como sonrojarse, agachar la cabeza, encoger el cuerpo, taparse la cara, alejarse, etc. Otros síntomas son la confusión y torpeza al hablar, y, en general, la persona que la experimenta se siente incómoda y le gustaría huir o desaparecer. A veces la risa surge como una forma de descargar la tensión provocada por el suceso.

			De todas formas, la respuesta a estas situaciones será diferente en función de la personalidad y las experiencias de cada niño. Los que tienden a ser más extrovertidos no suelen sentirla con tanta intensidad o pueden salir de ella con más facilidad; sin embargo, los más tímidos pueden tener más problemas para gestionarla.

			Experimentar vergüenza no es negativo, ya que, como toda emoción, tiene una función adaptativa, y puede acompañarnos a lo largo de la vida. Está en nosotros para proteger nuestro yo. El hecho de exponernos o de equivocarnos delante de otras personas supone poner en riesgo nuestro autoconcepto y generar una situación incómoda, porque creemos que los demás nos evalúan y nos juzgan. También sirve para ayudarnos a regular nuestro comportamiento en función de la situación y de los estímulos que percibimos, y evita que hagamos o digamos algo inoportuno o inadecuado.

			No podemos eliminar la vergüenza ni controlarla, pero sí podemos aprender a gestionarla adecuadamente para que no lastime la confianza en nosotros mismos ni nos limite e interfiera demasiado en nuestra vida diaria.

			Casi todos los niños pasan por etapas de su desarrollo en las que los episodios de vergüenza se manifiestan con frecuencia, y estos suelen coincidir con algún cambio en su vida, como el inicio de la escuela, la llegada de un hermano, los cambios de lugar de residencia, etc., pues son momentos en los que aparece también la inseguridad y se sienten más vulnerables. Por eso es importante que aprendan a entender qué es la vergüenza, que sepan ponerle nombre, que identifiquen los motivos o causas que la provocan y en qué situaciones la sienten, y que sepan salir de ella con el menor impacto emocional.

			No es lo mismo sentir vergüenza que ser tímido, por ello las maneras de ayudar a un niño a vencer su vergüenza o su timidez son distintas. La vergüenza es un estado emocional que se activa en todos los seres humanos cuando actuamos en contra de la persona que nosotros deseamos ser. En cambio, la timidez nace del miedo al rechazo y es especialmente común en los niños pequeños cuando se encuentran frente a personas desconocidas. Por eso, cuando un niño es tímido debemos proporcionarle experiencias en las que descubra que la mayoría de los extraños no son amenazantes.

			Podemos ayudar al niño en aquellas situaciones que le provoquen vergüenza acompañándolo y estando a su lado para que las afronte de forma paulatina y con pequeños pasos, de modo que su reacción emocional vaya siendo cada vez más débil, hasta que se convierta en algo tolerable para él y pueda salir airoso de la situación. Una actitud empática sería el primer paso que demostraría el respeto que sentimos ante sus emociones, pero el apoyo de la familia es fundamental para que pueda gestionar bien esta emoción, sin rechazarla. Por otra parte, la inseguridad o la falta de confianza en sí mismo son ingredientes importantes en la aparición de la vergüenza, por tanto, lo primero que debemos hacer es potenciar su autoestima y aumentar su confianza. 

		

	
		
			

			ROJO COMO UN TOMATE

			Hay muchos niños que sienten vergüenza en diferentes situaciones y es una emoción incómoda, ya que uno de sus rasgos, el rostro colorado, es involuntario y puede provocar tensión. Es importante minimizar su impacto, reconociendo los detonantes de la vergüenza y aprendiendo a manejarla. El adulto puede dar ideas y entrenar a los niños para que disminuya el malestar que provoca, sobre todo, cuando limita sus acciones y los impide disfrutar.

			
			objetivos: 

			[image: ] Conocer la emoción de la vergüenza y entender cómo se expresa de forma no verbal.

			[image: ] Comprender qué pasa en el cuerpo cuando la sentimos.

			habilidades: conciencia emocional, expresión no verbal y autoestima.

			materiales: expresiones de vergüenza y de distintas emociones recortadas de revistas recicladas o de internet; tijeras y pinturas de colores.

			¿empezamos? 

			1. Vas a descubrir qué niño siente vergüenza con solo ver su cara. Para comenzar, pídeles que se fijen en las diferentes caras recortadas que les has dado. Aparecen niños con distintas expresiones faciales y posturas corporales que se hacen cuando se siente vergüenza (uno tapándose la cara con las manos, otro agachando la cabeza, otro con las mejillas rojas), mezcladas con expresiones emocionales de alegría, miedo, enfado o tristeza.

			2. Pídeles que pinten el círculo de los niños que sienten vergüenza de color rojo y el resto, de otros colores que les gusten.

			3. Para terminar, si estás trabajando con un grupo, sentaos en círculo y que cada niño diga algo que le da vergüenza. Pero es conveniente que tú seas el primero que cuentes algún momento durante el que pasaste vergüenza para que ellos comprendan que es una emoción legítima, presente en todas las personas, y que no deben sentirse mal por experimentarla.

			para reflexionar:

			¿Puedes contarnos algún momento en el que has pasado vergüenza? ¿Qué haces cuando sientes vergüenza? ¿Cómo saben los demás que sientes vergüenza? ¿En qué se nota? ¿Cómo piensas que te pueden ayudar los adultos o tu familia a superar esta emoción?

			A Carolina le da vergüenza hablar con algunos vecinos que no conoce bien; también siente vergüenza cuando se le ha escapado el pis. ¿Qué puede hacer para no sentirla? ¿Le puedes dar algún truco?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			¿QUÉ LES PASA?

			Es importante que los niños puedan reírse de algunas situaciones que les dan vergüenza, ya que el humor es una forma de afrontar esta emoción. Por supuesto que eso no significa reírse de aquello que les provoca vergüenza, ni mucho menos ridiculizarlos, sino tener una actitud positiva y quitar tensión a esas situaciones.

			
			objetivos: 

			[image: ] Descubrir diferentes situaciones o motivos de vergüenza.

			[image: ] Desdramatizar esta emoción a través del humor.

			[image: ] Comprender que los adultos también pueden sentir vergüenza.

			habilidades: conciencia emocional, regulación emocional, creatividad y actitud positiva.

			materiales: ilustraciones o fotos de personajes y animales. 

			¿empezamos? 

			1. Dile al niño que tiene que relacionar distintos personajes que sienten vergüenza por cosas diferentes. Ha de unir con un trazo de diferente color a cada personaje con la situación que le da vergüenza. 

			Están desordenados, así que debe fijarse bien para descubrir por qué siente vergüenza cada uno.

			
				
					
					
				
				
					
							
							PERSONAJES

						
							
							¡AY, QUÉ BOCHORNO!

						
					

					
							
							 Una oveja

						
							
							... se ha puesto un calcetín diferente en cada pie.

						
					

					
							
							 Un niño

						
							
							... nadando con flotador entre otros patos.

						
					

					
							
							 Un ratón

						
							
							... en el escenario se le ha olvidado lo que tiene que decir.

						
					

					
							
							 Un hombre

						
							
							... es de color rosa, sus hermanos son grises.

						
					

					
							
							 Un niña

						
							
							... se la ve esquilada.

						
					

					
							
							 Una actriz

						
							
							... se le ha escapado un pedo.

						
					

					
							
							 Un pato

						
							
							... se ha hecho pis, tiene el pantalón mojado.

						
					

					
							
							
					

				
			

			para reflexionar:

			Comenta la actividad con ellos y pregúntales: ¿qué harías para ayudar a ese personaje a superar la vergüenza? ¿Crees que es muy grave lo que le ha pasado? ¿Qué pasará después? ¿Cómo terminará la historia?

			Es muy interesante dar un tiempo para crear una historia y su final después de imaginarse cada una de esas situaciones en las que diferentes personajes sienten vergüenza, o puedes pedirle que elija uno de ellos para crear su historia, así potenciamos la creatividad, cualidad muy importante a la hora de regular esta emoción.

			Si Carolina tuviera que dar un consejo a cada uno de esos personajes, ¿qué piensas que les diría?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			ME CONVIERTO EN REPORTERO

			En esta actividad van a descubrir que los adultos también sienten vergüenza. Asimismo, aprenderán buenos consejos para gestionarla que los ayudarán a comprender que todas las emociones son legítimas y sirven para algo, incluida la vergüenza. Esta actividad resulta muy útil cuando uno de los motivos de vergüenza de un niño es conocer gente nueva, ya que los pone en situación de hacer una entrevista a dos personas que conocen y a dos que no conozcan tanto.

			
			objetivos: 

			[image: ] Descubrir las situaciones que provocan vergüenza en los adultos.

			[image: ] Superar la timidez.

			[image: ] Aprender nuevas estrategias de gestión de la vergüenza.

			habilidades: conciencia emocional, regulación emocional, competencia social y empatía.

			materiales: un tubo de cartón de un rollo de papel higiénico, cinta de pegar, un trozo pequeño de gomaespuma o una bola pequeña de porexpán y pegamento, un cuaderno y un bolígrafo. 

			¿empezamos? 

			1. En primer lugar, se confecciona el micrófono con el que van a hacer las entrevistas. Sobre el tubo se adapta la gomaespuma en forma de bola y se pega encima del cartón. Después se decora el tubo con cinta de pegar de color. Una vez creado el micrófono y decorado, ya estarán listos para hacer las entrevistas. 

			2. Selecciona a dos personas de su familia y a otras dos que no conozcan mucho, pero que sean de confianza (un dependiente de una tienda, una vecina, etc.). Acuerda con las familias que los niños siempre estarán supervisados por el padre o la madre cuando hagan las entrevistas a las personas que conocen menos. 

			3. A continuación, comparte las preguntas elegidas y diles a los niños que pueden añadir alguna más:

			[image: ] ¿Usted ha sentido vergüenza recientemente? ¿Cuándo? ¿Por qué?

			[image: ] ¿Era vergonzoso de pequeño? 

			[image: ] ¿Recuerda alguna situación vivida de pequeño que le dio mucha vergüenza?

			[image: ] ¿Cree que se puede evitar ponerse rojo?

			[image: ] ¿Qué lo ayudó a superar la vergüenza?

			para reflexionar:

			Como la experiencia es individual, si estás haciendo esta actividad en grupo, dedica un rato para comentar las entrevistas que han hecho: a quién han elegido, cómo ha ido la entrevista, qué han descubierto, cuál les ha parecido más sencilla y cuál más difícil. Compartir los descubrimientos de cada uno reforzará el conocimiento sobre esta emoción y los ayudará a superar la timidez que a veces aparece asociada a la vergüenza.

			A Carolina le da vergüenza hablar con personas desconocidas, por eso hace la actividad con su hermano mayor. ¿Quién te ha acompañado a ti o has hecho las entrevistas tú solo?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			¡VAMOS A IMAGINAR!

			Hay muchas situaciones que pueden dar vergüenza, a veces inesperadas y otras veces previsibles. Es importante encontrar salidas a estas situaciones, y la imaginación es una buena aliada. En esta actividad se puede observar qué niño es capaz de imaginar una solución y cuál se queda paralizado, aumentando con ello la intensidad de la vergüenza y teniendo más dificultades para gestionarla. Es importante que descubran cómo puede disminuir la intensidad de esta emoción tan limitante.

			
			objetivos: 

			[image: ] Conocer los diferentes niveles de intensidad de una emoción.

			[image: ] Comprender que en toda situación que avergüenza se puede encontrar una salida.

			habilidades: conciencia emocional, regulación y empatía.

			materiales: caja de zapatos, papel para forrar la caja, pegamento, fotografías recortadas de revistas o trozos de cartulina y rotuladores. 

			¿empezamos? 

			1. Forra una caja de zapatos con un papel bonito y enséñasela al niño. Dile que dentro hay diferentes fotos o cartulinas escritas y en cada una de ellas alguien puede estar sintiendo vergüenza. Tiene que mirar con atención una de esas fotos o escuchar con interés lo que pone en una de las cartulinas, y luego ha de decir si piensa que el protagonista de la escena siente mucha vergüenza o solo un poco. 

			2. Si estás con un grupo, cada uno saca de la caja una fotografía o una frase y después comenta el nivel de intensidad de la vergüenza. Para terminar, pueden comentar qué les dirían ellos o qué harían para ayudar a esas personas a superar su vergüenza. 

			3. Situaciones:

			[image: ] Un niño se ha hecho pis en el pantalón.

			[image: ] A una niña la han disfrazado de oveja en la obra de teatro.

			[image: ] Un niño está en el escenario recitando una poesía.

			[image: ] Una niña está pidiendo un helado en la heladería.

			[image: ] Un niño está bañándose en la bañera.

			[image: ] Una niña se ha caído al saltar y las otras se ríen.

			[image: ] Un niño es mucho más alto que sus compañeros.

			para reflexionar:

			Si te pasara eso a ti, ¿sentirías mucha, poca o ninguna vergüenza? ¿Por qué? ¿Crees que va a durar mucho su vergüenza o le va a durar poco? ¿Hasta cuándo? ¿Qué tiene que pasar para que deje de sentir vergüenza?

			¿Qué cosas crees que le dan vergüenza a Carolina? ¿Qué hace para superarla? Seguro que se te ocurren varias ideas. Puedes escribirlas en un papel.

			[image: ]

			

		

	
		
			

			UNA RANITA DIFERENTE

			Ser diferente puede ser un motivo de vergüenza, sobre todo para los niños que aún no comprenden que todos somos únicos y especiales. En esta actividad vamos a presentar a un personaje, una rana bastante especial, muy distinta al resto de sus compañeras, y por ese motivo no se siente segura y le da vergüenza mostrar su cuerpo. Esta actividad puede ofrecer la posibilidad de que los niños hablen de su cuerpo y comenten si se sienten orgullosos de ser como son. 

			
			objetivos: 

			[image: ] Comprender que todos somos diferentes.

			[image: ] Aceptar nuestras peculiaridades que nos hacen únicos.

			habilidades: conciencia emocional, autoestima, escucha y empatía.

			materiales: plastilina, tijeras, folios y pinturas. 

			¿empezamos? 

			1. En primer lugar, pide a cada niño que haga una rana de plastilina o que la dibujen. Pueden elegir, pero esta rana es de una especie muy rara porque tiene motas de colores por todo el cuerpo. Después les leerás un cuento, mientras les enseñas la imagen de una charca que puedes encontrar en internet o fotocopia la que aparece en la ilustración. En esta imagen se ve a un grupo de ranas verdes bañándose. 

			2. Diles que pongan nombre a la rana después de modelarla o pintarla; si son varios, cada uno propone un nombre y se vota el que más les guste a todos. Si la han pintado, pueden recortarla. A continuación, léeles el cuento.

			Mientras que sus amigas se divertían mucho bañándose en la charca, la ranita ............... las miraba desde la orilla con envidia, pero ella no se atrevía a quitarse la ropa y meterse en el agua. La ranita ............... creía que se reirían de ella porque su cuerpo estaba cubierto de motas de colores y los de sus amigas eran de un precioso color verde. Pero sentía tanto tanto calor que no aguantaba más fuera del agua, así que decidió tirarse a la charca. Se desnudó lentamente mientras con el rabillo del ojo intentaba ver las caras de sus compañeras.

			3. Pide a un niño que termine la historia representando las cosas que se imagina que pueden pasar.

			4. Verás que algunos explicarán que las otras ranas no solo aceptan a ranita ..............., sino que muestran admiración por su precioso cuerpo tan diferente, y ello hace que ranita ............... se sienta muy orgullosa de cómo es. Pero otros contarán historias en las que las demás la rechazan o se ríen de su aspecto, haciendo que la ranita ............... se sienta avergonzada.

			para reflexionar:

			Si tú fueras una rana verde, ¿qué hubieras hecho al ver a la ranita ...............? ¿Cómo te sentirías si fueras la ranita de colores? ¿Alguna vez te ha pasado algo parecido? ¿Te has reído tú de algún niño por su aspecto? ¿Cómo crees que se ha sentido ese niño? ¿Y se han reído de ti alguna vez? Si es así, sabrás cómo se pudo sentir.

			[image: ]

			

		

	
		
			

			¡ME VUELVO INVISIBLE!

			Cuando sentimos vergüenza, nos gustaría desaparecer, convertirnos en invisibles hasta que se nos pase, hasta que las personas que nos ven colorados desaparezcan de nuestra vista o la situación termine. Los niños deben comprender que esta emoción tiene que ver con sentirse juzgados por los demás, y eso los hace sentirse mal, pero pueden encontrar trucos para que desaparezca pronto.

			
			objetivos: 

			[image: ] Detectar los detonantes de la vergüenza.

			[image: ] Crear una estrategia para salir de la vergüenza.

			[image: ] Conocer qué ayuda a superar esta emoción.

			habilidades: conciencia emocional, autonomía, empatía y regulación emocional.

			materiales: una manta o sábana vieja o varias si la actividad se hace en clase. 

			¿empezamos?

			1. Para empezar, cuéntales algún momento de tu vida en el que te hubiera gustado ser invisible. ¿Les ha pasado a ellos también? Puedes pedirles que te lo cuenten.

			2. Explícales que en el centro de la sala hay una manta mágica que convierte en invisible a quien se pone debajo de ella.

			3. A continuación, vas a nombrar cosas que pueden producir vergüenza, y el niño que sienta que eso le da vergüenza ha de levantarse y ponerse debajo de la manta. Cuando sienta que ya quiere volver a ser visible porque se le ha pasado la vergüenza, sale de debajo de la manta y vuelve con el grupo y comenta cómo se ha sentido. 

			4. Pero hay una opción que a menudo es aún más divertida: pregunta al grupo qué pueden hacer para que el que se ha hecho invisible vuelva a ser visible y a estar con ellos. Por ejemplo, pueden aplaudirle, llamarle por su nombre con cariño, diciéndole que quieren que vuelva a estar con ellos, taparse los ojos hasta que el niño esté sentado de nuevo junto a los demás, decirle que cantarán una canción y que, cuando terminen de cantar, él habrá salido de debajo de la manta, etc.

			5. Nadie lo puede obligar a salir, ni quitarle la manta, hasta que él decida hacerlo, aunque si tarda mucho se le puede preguntar si ya quiere volver a ser visible.

			para reflexionar:

			¿Te has sentido a gusto debajo de la manta? ¿Estabas deseando volver con el grupo o no? ¿Te ha gustado lo que ha hecho el grupo para pedirte que seas vivible? Si no tuvieras esa manta mágica, ¿qué podrías hacer para convertirte en invisible?

			Un día, Carolina quiso hacerse invisible y durante toda una mañana nadie de su familia le dijo nada porque era invisible. Pero pronto se dio cuenta de que eso no era divertido, pues ni su mascota se acercaba a ella. ¿Qué crees que hizo para volver a ser visible y que le hicieran caso de nuevo?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			LA FIESTA DE DISFRACES

			Las personas somos seres sociales, necesitamos relacionarnos con los demás para sobrevivir. Esta necesidad provoca sufrimiento en muchas ocasiones en las que parece que tenemos que demostrar nuestra valía, sin comprender que somos valiosos hagamos lo que hagamos. En esta actividad vamos a trabajar la vergüenza asociada al miedo al ridículo, que en el fondo es un miedo al rechazo de los demás y que a muchos niños los impide disfrutar de muchas cosas. La clave para superarlo es aprender a reírse de uno mismo y quitar importancia a esos momentos difíciles en los que nos gustaría desaparecer.

			
			objetivos: 

			[image: ] Afrontar el miedo al ridículo.

			[image: ] Desarrollar la autoestima.

			[image: ] Valorar el sentido del humor.

			habilidades: autoestima, confianza en uno mismo, actitud positiva, sentido del humor, gestión emocional y competencia social.

			materiales: una caja de cartón con gorras, tapón de bañera, gorros de baño, trozos de telas de colores, calcetines y cualquier elemento con el que los niños se puedan disfrazar. Pinturas de cara, folio y bolígrafo. 

			¿empezamos?

			1. Para empezar, pídeles que nombren algunas frutas o verduras que son rojas por dentro o por fuera y que las apunten. A continuación, diles que tienen diez minutos para organizar un desfile en el que deben ir disfrazados de alguna de esas frutas y ofréceles la caja y las pinturas de cara.

			2. Cuando pase el tiempo, se hace el desfile y cada uno dice la fruta que representa. Todos pueden votar para saber quién será el ganador del disfraz más gracioso, más divertido, que provoque la risa o que sea más original.

			3. Esta actividad es mejor hacerla en grupo, pero si estás solo con un niño, puedes ofrecerle materiales para que se disfrace como quiera, siempre que sea de una fruta de color rojo. Después pide a diferentes miembros de la familia que valoren el disfraz (infórmales de que la clave consiste en que el niño sea capaz de reírse de sí mismo y disminuya su miedo al ridículo).

			para reflexionar:

			¿Te ha costado mucho decidir de qué te ibas a disfrazar? ¿Te lo has pasado bien en esta actividad? ¿Has pensado en algún momento que a lo mejor se reían de ti? ¿Has sentido vergüenza en algún momento? Ya sabes que la puedes superar.

			Como a Carolina le gusta mucho la sandía, ha decidido elegir disfrazarse de esta fruta. Su amigo se ríe de ella al verla, pero ella no le hace ni caso y se pasea con su disfraz durante un rato.

			[image: ]

			

		

	
		
			

			EL CARACOL

			Esta actividad sirve para entender que, ante situaciones de vergüenza, podemos ocultarnos de las miradas, encerrarnos en un lugar seguro o taparnos la cara con las manos. Esta estrategia de evitación del contacto visual sirve también para relajarse y minimizar el impacto, a la vez que disminuye la intensidad de la emoción. Podemos utilizar esta actividad para explicar a los niños qué es el pudor, una defensa natural propia del ser humano que nos permite proteger nuestra intimidad, respetarnos a nosotros mismos y a los demás.

			
			objetivos: 

			[image: ] Descubrir diferentes reacciones al sentir vergüenza.

			[image: ] Regular la expresión emocional mediante la expresión corporal.

			[image: ] Comprender qué es el pudor.

			habilidades: conciencia emocional, autorrespeto y regulación emocional.

			materiales: ninguno.

			¿empezamos? 

			1. Cuando quieras hacer esta actividad con los niños, empieza preguntándoles si han visto alguna vez un caracol. Enséñales una foto y pídeles que lo imiten.

			2. Los niños se ponen en el suelo, con las manos abiertas por encima de la cabeza, simulando que son las dos antenas del caracol. Si hay varios, pueden incluso arrastrarse por el suelo como si fueran un grupo de caracoles. Ahora cuéntales la siguiente historia:

			El caracol sale a pasear con sus antenas al sol, pero... ¿qué pasa cuando se tocan las antenas del caracol, aunque sea un poquito, o cuando llueve? El caracol se esconde en su casa y no sale de ahí.

			3. Diles que imiten al caracol cuando se mete en su casa. Los niños seguirán en el suelo, hechos un ovillo, replegados sobre sí mismos, con las manos hacia dentro del cuerpo y la cabeza agachada.

			4. Pueden jugar durante un rato a cambiar su posición según lo que tú les indiques: «Ahora sale el sol y el caracol saca los cuernos al sol», etc. Puedes utilizar la canción de «Caracol, col, col, saca los cuernos al sol».

			5. Después, sin que se lo esperen, grita: «¡Llueve!» o tócalos suavemente en los dedos, y en ese momento los niños se repliegan e imitan al caracol metido en su concha. Bajan los brazos, los juntan al cuerpo e inclinan la cabeza hacia el pecho, con lo cual la mirada se aleja de los demás y el nivel de tensión disminuye.

			para reflexionar:

			Explícales que el caracol es un animal muy sensible y hay algunas cosas que no le gustan, como que le toquen las antenas. A las personas también nos pasa. 

			Podéis formar un círculo y que cada uno cuente algo que no le gusta que le hagan o que le digan y que le da vergüenza. Comienza tú. Por ejemplo, puedes decir: «A mí no me gusta que me vean cuando estoy en el baño. Por eso pido que nadie entre mientras yo esté allí y cierro la puerta». Y luego puedes preguntar si alguien siente vergüenza por lo mismo, y así puede continuar la actividad hasta que todo el grupo participe.

			A Carolina no le gusta nada que la obliguen a dar besos a personas que no conoce, ¿y a ti?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			Y NO PASA NADA

			Cuando un niño siente vergüenza, tiende a sentir que todas las miradas están sobre él, que todo el mundo le está juzgando o criticando, y esos pensamientos hacen que la intensidad de la emoción aumente. Esta percepción equivocada se puede redireccionar con la desdramatización y el sentido del humor. Esta actividad tiene justo esa finalidad. Además, la música acompañada de movimiento lo ayudará a descargar la tensión que puede sentir en momentos en los que se siente atrapado por la vergüenza.

			
			objetivos: 

			[image: ] Desdramatizar situaciones o acontecimientos que suelen provocar vergüenza y desvalorización.

			[image: ] Ayudarlo a verbalizar lo que siente.

			habilidades: conciencia emocional, autoestima y regulación.

			materiales: pequeños instrumentos de percusión.

			¿empezamos? 

			1. Puedes proponerles aprender o componer (según la edad) un rap. Explícales que en este tipo de canciones lo más importante es la letra y que sirve para improvisar. Cada uno puede añadir frases, y el resto del grupo hará de coro y cantará la misma frase: «Y NO PASA NADA», acompañándose de percusión instrumental (pandero, maracas, etc.) o corporal (palmas y pisadas fuertes). 

			2. Es preferible hacer esta actividad en grupo, pero si estás solo con tu hijo, tú dices las frases y él hace de coro. Intenta nombrar cosas que tú sabes que le dan vergüenza.

			3. Ejemplos: 

			[image: ] A veces me equivoco… Y NO PASA NADA (el coro) 

			[image: ] Se me rompe el pantalón... Y NO PASA NADA 

			[image: ] Me ensucio las dos manos… Y NO PASA NADA

			[image: ] Cometo algún error… Y NO PASA NADA

			[image: ] Me sale un poco mal… Y NO PASA NADA 

			[image: ] No le doy al balón… Y NO PASA NADA

			[image: ] Me pongo colorado… Y NO PASA NADA

			[image: ] Se me olvida la canción… Y NO PASA NADA

			[image: ] Me dicen que soy tonto… Y NO PASA NADA

			[image: ] Llega una visita a casa… Y NO PASA NADA

			[image: ] Me disfrazo de ratón… Y NO PASA NADA

			4. Después de ensayar con estas frases-situaciones, diles que añadan otras, y así podéis seguir rapeando y es más divertido.

			para reflexionar:

			¿Cómo te has sentido en esta actividad? ¿Te ha resultado fácil moverte y tocar siguiendo el ritmo de las frases? ¿Se te ocurre alguna frase más? ¡Adelante!

			¿Crees que a Carolina le gustará esta actividad? ¿Por qué?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			EL ERIZO VERGONZOSO

			Esta actividad tiene como finalidad que los niños aprendan a valorar la vergüenza como una emoción más. La diferencia con otras emociones consiste en que, la mayoría de las veces, la vergüenza no se puede ocultar por las señales corporales que la acompañan, una de ellas el rubor. En esta actividad se pondrán con facilidad en el lugar del erizo y podrán desarrollar su creatividad al inventarse un cuento sobre este personaje.

			
			objetivos: 

			[image: ] Valorar el esfuerzo para superar una situación que da vergüenza.

			[image: ] Comprender diferentes detonantes de la vergüenza.

			[image: ] Desarrollar la creatividad.

			habilidades: conciencia emocional, autoestima, creatividad y empatía.

			materiales: folios y pinturas de colores. 

			¿empezamos? 

			1. Pide a los niños que escuchen atentamente la historia del erizo. Pero antes pregúntales: «¿Qué nombre le queréis poner al erizo?». Aquí comienzan a intervenir en el relato.

			2. Entonces, cuando ya sepas el nombre, puedes continuar: «Bien, os voy a contar el cuento del erizo .............. (el nombre que hayan elegido ellos)».

			3. Lee el siguiente relato y luego diles a los niños que completen la historia. Puede que todos quieran participar o puede que solo quieran hacerlo algunos. Es importante que todos lo hagan, de modo que, si alguno no aporta ninguna idea al cuento, puede colaborar haciendo los dibujos de algunas escenas del cuento.

			El erizo .............. era un animal muy pequeño y bastante feo. Se lo habían dicho otros animales del bosque donde vivía, y se lo había creído. Por eso solo se atrevía a salir de su casa a altas horas de la noche, y si entonces oía pasos, rápidamente erizaba sus púas y se convertía en una bola para ocultar su rubor. Una noche tenía tanto sueño que no oyó aquellos pasos y, de repente, se encontró con un extraño ser que lo miraba con cara de asombro mientras lo iluminaba con su linterna… 

			4. ¿Y ahora qué pasará? ¿Quién será la persona que lleva la linterna? Cuando lo completéis con todas las aportaciones de los niños, anímalos a hablar sobre la vergüenza y pídeles que cuenten alguna situación en la que hayan sentido mucha vergüenza y qué hicieron para superarla.

			para reflexionar:

			¿Qué consejos le darías al erizo para que no sea tan vergonzoso? ¿Y cómo le hacemos ver que es un animal especial y único, que no hay otro como él? ¿Piensas que dejará de sentir vergüenza cuando lo ayuden los demás? ¿Cómo lo podemos ayudar?

			Carolina se puso muy roja el día que su profesora la pilló en una mentira. Le dijo que había llegado tarde porque habían tenido un accidente, y la profesora, como es lógico, se preocupó mucho y llamó a su papá, que le dijo que no era verdad. Desde entonces Carolina sabe que es mejor decir la verdad, porque sintió mucha vergüenza.

			[image: ]

			

		

	
		
			

			capítulo 8

			CELOS
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			QUÉ SON

			LOS CELOS

			[image: ]   

			Es una emoción secundaria y social, que por lo general involucra a tres personas y surge cuando alguien percibe una amenaza en relación con algo que considera como propio, por ejemplo, el amor de un ser querido por la aparición de un tercero (hermano, pareja, amigo, etc.). El hecho de que sea una emoción contradictoria es lo que más dificulta su manejo. 

			Los celos infantiles son una reacción adaptativa que suele durar un tiempo determinado y conllevan alteraciones comportamentales y emocionales que resultan de cambios en la dinámica familiar. Cuando llega un nuevo miembro a la familia, el niño puede sentir miedo a ser sustituido en el corazón de la madre o el padre porque cree que el amor que le dan tiene que ser exclusivo. Es en esta situación cuando se rompe el sentimiento de confianza básica que engloba el saberse aceptado incondicionalmente, protegido y amado.

			Entre las principales características de los celos, destaca una serie de pensamientos negativos y emociones que la persona acumula en su interior, como inseguridad, miedo, impotencia, rabia, ansiedad o resentimiento. Por eso, los celos hacen padecer muchísimo a quien los siente y, si no se tratan a tiempo con las mejores herramientas, pueden provocar retrocesos en el desarrollo infantil. De modo que no debemos rechazar esta emoción, sino que hay que verla como algo totalmente normal en la vida de los niños y enseñarlos a gestionarla de forma adecuada.

			Los celos se consideran una alteración universal, pero su intensidad y duración dependen de cómo se maneja esta emoción y de la vinculación afectiva que tengan padres y madres con su hijo o hija; es decir, el apego seguro. 

			Los celos infantiles, dentro de su proceso evolutivo, no suelen aparecer antes de los dieciocho meses, ya que en ese momento el desarrollo cognitivo del infante es suficiente para darse cuenta de su posición afectiva dentro de la familia. En caso de aparecer, pueden prolongarse hasta los siete años.

			Hay algunos rasgos de personalidad más favorables que otros para su aparición; entre ellos, la inseguridad es uno de los más frecuentes. Una persona insegura duda de su propio valor, y en la relación con los demás solo ve potenciales competidores de sus afectos al considerar que tienen más cualidades que ella.

			Otros factores que influyen son los estilos educativos de los padres, así como el clima familiar. Un ambiente afectivo excesivo o mal orientado, es decir, donde se cede siempre a las demandas del hijo o se le hace creer que es el centro del universo, o lo opuesto, donde domina la escasa afectividad, el maltrato, la poca interacción, el abandono, etc., pueden provocar desajustes que harán surgir episodios de celos entre otras manifestaciones conductuales.

			Muchas son las causas o detonantes que pueden disparar los celos en los niños: aparte de la llegada de un hermanito, otra causa puede ser la aparición de una nueva pareja del padre o de la madre, los favoritismos y preferencias de los padres ‒a veces visibles y otras no tanto‒ que provocan la competencia entre hermanos, sentirse rechazado o criticado de forma constante o que su mejor amigo se haga amigo de otro niño.

			Cuando los pequeños sienten celos, suelen comportarse de una forma inadecuada, a veces desproporcionada, con las personas que los rodean, movidos por la rabia o la tristeza. Se expresan de una forma muy versátil y, entre otras manifestaciones, pueden aparecer:

			1. Lloros frecuentes y sin motivo, tristeza acompañada de manifestaciones verbales de no sentirse querido.

			2. Cambios de humor injustificados.

			3. Nuevas conductas, normalmente desadaptadas, con el objeto de llamar la atención de sus padres, como, por ejemplo, hacerse pis en la cama, negarse a comer, agresividad, comportamiento social anómalo, etc.

			4. Molestias físicas, dolores de cabeza o de tripa, procesos de somatización.

			5. Cambios en la expresión verbal y gestual. Vuelta a un lenguaje más infantil y a gestos inmaduros como chuparse el dedo.

			6. Alteraciones en los patrones de comida y/o de sueño.

			7. Negativismo, terquedad, dificultad para obedecer y rabietas.

			8. Actitud desafiante y agresividad hacia el padre, la madre o el nuevo hermano.

			Los celos provocan diferentes emociones ‒miedo, tristeza o rabia‒ que el niño puede expresar de forma verbal y no verbal. Los adultos debemos intervenir en su proceso con gran empatía, demostrándole nuestro infinito amor y haciéndole comprender que nunca dejará de estar en nuestro corazón, pase lo que pase y haga lo que haga.

		

	
		
			

			¿Y A MÍ QUÉ? ¿Y YO CUÁNDO?

			Una de las causas más comunes de celos en los niños es el nacimiento de un hermano, debido a los cuidados y atención que requiere un recién nacido, ya que el mayor puede perder la atención que antes le daban. Por eso en esta actividad van a ver con claridad cómo se sienten desplazados y con las preguntas con las que titulamos la actividad reclaman la atención del adulto para hacer sentir su presencia y expresar sus necesidades emocionales. Si no lo consigue, puede provocar situaciones de conflicto que tensan más la relación con sus padres.

			
			objetivos: 

			[image: ] Comprender la emoción de los celos y legitimarla.

			[image: ] Trabajar los celos entre hermanos. 

			habilidades: conciencia emocional, comunicación y solución de conflictos.

			materiales: fotos de osos de internet, cuatro palitos de helado, cartulinas, tijeras y pegamento. 

			¿empezamos? 

			1. Si estás solo con un niño, dile que vais a hacer una representación de teatro con cuatro personajes: la mamá osa, el papá oso, el osito pequeño y el osito mayor. En primer lugar, le presentas a cada uno de ellos y luego le pides que les ponga nombre. Si el niño es muy pequeño o no se le ocurre ningún nombre, pónselos tú. Por ejemplo, el osito mayor que interpretará el niño se puede llamar Babi. 

			2. Después se pegan los cuatro osos sobre un trozo de cartulina del mismo tamaño para que queden más fuertes y, por último, se pega un palito de madera detrás de cada uno. 

			3. A continuación, explícale las reglas del juego. Tú a veces harás de papá oso y otras veces de mamá osa; representarás para el niño una de las escenas que proponemos y luego él, que siempre será el osito mayor Babi, tendrá que decir: «¿Y a mí qué?» o «¿Y yo cuándo?», en función de lo que hayan hecho mamá osa o papá oso con el bebé en la situación representada.

			Propuestas de escenas (puedes añadir todas las que consideres necesarias):

			[image: ] Mamá oso le da un beso al osito pequeño y entonces Babi dice: ¿Y a mí qué? ¿Y a mí cuándo?

			[image: ] Papá oso le canta una canción al osito pequeño para que se duerma, y entonces Babi pregunta: ¿Y a mí qué? ¿Y a mí cuándo?

			[image: ] Papá y mamá oso le hacen fotos al bebé y Babi pregunta:  ¿Y a mí qué? ¿Y a mí cuándo?

			[image: ] Mamá osa baña al bebé y le hace muecas para que se ría y Babi dice: ¿Y a mí qué? ¿Y a mí cuándo?

			4. Esta actividad suele hacerse en familia, que es donde surgen los celos por la llegada de un hermanito, pero también puedes llevarla a cabo en clase. Pide a cuatro niños que interpreten los cuatro papeles de padre, madre, bebé y hermano mayor, y representen las escenas propuestas, aunque también puedes hacer la actividad representando otros modelos de familia. En este caso, añade nuevas situaciones inventadas o comentadas antes en clase.

			para reflexionar:

			¿Te ha gustado sentirte el oso mayor? ¿Por qué? ¿Piensas que mamá osa o papá oso quieren más al bebé que a ti? ¿Por qué? ¿Recuerdas cuando tú eras un bebé? ¿Te gustaría volver a ser un bebé? 

			Cuando Carolina tuvo su hermanito, sintió celos al principio y estaba un poco triste, pero su tía Clara le enseñó fotos de cuando ella era un bebé y se dio cuenta de que ahora podía hacer muchas cosas divertidas.
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			UN ENORME CORAZÓN

			Cuando el niño está celoso, puede sentir miedo a ser sustituido en el corazón de la persona querida (madre, padre, etc.), porque cree que el amor que esta le da debe ser exclusivo. Esta actividad ofrece una oportunidad a los adultos para intervenir en su proceso con gran empatía, demostrándole su infinito amor y haciéndole comprender que nunca dejará de estar en su corazón, pase lo que pase. 

			
			objetivos: 

			[image: ] Entender que el amor de los padres es inmenso.

			[image: ] Comprender mejor la emoción de los celos y superarla.

			habilidades: conciencia emocional, empatía y confianza en uno mismo.

			materiales: lana roja, pegamento, chinchetas, cartulina grande blanca, tijeras y celo. 

			¿empezamos? 

			1. Delante del niño, dibuja un enorme corazón en la cartulina y luego dile que pegue lana roja siguiendo el contorno del dibujo. Después escribe en un trozo pequeño de cartulina el nombre del papá o de la mamá o de los miembros de la pareja (adapta la actividad al tipo de familia del niño) y pégalo con celo o con pegamento en la parte del pico de abajo, queriendo representar que el corazón de sus padres es así de grande.

			2. A continuación, dibuja otro corazón dentro del otro, a unos 5 centímetros del margen. El niño debe pegar lana roja sobre el contorno, escribir su nombre en un papel y pegarlo con celo en el pico del corazón (si lo prefiere, puede poner una foto suya); ese es su corazón, que está dentro del de sus padres.

			3. Luego se colocan dentro del corazón grande tantos corazones como personas forman la familia; si hay más hermanos, se ponen sus nombres o fotos, y también los de los abuelos, tías o tíos y otras personas queridas, dejando siempre espacio para más corazones. En caso de que nazca un nuevo hermanito, se busca sitio para colocar otro corazón con el nombre del bebé.

			4. Si la actividad se hace en grupo, cada niño imagina a cuántas personas quieren sus padres, hace un corazón para cada una de ellas y los coloca dentro del corazón grande que representa a sus padres.

			5. Otra opción es que ellos dibujen un corazón grande que los represente a ellos, pegando lana roja en su contorno, y que dentro coloquen diferentes corazones que representen a las personas que quieren; también pueden incluir a sus mascotas. Y pueden optar por poner solo los nombres o colocar fotos de cada una de ellas.

			Esta actividad también sirve para preparar la llegada a la familia de una nueva pareja.

			para reflexionar:

			¿Qué es lo que más te ha gustado de esta actividad? ¿Pensabas que en el corazón de tus padres había tanto amor? ¿Crees que tú también puedes querer a muchas personas? 

			¿A cuántas personas crees que quiere Carolina? Ella estará dentro del corazón de ............... (añadir el nombre de las personas).

			[image: ]

			

		

	
		
			

			¿Y YO QUÉ HAGO?

			Uno de los recursos que podemos utilizar para que el niño supere los celos es valorar todo lo que puede hacer por tener la edad que tiene. Esto lo ayudará a reforzar su autoestima y a no compararse ni con el bebé ni con su hermano mayor. La representación con marionetas permite ver fuera lo que sentimos dentro, de modo que es un recurso fabuloso para la educación emocional. 

			
			objetivos: 

			[image: ] Comprender que en cada edad se pueden hacer cosas diferentes.

			[image: ] Potenciar la autonomía.

			[image: ] Prevenir celos entre hermanos.

			habilidades: conciencia emocional, autonomía, actitud positiva y empatía.

			materiales: tres tenedores, tarjetas de 5 x 5 centímetros donde se pegan las imágenes de tres niños con diferentes edades: un bebé, un niño pequeño y una niña mayor. Si son fotos, mejor. 

			¿empezamos? 

			1. Se trata de que el niño comprenda que cada tenedor con cara es una marioneta, un personaje, y que cada uno de ellos puede hacer cosas diferentes en función de su edad. Tú le enseñarás una cartulina con uno de los objetos de la lista que aparece a continuación y el niño elegirá los personajes que pueden usar ese objeto:

			[image: ] COCHE (el pequeño juega con el coche, el bebé no puede, el mayor ya no juega con él).

			[image: ] PAÑAL (el bebé lo usa, el peque ya no, el mayor tampoco).

			[image: ] SONAJERO (el bebé lo hace sonar, pero el peque y el mayor no lo usan).

			[image: ] VÁTER (el pequeño y el mayor lo usan; el bebé, no).

			[image: ] PLATO DE GARBANZOS (el bebé no puede comerlo; el peque y el mayor, sí).

			[image: ] CANTAR (el bebé no puede; el peque y el mayor, sí).

			[image: ] ORDENADOR (el bebé y el peque no pueden usarlo; el mayor, sí).

			[image: ] BICICLETA (el bebé no puede usarla; el peque y el mayor, sí).

			[image: ] TOBOGÁN (el bebé no puede subir al tobogán, y el mayor tampoco, solo el peque).

			[image: ] HERRAMIENTAS (el bebé y el peque no pueden usarlas; el mayor, sí).

			2. Dejar alguna cartulina en blanco para que el niño dibuje cosas que ya sabe hacer, por ejemplo: ducharse solo, abrocharse la ropa, ponerse los zapatos o el abrigo, recoger sus juguetes, ayudar en la cocina o a poner la mesa, etc.

			para reflexionar:

			¿Te gustaría volver a ser un bebé? ¿Por qué? ¿Te das cuenta de todas las cosas que puedes hacer por ser mayor? ¿Crees que el bebé cuando crezca podrá hacer lo mismo que haces tú ahora?

			Carolina piensa que su primo mayor puede hacer cosas que ella no puede, pero cuando crezca sí podrá hacerlas. ¿Qué crees que le gustaría hacer que ahora no puede? ¿Le gustaría convertirse en un bebé?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			LAS VELAS

			Esta actividad se utiliza en entornos donde se trabaja la disciplina positiva y el método Montessori para explicar a los niños el concepto del amor inmenso de una madre o padre hacia sus hijos, que para un niño que siente celos puede ser difícil de entender. Si el peque está celoso, ya sabemos que tiene miedo a perder el cariño de los adultos que lo quieren, de modo que este ejercicio le servirá para comprender que este es un miedo infundado. Además, es un momento íntimo y especial que debe llevarse a cabo en el hogar.

			
			objetivos: 

			[image: ] Ayudar al niño a superar su miedo a perder el amor.

			[image: ] Descubrir la importancia del amor como ingrediente fundamental para su desarrollo emocional.

			[image: ] Potenciar su autoestima.

			habilidades: autoestima, empatía y comunicación afectiva.

			materiales: velas grandes con buena base (una por cada miembro de la familia). Dos rojas y las demás de otros colores, una vela mágica (de las que no se apagan) y cerillas. 

			¿empezamos? 

			1. La mamá saca una vela roja y la enciende mientras dice: 

			Esta vela me representa a mí, nací teniendo mucho amor en el corazón. Cuando fui mayor, conocí a una persona especial, es papá (o la pareja, según cuál sea el tipo de familia; entonces saca otra vela roja y la enciende). Papá también tenía mucho amor en su corazón y esta llama (enciende la vela) representa ese amor que lleva dentro. Como los dos nos queríamos mucho, decidimos tener un hijo (se saca una vela de otro color) y le dimos todo nuestro amor (las dos velas rojas encienden la nueva vela). Y el amor de mamá y de papá seguía estando ahí, como esas llamas que ves, que no se apagan. Y el hijo, con su amor, hizo que nuestro hogar tuviera más luz, mucho más amor aún. Al cabo de un tiempo, papá y mamá decidieron tener otro hijo (saca otra vela y la enciende con las dos rojas) y le dieron su amor, y el hogar tuvo mucho más amor, y el de papá y mamá seguía estando ahí, como esas llamas que no se apagan. ¿Ves? El amor no se agota por darlo a los hijos; al contrario, la luz aumenta, como en esta habitación, y a lo mejor en otro momento papá y mamá deciden tener otro hijo o lo adoptan, y entonces pondremos otra vela y la encenderemos entre los dos, y la luz de la habitación aumentará.

			2. Para terminar, se le enseña la vela mágica y se enciende con las dos rojas, y se le dice que a veces papá y mamá se enfadan o le riñen y puede parecer que ya no lo quieren, pero no es así. Se le pide que sople la vela (no se apagará). Como puede ver, el amor nunca se agota, la vela no se apaga. Es una manera muy visual y práctica de que los niños comprendan que con la llegada de un nuevo hermano no se acaba el amor de sus padres, que el amor no se reparte; es inmenso, y cuanto más se da, más se ilumina el hogar.

			3. Si es posible tener la habitación a oscuras, la actividad resulta más impactante y ellos se dan cuenta de que, con cada nueva vela encendida, hay más luz en la estancia.

			para reflexionar:

			¿Qué te ha parecido esta actividad? ¿Estás ya convencido de que el amor de tu familia nunca se acaba? Piensa en las estrellas del cielo o en las gotas del mar, así es el amor de tu familia hacia ti: inmenso. Nunca debes tener miedo de perder su amor.

			¿Crees que Carolina pensaba que la querían un poco menos al nacer su hermano? ¿Se lo dijo a sus padres o se lo guardó para ella? Ahora sabe que no es verdad lo que pensaba y ya no tiene miedo. 

			[image: ]

			

		

	
		
			

			YA NO ERES MI AMIGO

			Es muy fácil que, ante situaciones de celos entre dos amigos, uno de ellos quiera romper su amistad por considerar enemigo al que antes era su amigo. Ante una situación parecida, uno se compara con el otro y se enfada al ver que accede a derechos o tiene una ventaja sobre él. La mayoría de las veces la otra persona no comprende su comportamiento y suele pedir explicaciones, pero con frecuencia no se las dan. Vamos a ver cómo se puede solucionar un conflicto entre amigos provocado por los celos.

			
			objetivos: 

			[image: ] Descubrir que los celos pueden causar conflictos.

			[image: ] Aprender a resolver conflictos a través del diálogo.

			habilidades: conciencia emocional, gestión emocional, escucha, empatía y resolución de conflictos.

			materiales: folios y pinturas. 

			¿empezamos?

			1. Para comenzar, puedes contar esta breve historia:

			Celia quiere participar en la fiesta de fin de curso y se pone muy contenta cuando es elegida para hacer el papel de Reina de los Mares. Su mejor amigo, Jordi, sonríe y espera ser elegido para representar el papel de Rey, pero el profesor elige a Oriol, uno de sus mejores amigos. Al salir al recreo, Jordi, muy enfadado, se acerca a Oriol y le dice que nunca más será su amigo. Oriol se queda callado y triste, no entiende qué le pasa a Jordi. Celia se acerca para saber por qué se ha enfadado, pero Jordi se aleja sin decir nada.

			2. A continuación, puedes preguntarle al niño: ¿sabes lo que le pasa a Jordi? ¿Cómo se siente Celia? Ahora vamos a ponernos en su lugar, ¿cómo té sentirías tú si fueras Oriol? ¿Y qué harías después?

			3. Puedes pedirle que continúe la historia. Seguramente habrá diferentes propuestas si estás haciendo la actividad en grupo, pero la clave está en que se pongan de acuerdo en un final de la historia en la que Oriol y Jordi vuelven a ser amigos. Para conseguirlo, forma varios grupos. Cada grupo debe elegir un final. Después se leen y se comentan. Para terminar la actividad, diles que dibujen alguna escena de la historia.

			para reflexionar:

			¿Qué tiene que pasar para que Oriol y Jordi vuelvan a ser amigos? ¿Tú qué harías si te pasara algo parecido? Si alguna vez sientes celos, ¿sueles enfadarte o te pones triste? 

			A Carolina le pasa algo similar con su mejor amiga cuando empieza a jugar con otro compañero a lo que antes jugaba con ella. ¿Crees que le dirá algo a su amiga o se enfadará con ella y no querrá volver a jugar?

			¿Qué deben hacer para que sigan siendo amigas?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			SOLES Y NUBES

			Cuando los niños sienten celos, suelen comportarse de forma inadecuada, a veces desproporcionada, con las personas que los rodean, debido a la rabia o a la tristeza, dos emociones que suelen acompañarlos. En esta actividad van a poder comprender mejor que algunas conductas son inadecuadas, pero que hay formas correctas de expresar los celos y salir de ellos o minimizar su impacto, siempre acompañados de la mirada empática del adulto.

			
			objetivos:

			[image: ] Comprender que la emoción es legítima, pero que no todo tipo de conductas son adecuadas.

			[image: ] Descubrir qué cosas se pueden hacer cuando se sienten celos.

			habilidades: conciencia emocional, regulación, empatía y solución de conflictos.

			materiales: rotulador blanco, rotuladores de colores, cartulina negra y cartulina amarilla. 

			¿empezamos? 

			1. En primer lugar, hay que dividir las cartulinas en un mínimo de seis rectángulos para fabricar cartas. En las amarillas se pintan soles con un rotulador de color, y en las negras, nubes con un rotulador blanco. Es recomendable que, como mínimo, haya seis de cada color. 

			2. A continuación, apílalas y dile al niño que hay dos montones de cartas: unas son amarillas, y tienen soles dibujados, y otras son negras, y hay nubes negras de tormenta pintadas en ellas.

			3. Si el niño es muy pequeño, explícale que los celos pueden aparecer entre hermanos o entre otras personas, por ejemplo: Ana sintió celos de su hermano Andrés cuando su mamá le hizo cosquillas; Diana se puso muy celosa de Andrea cuando la aplaudieron; Carlos sintió celos al conocer al novio de su madre; Tomás se puso muy celoso cuando su padre le dio un abrazo a su hermano y a él no, etc. 

			4. El juego consiste en contar diferentes cosas que el niño puede hacer cuando siente celos. Puedes añadir muchos más motivos de celos y preguntarle al peque qué hace cuando está celoso. 

			5. A continuación, explícale que, cuando alguien expresa sus celos de forma negativa puede hacer daño a otros, es como si fuera una nube negra; en cambio, cuando los da a conocer haciendo algo positivo, es como si fuera un rayo de sol. Por eso, por cada cosa negativa que haga o por cada reacción que implique un daño a otro, físico o emocional, debe coger una cartulina negra, y por cada cosa positiva que haga o si reacciona sin que su comportamiento resulte dañino para nadie, debe coger una amarilla. 

			6. Formas de expresar los celos:

			NEGATIVAS: insultar, pegar, romper el juguete de otro niño, decir: «Ya no te quiero», patalear, empujar, etc. (Anímalo a añadir otras formas negativas de expresar sus celos).

			POSITIVAS: hablar y explicar el motivo por el que siente celos, pedir un beso o un abrazo, ayudar a papá con el bebé, hacer muecas para que el hermanito se ría, pedirle a papá que me lleve al colegio, etc. (Anímalo a añadir otras formas positivas de expresar bien los celos). 

			para reflexionar:

			¿Has conseguido más soles o más nubes? ¿Eres capaz de darte cuenta de lo que te provoca celos? ¿Sueles estar celoso a menudo? ¿Cuál acostumbra a ser tu forma de reaccionar cuando estás celoso?

			Una vez, Carolina tiró la torre que había hecho su hermanito porque estaba muy enfadada, pero luego le pidió perdón y lo ayudó a hacerla de nuevo. ¿Cómo se le pasó el enfado?

			Otra vez se puso muy triste y lloró cuando oyó que su padre llamaba a su hermano pequeño «mi rey», y se sintió ofendida porque ella era la única reina. ¿Cómo se le pasó la tristeza?

			Ahora coge tú una hoja de papel y dibuja una de estas dos escenas, con soles o nubes.

			

		

	
		
			

			LO QUE ME GUSTA DE TI

			El sentimiento de inseguridad y de inadaptación es el resultado de una baja autoestima o de sentirse rechazado o criticado de forma constante. Este sentimiento puede ir unido a los celos, ya que a veces el niño no se comporta de forma adecuada cuando los siente. Esta actividad pretende potenciar su autoestima para que gane seguridad en sí mismo y comprenda que los adultos lo valoran por quien es, no por lo que hace.

			
			objetivos:

			[image: ] Valorizar al niño y resaltar sus cualidades.

			[image: ] Aumentar su autoestima y seguridad.

			[image: ] Que se sienta único y especial.

			habilidades: autoestima, confianza en sí mismo, comunicación y asertividad.

			materiales: cartulina, estrellitas autoadhesivas, foto del niño, pegamento, cinta americana, cinta de carrocero, rotulador grueso, bolígrafo y cuerda. 

			¿empezamos? 

			1. Si haces esta actividad en casa, pega en la parte central de arriba de la cartulina una foto de tu hijo o su nombre si ya sabe leer. Justo debajo, en letras mayúsculas y con rotulador grueso, escribe: ME GUSTA DE TI… Aquí has de anotar las cualidades que valoras de tu hijo: rasgos de su aspecto físico («tus ojos», «tu sonrisa»...), características de su forma de ser («tu sentido del humor», «cómo ayudas a tus amigos»…) o algunas cosas que hace («lo bien que dibujas», «lo bien que cantas»…).

			2. Pon la cartulina en un sitio visible de la casa. Por ejemplo, pégala en la nevera poniendo cinta americana por todo el borde para resaltar su presencia, y decoradla poniendo estrellitas adhesivas sobre la cinta. Al lado, colgando de una cuerda sujeta a la nevera con cinta de carrocero, deja un bolígrafo para que cada miembro de la familia que se acerque pueda añadir cosas bonitas sobre el niño.

			3. Si haces esta actividad en clase, pon una cartulina para cada niño y apunta en ella primero las cosas positivas que dicen de él sus compañeros y después puedes añadir las que diga su familia.

			para reflexionar:

			De todas las cosas que han puesto sobre ti, ¿cuál te ha gustado más? ¿Pensabas que tenías o hacías tantas cosas positivas? ¿Eres capaz de ver las cosas positivas que tiene cada uno de los miembros de tu familia o compañeros de clase? Puedes decírselas porque a lo mejor ellos no se han dado cuenta.

			¿Qué habrán puesto de Carolina?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			SOLO CONTIGO

			Cuando el niño se siente celoso de su hermano, es bueno buscar momentos en los que el padre o la madre pasen tiempo a solas con él jugando, dando un paseo, preparando una tarta o haciendo algo juntos. Este tiempo exclusivo para él le da la confianza que necesita para comprender que se le sigue queriendo igual y, además, lo ayuda a sentirse importante para su familia. Esta es una actividad para realizar en el entorno familiar.

			
			objetivos: 

			[image: ] Ofrecerle momentos exclusivos al niño que siente celos.

			[image: ] Minimizar la percepción de sentirse desplazado.

			habilidades: conciencia emocional, autoestima, compartir y empatía.

			materiales: canicas o piedritas de pecera, tres vasos de yogur, rotulador. 

			¿empezamos?

			1. Cuando llega un nuevo miembro a la familia (hermano, pareja, etc.), es natural que el niño sienta celos. Una forma de ayudarlo a superarlos es ofrecerle un tiempo en exclusiva para él. 

			2. Para comenzar, puedes pedirle que elija algo que le gustaría hacer a solas con mamá o con papá (ten en cuenta el modelo de familia para adaptar la actividad). Puedes crear una lista donde se incluyan las actividades siguientes: pasear, merendar, ver una película, disfrazaros, cantar, bailar, cocinar, hacer una sesión de fotos, ir a comprar, ver fotos de cuando él era pequeño, etc. Puedes añadir otras actividades que le guste hacer contigo.

			3. Después le enseñas dos vasos de yogur: uno es tuyo, y escribes tu nombre, y el otro es suyo, y él ha de escribir su nombre. Explícale que el tuyo está lleno de canicas o piedritas y que el suyo está vacío, pero que eso va a cambiar porque, cada vez que hagáis algo juntos, tú vas a pasar a su vaso una piedrita o canica, hasta que sientas que ya ha superado los celos.

			4. Cuando esto pase y esté preparado, se puede añadir otro vaso vacío para el bebé y cada vez que el niño haga algo por su hermanito pequeño (ayudar a bañarlo, cantarle una canción, dejarle su peluche, etc.), él puede meter una piedrita o canica en el bote del bebé. Son pequeños gestos amables que nos ayudan a estar bien.

			para reflexionar:

			¿Cuál ha sido la actividad que más te ha gustado hacer con tu mamá/papá? ¿Te gustaría tener todas las semanas un tiempo a solas con papá/mamá? ¿Por qué? ¿Te ha gustado cuidar tú también al bebé? Ser amable te hace estar más contento.

			¿Qué cosas hace Carolina con su papá o con su mamá? ¿Crees que le gustaría estar más tiempo a solas con ellos?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			QUIERO LO QUE TÚ TIENES

			Se suele confundir a veces los celos con la envidia, sin embargo, son emociones bien distintas. Los celos involucran casi siempre a tres personas y responden a la percepción de una amenaza que representa un tercero (hermano, pareja, amigo...) para una relación que el niño considera muy valiosa. En cambio, la envidia nace de lo que el otro tiene y tú no, por tanto, involucra solo a dos personas. El objeto de la envidia puede ser una cosa, cualidad, rasgo deseable, etc., y siempre hace sentir mal al que la experimenta. Vamos a usar esta actividad para descubrir las diferencias entre estas dos emociones.

			
			objetivos: 

			[image: ] Comprender las diferencias entre la envidia y los celos.

			[image: ] Ofrecer estrategias al niño para que supere la envidia.

			[image: ] Reconocer que, a veces, la envidia es fuente de motivación.

			habilidades: conciencia emocional, regulación, autonomía emocional, capacidad de esfuerzo y empatía.

			materiales: fotos recortadas de revistas o de internet. 

			¿empezamos? 

			1. Se recortan seis cartulinas donde aparecen los siguientes objetos: MOCHILA, BICICLETA, CAJA DE PINTURAS, GORRA, OSO DE PELUCHE, COCHE DE BOMBEROS, ZAPATILLAS DE BALLET, LIBRO.

			2. Una vez pegadas en la cartulina, enséñaselas al niño y después lee en voz alta las historias que están escritas detrás de cada una:

			[image: ] «A Luis le han regalado por su cumpleaños una mochila muy bonita. Julia siente envidia porque le gustaría tener una igual».

			[image: ] «A Sandra se le da muy bien montar en bicicleta, pero su amigo Pablo no consigue mantenerse sobre ella mucho tiempo y siente envidia de su amiga».

			[image: ] «Daniel siempre recibe elogios de su profesora cuando le pide hacer un dibujo; sin embargo, a Roberto se le da fatal y siente envidia de su compañero».

			[image: ] «A Lucía su tía le ha regalado una gorra preciosa. A su amigo Fran le gusta mucho, y siente un poco de envidia».

			[image: ] «Ramiro está emocionado jugando con su enorme oso de peluche y, mientras lo hace, su hermana Carla lo mira con envidia, porque quiere tener otro igual o aún más grande».

			[image: ] «A Berta le encantan los coches y ha ganado un precioso camión de bomberos en la tómbola. Tomás la mira en el parque con envidia».

			[image: ] «Carles ha sido seleccionado para bailar en la fiesta y a Robert le da envidia que baile tan bien».

			[image: ] «Joana está leyendo un libro lleno de ilustraciones y a Pere le gustaría tenerlo».

			3. Luego revuelve las cartulinas y pídele al niño que saque una y recuerde la historia que hay escrita detrás. Después debe decir qué puede pasar para que el niño o la niña dejen de tener envidia.

			4. Si no se le ocurre nada, puedes darle alguna idea. Por ejemplo: jugar juntos con el camión de bomberos, dejarle un rato el oso de peluche, subirse una y otra vez a la bicicleta hasta aprender a montar bien, dibujar todos los días un poco para hacerlo cada vez mejor, dejarle la gorra un día, pedir el libro prestado cuando lo termine, etc.

			para reflexionar:

			¿Hay algo que te dé envidia a ti? ¿Crees que los demás te tienen envidia por alguna cosa? ¿Qué puedes decirle a tu mejor amigo si tiene envidia de la ropa que llevas o de tus zapatillas? ¿Alguna vez has notado que un hermano tuyo tenga envidia de ti? ¿Por qué?

			¿Tendrá envidia Carolina de alguien? ¿De quién? ¿Por qué?

			[image: ]

			

		

	
		
			

			PESCANDO PECES

			A los más pequeños les gusta jugar con el agua, así que esta actividad con agua puede resultarles muy divertida, sobre todo porque es una forma indirecta de hablar de los celos o la envidia que no produce tensión ni rechazo. Preguntarles directamente sobre estas emociones puede provocar que se bloqueen porque, al ser emociones ambivalentes que afectan a personas que quieren, piensan que van a ser juzgados o rechazados por los adultos si hablan de ello.

			
			objetivos: 

			[image: ] Comprender mejor las causas de los celos o de la envidia.

			[image: ] Favorecer la expresión verbal desde la seguridad.

			habilidades: conciencia emocional, confianza en uno mismo y en los demás.

			materiales: palitos de madera o trozos de caña de bambú, goma eva de colores, tijeras, clips, rotulador, cubo con agua y cuerda. 

			¿empezamos? 

			1. Si tienes un espacio natural cerca, puedes dar un paseo con el niño para recoger algún palo recto y después limpiarlo y lijarlo; en caso de que esto no sea posible, utiliza un trozo de caña de bambú o una brocheta de madera.

			2. A continuación, dibujad y recortad peces en las diferentes planchas de goma eva. Podéis dibujar cuatro de cada color, según los peques que participen; si son más de uno, se multiplican por tres.

			Escribe lo siguiente en cada pez:

			[image: ] Tengo envidia de…

			[image: ] Me da envidia que…

			[image: ] Siento celos de…

			[image: ] Me pongo celoso cuando…

			3. Después dóblalos por la mitad, sujétalos con un clip para que no se abran y échalos a un cubo de agua. Ata una cuerda al palo y coloca al final un clip abierto, a modo de anzuelo. 

			4. El peque debe pescar un pez, abrirlo y leer lo que hay escrito en él (léelo tú si él es muy pequeño). A continuación, tiene que acabar la frase.

			para reflexionar:

			¿Te ha resultado fácil esta actividad? ¿Has podido completar la frase con rapidez o has tenido que pensar un poco? Si quieres, puedes hacer nuevos peces con otras frases que tendrás que terminar cuando logres pescarlos.

			¿De quién puede tener envidia Carolina? ¿Y crees que siente celos de alguien? ¿De quién? Dale algún consejo para que se sienta mejor.

			[image: ]

			

		

	
		
			

			CONCLUSIONES

			[image: ]   

			Hasta aquí ha llegado mi responsabilidad para facilitarte una buena educación de las emociones de tus peques, ya seas madre, padre, maestra o monitor. Ahora comienza de verdad tu reto, la aventura que supone entrar en el corazón de los más pequeños y ver en su interior todo aquello que es invisible a los ojos, como le decía el zorro al Principito. 

			Esto es lo más importante del libro, lo que yo destacaría como su objetivo principal: proponerte rutas de exploración de su mundo emocional; facilitarte recursos muy potentes que te harán descubrir tesoros en sus respuestas y sobre todo ayudarte a ser su acompañante, no su guía, a ir a su lado de la mano, no delante, a su ritmo y no al tuyo, sin dar por hecho que hay respuestas que son correctas y otras erróneas. 

			Recuerda: en el mundo de las emociones los niños se pueden convertir en maestros.

			Acompañar a los pequeños en su desarrollo emocional y su conocimiento del mundo, tanto exterior como interior, es un privilegio y también una responsabilidad. Por eso no te pido que te ciñas a mis propuestas ni que sigas de forma rígida las 80 actividades, una tras otra. Deja un lugar a la improvisación, observa qué necesita el niño en ese momento y embárcate en la creación de un puente entre su corazón y el tuyo. Te aseguro que, una vez creado, lo vais a transitar muy a menudo, y estas experiencias quedarán en su recuerdo de por vida, ya que el cerebro solo graba y recuerda lo que se ha vivido con emoción.

			Gracias por tu confianza y recuerda: estas actividades solo son propuestas, invéntate otras nuevas, desarrolla tu parte creativa y sobre todo escucha y observa, dos herramientas fabulosas para educar las emociones de los más pequeños.

			Te decía en la introducción que a través de este libro ibas a poder conocer y comprender mejor a tu hijo o alumno, pero ahora añado algo: también te ayudará a conocerte mejor a ti mismo, pues todos los adultos llevamos en nuestro interior a un niño que solo comprende el lenguaje del corazón. No lo olvides nunca.
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	En este libro te propongo 80 actividades para trabajar la educación emocional de los niños, te voy a facilitar recursos muy potentes que te harán descubrir tesoros en sus respuestas y, sobre todo, te voy a ayudar a ser su acompañante, no su guía, a ir a su lado de la mano, no delante, a su ritmo y no al tuyo, sin dar por hecho que hay respuestas que son correctas y otras erróneas.



Recuerda: en el mundo de las emociones los niños se pueden convertir en maestros.
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«Ya nadie pone en duda que educar no es transmitir conocimientos, ni desarrollar destrezas, sino favorecer la educación integral de la persona, un concepto que fue acuñado por las Naciones Unidas en la Conferencia Mundial sobre Derechos Humanos de 1993 y que se define como la forma de “orientar la educación hacia el pleno florecimiento de la persona y hacia el fortalecimiento de los derechos del hombre y las libertades fundamentales”.



El propósito que plantea este término es desarrollar todas las áreas de la vida de un niño, de manera que adquiera una gran variedad de habilidades y capacidades que lo conviertan en una persona competente y autónoma, y para ello se precisan estrategias dirigidas al desarrollo de todas sus dimensiones: corporal, emocional, relacional, cognitiva y espiritual. Además, la educación integral debe dar respuesta a las necesidades de cada etapa del desarrollo y enseñar al niño a tener un compromiso con su entorno y a convertirse en ciudadano ético, que ponga sus talentos y habilidades al servicio de la mejora de la sociedad.



Ahora bien, esta educación no empieza en la escuela, sino en la familia, donde se siembran las semillas de la educación emocional y en valores, que van a servir para impulsar el crecimiento sano, equilibrado y feliz de los hijos».

Begoña Ibarrola



	 

	Begoña Ibarrola, licenciada en Psicología por la UCM en 1977, siempre ha cuidado de los más pequeños, primero como terapeuta infantil durante quince años y más tarde escribiendo para ellos un extenso catálogo de cuentos. Imparte cursos de formación al profesorado y a las familias desde hace cuarenta y cinco años y es conferenciante nacional e internacional.


		Fue galardonada con el premio de Literatura infantil JUUL en 2013 y 2016 y ha recibido un premio honorífico de la Asociación Española de Educación Emocional (ASEDEM) por su trayectoria profesional impulsando la educación emocional. Es autora de más de cincuenta libros, entre los que destacan Cuentos para sentir, Cuentos para educar niños felices, Genialmente, El clan del talismán y Surfear la vida, entre otros.


	 

	 

[image: 019]

 


	
	
Primera edición: mayo de 2023

 

© 2023, Begoña Ibarrola López de Davalillo

© 2023, Penguin Random House Grupo Editorial, S. A. U.

Travessera de Gràcia, 47-49. 08021 Barcelona

Ilustraciones de Marisa Morea

	 

	Diseño de portada: Penguin Random House Grupo Editorial / Marina Martínez Oriol

Ilustración de portada: Marisa Morea


 

	Penguin Random House Grupo Editorial apoya la protección del copyright. El copyright estimula la creatividad, defiende la diversidad en el ámbito de las ideas y el conocimiento, promueve la libre expresión y favorece una cultura viva. Gracias por comprar una edición autorizada de este libro y por respetar las leyes del copyright al no reproducir ni distribuir ninguna parte de esta obra por ningún medio sin permiso. Al hacerlo está respaldando a los autores y permitiendo que PRHGE continúe publicando libros para todos los lectores. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, http://www.cedro.org) si necesita reproducir algún fragmento de esta obra.

 

ISBN: 978-84-253-6403-7

 

Compuesto en leerendigital.com

 

Facebook: penguinebooks

Twitter: @penguinlibros

Instagram: @grijalbo_es

Spotify: penguinlibros

YouTube: penguinlibros



	[image: imagen]

	

    
		 

       Índice

         

		 

          
                	
                
                    El taller de las emociones
                    

					

                

				
		
                
                    Presentación
                    

                

           		
                    Introducción
                    

                

                
                    Diseño de las actividades
                    

                

                
                    1. Alegría
                    

                

               
                
                    El juego de las caras
                    

                

                
                    ¡Ahora estoy contento!
                    

                

                
                    El álbum de bonitos recuerdos
                    

                

				
                    Tengo el corazón contento...
                    

                

                
                    Mi caja de piropos
                    

                

                
                    ¡Compartimos nuestra alegría!
                    

                

                
                    Los mejores momentos del día
                    

                

                
                    ¡Que empiece la música!
                    

                

                
                    Adivina quién sonríe
                    

                

				
                    Soy una estrella
                    

                

                
                    2. Tristeza
                    

                

                
                
                    Las nubes viajeras
                    

                

                
                    Mi cara dice
                    

                

                
                    Un arcoíris sin colores
                    

                

                
                    Necesito tu consuelo
                    

                

                
                    El muñeco quitapenas
                    

                

                
                    Hola y adiós
                    

                

                
                    El vendedor de lágrimas
                    

                

                
                    ¿Jugamos a los dados?
                    

                

                
                    Una pizza diferente
                    

                

                
                    Sé cómo te sientes
                    

                

                
                    3. Miedo
                    

                

                
                    Mi colección de miedos
                    

                

                
                    El miedo en el cuerpo
                    

                

                
                    El termómetro del miedo
                    

                

                
                    Mi varita mágica
                    

                

                
                    Espray antimonstruos
                    

                

                
                    Conjuro contra el miedo
                    

                

                
                    Mis amigas las sombras
                    

                

                
                    Antes sí, ahora no
                    

                

                
                    Soy valiente, no imprudente
                    

                

                
                    ¡Soy un ogro!
                    

                

                
                    4. Enfado
                    

                

                
                    Soy un volcán refunfuñón
                    

                

                
                    Yo sí, yo no
                    

                

                
                    Domestico a mi dragón
                    

                

                
                    Las cartas enfadadas
                    

                

                
                    Lo que necesito es...
                    

                

                
                    ¡No, no y no!
                    

                

                
                    El rap del enfado
                    

                

                
                    ¡Lo quiero ya!
                    

                

                
                    Las vacas tragonas
                    

                

                
                    ¿Puedo o no puedo?
                    

                

                
                    5. Curiosidad
                    

                

               
                
                    Mi colección de tesoros
                    

                

				
                    Un mundo bajo mis pies
                    

                

                
                    Mi nave espacial
                    

                

                
                    Descubro el arcoíris
                    

                

                
                    Un dinosaurio en el parque
                    

                

                
                    El tesoro escondido
                    

                

                
                    La cápsula del tiempo
                    

                

                
                    La Tierra, mi casa grande
                    

                

                
                    ¿Por qué llueve hacia abajo?
                    

                

				
                    El camión de la basura
                    

                

                
                    6. Calma
                    

                

                
                    Masaje con huevo
                    

                

				
                    Viajo en una nube
                    

                

                
                    Pintar mandalas
                    

                

                
                    Ay, ay, ay, que exploto
                    

                

                
                    La botella de la calma
                    

                

                
                    Mi pelota mágica
                    

                

                
                    El oso glotón
                    

                

                
                    El rincón de la calma
                    

                

                
                    ¡Estatua!
                    

                

                
                    El laberinto misterioso
                    

                

                
                    8. Vergüenza
                    

                


                
                    Rojo como un tomate
                    

                

                
                    ¿Qué les pasa?
                    

                

                
                    Me convierto en reportero
                    

                

                
                    ¡Vamos a imaginar!
                    

                

                
                    Una ranita diferente
                    

                

                
                    ¡Me vuelvo invisible!
                    

                

                
                    La fiesta de disfraces
                    

                

                
                    El caracol
                    

                

                
                    Y no pasa nada
                    

                

                
                    El erizo vergonzoso
                    

                

                
                    8. Celos
                    

                

               
                
                    ¿Y a mí qué? ¿Y yo cuándo?
                    

                

                
                    Un enorme corazón
                    

                

                
                    ¿Y yo qué hago?
                    

                

                
                    Las velas
                    

                

                
                    Ya no eres mi amigo
                    

                

                
                    Soles y nubes
                    

                

                
                    Lo que me gusta de ti
                    

                

                
                    Solo contigo
                    

                

                
                    Quiero lo que tú tienes
                    

                

                
                    Pescando peces
                    

                

                
                    Conclusiones
                    

                

                
                    Agradecimientos
                    

					

                

		
                
                    Sobre este libro
                    

                

                
                    Sobre Begoña Ibarrola 
                    

                

              	
                    Créditos
                    

                

		
        

    cover.jpeg
el taller
de las
emociones

Begoina Ibarrola

con ilustraciones de Marisa Morea

80

b, - ACTIVIDADES
PARA EDUCAR
- Y ACOMPANAR

alegria
tristeza
miedo
enfado
curiosidad
calma
verglenza
celos






images/00007.jpeg





images/00006.jpeg
R
\\0





images/00009.jpeg





images/00008.jpeg





images/00011.jpeg





images/00010.jpeg





images/00002.jpeg





images/00001.jpeg





images/00004.jpeg





images/00003.jpeg





images/00005.jpeg





images/00027.jpeg





images/00026.jpeg





images/00029.jpeg





images/00028.jpeg





images/00031.jpeg





images/00030.jpeg





images/00033.jpeg





images/00032.jpeg





images/00024.jpeg





images/00023.jpeg





images/00025.jpeg





images/00016.jpeg





images/00018.jpeg





images/00017.jpeg





images/00020.jpeg





images/00019.jpeg





images/00022.jpeg





images/00021.jpeg





images/00013.jpeg





images/00012.jpeg





images/00015.jpeg





images/00014.jpeg





images/00047.jpeg





images/00046.jpeg





images/00049.jpeg





images/00048.jpeg





images/00051.jpeg





images/00050.jpeg
«Para viajar lejos no hay mejor nave que un libro.»
EniLy DICKINSON.

Gracias por tu lectura de este libro.

En Penguinlibros.club encontrards s mejores
recomendaciones de lectura.

Unete: nuestra comunidady isa con nosotros

Penguinlibros.club

e

BIO@Pensuinitros






images/00053.jpeg





images/00052.jpeg





images/00055.jpeg





images/00054.jpeg





images/00045.jpeg





images/00106.jpeg





images/00108.jpeg





images/00107.jpeg





images/00036.jpeg





images/00038.jpeg





images/00114.jpeg





images/00037.jpeg





images/00113.jpeg





images/00040.jpeg





images/00039.jpeg





images/00115.jpeg





images/00042.jpeg





images/00110.jpeg





images/00041.jpeg





images/00109.jpeg





images/00044.jpeg





images/00112.jpeg





images/00043.jpeg





images/00111.jpeg





images/00035.jpeg





images/00034.jpeg





images/00097.jpeg





images/00096.jpeg





images/00067.jpeg





images/00066.jpeg
N






images/00069.jpeg





images/00068.jpeg





images/00071.jpeg
eSaW e| :e}sandsay





images/00103.jpeg





images/00070.jpeg





images/00102.jpeg





images/00073.jpeg





images/00105.jpeg





images/00072.jpeg
Penguin
Random House
Grupo Editorial





images/00104.jpeg





images/00075.jpeg





images/00099.jpeg





images/00074.jpeg





images/00098.jpeg





images/00101.jpeg





images/00100.jpeg





images/00056.jpeg





images/00058.jpeg





images/00057.jpeg





images/00060.jpeg





images/00059.jpeg





images/00062.jpeg





images/00061.jpeg





images/00064.jpeg





images/00063.jpeg
SN






images/00065.jpeg





images/00087.jpeg





images/00086.jpeg





images/00089.jpeg





images/00088.jpeg





images/00091.jpeg





images/00090.jpeg





images/00095.jpeg
el taller
de las
emocionhes

Begofia Ibarrola

con ilustraciones de Marisa Morea

80
ACTIVIDADES
PARA EDUCAR
Y ACOMPARNAR

alegria
tristeza
miedo
enfado
curiosidad
calma
vergienza






images/00094.jpeg





images/00076.jpeg





images/00078.jpeg





images/00077.jpeg





images/00080.jpeg





images/00079.jpeg





images/00082.jpeg





images/00081.jpeg





images/00084.jpeg





images/00083.jpeg





images/00085.jpeg





