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LAEMOCIONDELEER

Corria el verano de 2015 en las salas de
cine espanolas cuando Del revés (Insi-
de Out),la gran obra maestra de Pixar,
nos llevd de viaje aun lugar que todo
el mundo conoce pero nadie ha visto: la
mente, hogar de las emociones humanas. En
el cerebro de una nifia conviven Tristeza, Ale-

gria, Enfado, Miedo... todos ellos personajes de una deliciosa
pelicula que cautivé por igual a nifios y adultos por dirigirse
alo quetodos compartimos:la dimension emocional, esa que
nos humaniza. Aprender a gestionar las emociones de ma-
nera sana y equilibrada puede llevarnos toda una vida. Aho-
ra sabemos que a través de la lectura, ya desde la infancia,
podemos descubrirlas e identificarlas, para aceptarlas y en-
contrar el lugar que todas merecen en ese cadtico universo que
somos cada uno de nosotros. iFelices lecturas!
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APRENDER AVIVIRLAS EMOGIONES

UNGUENTU PARA
SENTIRLAVIDA

Lalectura es un ejercicio
fundamental que va mas alla del
?{prendizaj e del lenguaje. Se trata
e la posibilidad de desarrollar la
empatia y de comprender
nuestros sentimientos. Leer es
toda una experiencia emocional
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alectura es un salto al universo
emocional: un viaje cuyo riesgo
es quedarse prendado, incendia-
do, asombrado con sus conste-
laciones. Quien nolee puede que
se haya perdido tantos mundos
que solo recuerde un sombrio sa-
télite al que llamara vida. Es unasala de simu-
lacion casi infinita, un tobogédn a nuevas situa-
ciones, sensacionesy experiencias; un lugar
de aprendizaje en el que comprender las emo-
ciones, ponerse en la piel de otros, ser miles de
seres. Un ejercicio magico de empatia. Los
avances en neurociencia apuntan que se trata
de unbuen habito para mantener en formalas
capacidades mentales y por ende nuestro ce-
rebro. Es ademds un gozo.

Quien no lee se ha perdido tantas emo-
ciones que puede que solo recuerde un
pequefio yo enclaustrado, espacio de
cristal atrapado en la repeticion de es-

mundo de esas energias poderosisimas que lla-
mamos, cuando son conscientes, sentimientos.
Unalecturaemocionadayempatica por parte de
los mayores despertard los territorios dormi-
dosyles pondrd nombre, servird de modeloy es-
timulo, los dotard de las primeras herramien-
tas para su desarrollo intelectual y emocional.
«Lalecturay laliteratura son eminentemente
emocion, cuando las personas leen obras lite-
rarias lo que viven son experiencias emociona-
les. De ahi la importancia de insistir a las fami-
lias para que estén leyendo cuentos, ya que en
estos cuentos, ademads de pasarselo bien, siem-
pre hay unaleccién de vida, una leccion ética,
moral, de bienestar, de convivencia, de compren-
sion, de solidaridad», explica Rafael Bisquerra,
director del posgrado en Educa-

cién Emocional y Bienestarde

la Universidad de Barcelo-

na. Lalectura es ademds

un precursor del buen

tructuras rigidas que un dia pueden — . rendimiento académico
estallar sin otros re- primeros anosde VK:\ae y puede protegernos de

cursos a los que son f\,|ndam<3r\ta\e'5 © situaciones vulnerables,

acudir. Es por desarrollodel cerebro conductas de riesgo. De-

0 ello que lalec- yelser humano- sarrollala capacidad de

0 tura se ha con- comprender mentey cuer-

vertido en una de po. Bienestar, satisfaccion,

delespaﬁoles no leyé nin- lasherramientas delo amor, son recursos emocionales
gunlibroen 2015, seguin que el psicologo Da-  que necesitan de climas, hébitats, espacios de
eldltimo barémetro niel Goleman bautizé  cultivo. «<Una persona en los primeros seis afios
delCIs. como la inteligencia devidayahadesarrolladolaempatia,lacompa-
emocionalhaceunasdé-  sidn, el amor, el bienestar, la felicidad, la sa-

cadas. Podemos explorar
las emociones, adentrarnos co-
mo el capitdn Nemo en las fosas del miedo, en
los istmos del éxtasis, deslizarnos por los rapi-
dosdelamaravilla... tomar conciencia de nues-
tras pasiones desde una distancia segura, expe-
rimentarlas y prepararnos para sus retos.
Debe ser un rito fundamental en la infancia,
cuando en el territorio fantdstico de los cuen-
tos los nifios pueden experimentar un mundo
nuevo a la vez que sus neuronas empiezan a es-
tructurarse. Los primeros seis afios de vida son
fundamentales en el desarrollo del cerebro y el
ser humano. Y entonces los cuentos acuden
como una biblioteca de almas, el lugar en el
que identificar y tomar conciencia del dificil

tisfaccion, y tendrd una estructura neuronal muy
distinta que aquellos que hayan padecido un cli-
ma de ansiedad», afiade Bisquerra. Un primer
paso en este buen clima estd en ese universo
de cuentos, dragones, nifias valientes, animales
morales, solucion de conflictos. La calidez y el
vinculo del que lee y escucha, contienen un se-
creto universal y hermoso. El nifio forma parte
del relato, interactia con él, no es pasivo. «L.os
cuentos ensefian sin dar lecciones, y orientan sin
dar consejos concretos, el nifio extrae su signi-
ficado, aunque tiene que ser adecuado ala edad,
concluyela escritoray psicéloga Begofia Ibarro-
la. Por eso las cifras del ultimo barometro del CIS
desazonan: un 40% de los espafioles no leyo ni
unlibro en 2015. ®



ENTREVISTA

«El cuento es una

experiencia emociona
aporta elementos de’"
educacion poderosos»

Begofia Ibarrola entiende las emo-
ciones como energias, colores,
fuerzas que movilizan el cuerpoy
lamente, y que se mezclan enlapa-
leta del desarrollo personal. Ne-
cesitan ser atendidas, compren-
didas, gestionadas, para, cual es-
cultores, erigir seres en equilibrio.
Enlainfancia estd lasemilla del fu-
turo. A través de pequeiias leccio-
nesy estrategias, afirma, laeduca-
cién emocional puede dotarnosde
habilidades, ayudarnos a crecer co-
mo individuos «auténomos, criti-
cos, confiables, con autoestima, ar-
mados con actitudes, valoresy co-
nocimientos». Reivindica el cuento
como una fuente de salud.

¢Como encajael cuentoenestaera
delas pantallas? Pienso que no hay
nada mejor que leerun cuentoaun
nifio para establecer un contacto
emocional con €l y crear un espa-
cioentreel queleeyel queescucha.
Hay que reivindicar otravezlane-
cesidad de que los padres lean
cuentos alos hijos ya que alli es
donde se estdn dando las primeras
lecciones de educacién emocional.
Yo creo que es insustituible por la
pantalla digital o la television. Las

Begona
Ibarrola

Es p51cologa,mu51-
coterapeutayescri-
tora.Terapeutain-
fantil,expertaen
educacionemocio-
nal,yautoradela
coleccion Cuentos
paraSentir(SM).

«Hay que
reivindicar
la necesidad
de quelos
padres lean
cuentos a
sus hijos»

i

tecnologias pueden aportar mu-
chasherramientas, si... peroes ne-
cesario el contacto humano e ini-
ciarles también en el apasionante
mundo de la lectura.

&Y cémo termina el cuento de los
padres que no leen a sus hijos?
El problema es que no nos damos
cuenta de que nosotros aprende-
mos a hablar oyendo hablar a otros,
yaprendemosaleer cuandonosle-
en anosotros. Estamos dando sig-
nificado al mundo de las palabras,
al mundo de las emociones, al
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JORGE PARIS

mundo de las cosas que pasan en
un relato. Aporta elementos de
educacion que son poderosos.
Hoy los vinculan a la inteligencia
emocional, ayer ala transmision de
valores. La educacion emocional
se aborda a través de distintas es-
trategias, y una deellas es el cuen-
to. El cuento para los nifios es qui-
zas el elemento mas familiar, y con
el que menos defensas se generan.
Ofrece herramientas para que pue-
dahacer frente alos retos quela vi-
dalestraiga, retos que muchas ve-
ces le vienen por la parte emocio-
nal. El cuento tiene un valor
impresionante si desde pequefios
les aportamos unos elementos de
educacion para que ellos sepan
manejarse, conocery saber qué les
provoca cadaemocién, cémolaex-
presan. Sirve paraque no repriman
y haya después problemas, para
el correctodesarrollo de las compe-
tencias emocionales, que es en lo
que se centralaeducacién emocio-
nal. Pero no podemos separar sen-
timientos y valores, porque todo
cuento transmite valores.
¢Olvidamos las razones del cora-
z6n? De forma tradicional lasemo-
cionesse dejaban de lado, se decia,
bueno, yaira aprendiendo a con-
trolar sus enfados, ahora es dema-
siado pequefio, ya superara sus
miedos... Hoy se sabe que no, que
se pueden dar estrategias a los ni-
fos desde muy temprana edad, y
se desarrollan programas desde los
tres afios, que causan impacto por-
quese ve que funcionan. Al poner-
losen préctica, se convierten en ha-
bitos que les ayudaran cuando se-
an mayores al disponer de
competenciasy destrezas sociales.
¢De qué forma hallan estas estra-
tegias enlalectura? Leer esunaex-
periencia emocional. La neuro-
ciencianos dice que através de la

imaginacion se activan zonas del
cerebro que me permiten vivir en
primera persona otras situaciones,
lalectura amplia el mundo de ex-
periencias del lector. Por eso cuan-
tomadsleauna persona mayor sera
su capacidad parala empatia. Le
hace ponerse en la piel de los per-
sonajesy vivir sus emociones, y en-
tonces, guiando alos nifios de una
manera oportuna, les vamos dan-
do unas opciones de hdbitos emo-
cionalmente sanos.

Pistas para solucionar conflictos.
Casi todos los cuentos tienen situa-
ciones muy tensas, incluso conflic-
tos fuertes, de modo que el nifio
sevaentrenandoy encuentralaso-
lucién de problemas. Se inicia con
la gestion de emociones, la edu-
cacion en valores y la ética. Cuan-
docrezcahabrdincorporadoensu
mochila estas experiencias.
Expandirse en la imaginacion,
centrarse en la realidad...
Parami es un elemento clave. La
imaginacion se harelegado al mun-
do delainfancia, pero es una fun-
ciéndelamente, igual quelaintui-
cidn, que nos permite gestionary
manejar muchos datos del entorno.
Laimaginacion hay que expandir-
la, y la expandimos mientras mas
leemos, y sabemos que también de-
sarrollala empatia. Expansiény
después contraccion en larealidad.
Son herramientas muy utiles.
¢Podemos aprender a gestionar
emociones basicas pero con ma-
la fama, como la tristeza? Si. Co-
mo terapeuta y psicéloga, yo es-
cribia cuentos a los nifios que te-
nia en la consulta. Les ayudaba
aque ellos resolvieran sus propios
problemas, eran una herramien-
ta muy util, porque el psicélogo
no resuelve nada, sino que ayuda
al nifio o al joven a encontrar la
salida del laberinto. ®
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CADAEMOCION

Tradicionalmente
excluidadenuestra
enseilanza,laedu-
cacionemocional
empiezaporiden-
tificarlasemocio-
nesparapoderha-
cerlasconscientes
yasigestionarlas

Misteriosa energia que empujas,
distraes, golpeas... Que nos trans-
formasyy te riges por programas
ocultos en la fosa nerviosa. Te lla-
mas emocion. Y tienes unas razo-
nes —como dijo el fildsofo Pascal-
que no entiende la razén.

Asi que identificar esa energia,
ponerle nombre, hacerla conscien-
te, sacarladelafosa, convertirlaen
sentimiento, conocer su poder ein-
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flujo, puede ayudarnos a vivir, a
aprovecharla, a no caer desarma-
dos ante su fuerza, desorientados,
rendidos como una ciudad sitiada.

Hemos invertido siglos y esfuer-
70s en aprender, llenarnos de da-
tosimportantes, numeros, lugares,
topbénimos, fechas... Y sin embar-
g0, el motor de la experiencia hu-
manahaquedadorelegadoaun se-
gundo plano, como un elemento
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contingente, la realidad menor.
Graciasalos avances en neurocien-
ciay psicologia certificamos que
estas potencias —el enfado, la tris-
teza, laalegria, los celos...—acaban
tejiendo el destino, afectando ala
tomade decisiones, secuestrando-
nos, moldeando el pensamiento.

Las emociones actiian en noso-
tros en el claustro materno. Es pre-
ciso educarlas a tiempo. Una ma-
dre estresada podria marcar al fu-
turo bebé por el exceso de
hormonas comolos cortisolesatra-
vés del cordon umbilical, segtin
apuntan varios estudios. Un nifio
educado en sus emociones ten-
drd mejores herramientas para po-
der enfrentarse a esta vida volatil.
Equilibrio entre el impulsoy la re-
presion. Facil de escribir, dificil
de ejecutar. Pero el «condcete a ti
mismo», desde tiempos de Socra-
tes, nunca resulto infértil. «<Es im-
portante que los nifios vayan desa-
rrollando un vocabulario emocio-
nal. Ellenguaje es el horizonte de
nuestro conocimiento. Educar en
emociones significa educar en la
conciencia y en su regulacion, po-
ner inteligencia a los estimulos y
respuestas», explica Rafael Bisque-
rra, director del Posgrado en Edu-
cacién Emocional y Bienestardela
Universidad de Barcelona.

Somos analfabetos. Existen mds
de 300 emociones clasificadas por
neuropsicologos. Algunos suben
esta cifra hasta 500. La historia-
dora Tiffany Watt Smith, por ejem-
plo, describié el awumbuk, 1a sen-
sacion de vacio que dejan los invi-
tados al marcharse de una casa en
Papuade Nueva Guinea. Lamayo-
riade personasenlostestsnoiden-
tifica mas de 20. Emociones prima-
rias, secundarias, simples y com-
plejas, una paleta de colores
cromadticaque se mezclaenlas pin-

LAINTELIGENCIA
NO SERIA UNICA,
SINO MULTIPLE

Lainteligenciaemo-
cional encontréun
granaliadoenlaTeo-
riadelasInteligen-
cias Mltiples, desa-
rrollada por el neuro-
psicologo Howard
Gadner. Se pregunto
por qué personas
consideradas muy
inteligentes fracasa-
banenlavida.Llegé
alaconclusionde
que debiamos am-
pliar el espectro.No
existiauna Unicain-
teligencia, sinova-
rias. Lavisual-espa-
cial, lingtiistica, ma-
tematica, musical,
etc.Y ahiestabala
emocional, destre-
zas de autoconoci-
mientoyderelacién
conlosdemas.

turas de nuestra caverna personal.
Unverdaderolenguaje delasentra-
fas, repleto de matices, mezclas, si-
nergias, canales, un aprendizaje
que en un principio nos parecera
chino. «<Elmundo emocional tiene
una complejidad muy grande, y pa-
ralos nifios es bueno acompanar-
les en este vocabulario. En rea-
lidad somos todos analfabetos en
este sentido, yo digo que como es-
pecie nos estamos humanizando,
estamos aprendiendoy nos queda
mucho camino por recorrer toda-
viar, explica Silvia Palou, psicolo-
gay maestra infantil.
Humanizarse...si hablamos dela
urgenciade una pazglobal, del au-
mento del estrés o la depresion,
cuando nos horrorizamos frente
alaviolencia eterna, asistimos a
labatallaemocional. A éxitosy fra-
casos de las regiones sutiles. Domi-
niosirresolubles si solo apostamos
por un saber cognoscitivo. Las
emociones estan interconectadas.
Del miedo puedesalir el enfado. De
la humillacion la rabia homicida.
Podemos poner en el mapasus hé-
licesy conexiones, entender su po-
der fisicoy mental, sumergirnos en
esa alquimia constante, en la que
nada es evidente. La emocion es
descarga. Su regulacion serd basi-
caparala convivenciay el bienes-
tar en este planeta herido. Unabue-
nagestion en la infancia previene
conductas de riesgo. «Laeducaciéon
emocional busca el desarrollo de
lasdimensiones del ser humanoen
equilibrio. No es caer en sensible-
rias, sinoayudarles a pensaryato-
mar decisiones», concluye la psico-
terapeuta Begofia Ibarrola.
Humanizarnos. Aspirar al equili-
brio, antes de que esta especie se
abandone en la cuerda floja. Hoy,
sapiens, dispones de herramientas.
Usalas bien. Es un reto. Siente...®




UNCUENTO
PARAGADA
EMOCGION

El mejor aliado para vivir
el desarrollo personal

Silas emociones requieren de aprendizajes, el cuento pue-
deconvertirse enun tremendoaliado. Unaformade vivir-
lasendiferido, identificarlas. Viasimbdlica de conoci-
miento,entreteniday estimuladapor la tuteladelaimagi-
nacion. Enlos cuentos hallaremos relatos que traten estas
emociones primarias o complejas, basicas y dificilesenla
infancia. La correcta gestion emocional puede marcarla
diferenciaenunavidaconscientey plenaalalarga. Pero
primero sera necesario conocerlas bien...







MIEDO

Laemocion
mas angustiosa

en la infanci

Seifior delossustos, colegadelasoledad, visitante cuando los ojos estan cargados
desueiio, el miedo esunadelasllamadas emocionesbasicas

Dicen de ti que creas monstruos,
que eres amigo de desconocidos,
un maestro de la taquicardia.
Oculto bajo las sdbanas de la ra-
z0n, traficas con pesadillas. Dis-
frutas con la musica del que ara-
flaun corazon helado... {Miedo! Y
asustas, causas pavor, panico,
nerviosismo, inquietud, terror...
Un antagonista: si estas presente,
huye la alegria.

El psicdlogo Paul Ekman te in-
cluyd en las seis emociones uni-
versales, que dice que son inna-
tas en todo humano. Tendras
multiples ojos en Japon; serds un
siseo de cobra en India, o el ladri-
do de un perro en Espaiia. Tu
aliento de depredador prehisto-
rico nos recuerda algo importan-
te: te necesitamos para sobrevi-
vir. Eres una emocion basicay

espontanea, presente a partir

de los seis meses de vida,
cuando el bebé empieza a
tener recuerdos.
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Tu familia es maldita, extensay
variopinta: la ansiedad, la angus-
tia, la sospecha, la fobia, el sobre-
salto, la incertidumbre, la apren-
sidén... todos tienen tu linaje en la
noche macabra. A veces te des-
lizasjunto a emociones que til-
dan de ambiguas, pues pueden te-
ner respuesta negativa o positiva,
como la sorpresa; o te confundes
entre las positivas, como con los ce-
los al esclavizar el amor.

Te alimentas de estimulos exter-
nosy eres el amante vampiro de
laimaginacién: una habitacién os-
cura, la separacion de los padres,
unestruendo, lasoledad deunaca-
sa... Cada grito de «imama!» es un
canto parati. Tienes por el mejor
espectaculo nuestra pardlisis o
temblor. Conduces a la inaccion
o peor aun: jalaira! Ambivalente,
cada persona tiene miedo a cosas
osituacionesdistintas. Enla alqui-
mia de las emociones te gusta
acompailar a la tristeza. Si fueras
un personaje de cuento te llama-
rfamos Don Miedo y tu reino se-
rialo desconocido: alli donde el
mundo escapa a nuestro control.
Anticipas un dafio real o imagi-
nario, preparas lucha o huida. Tie-
nes poder gestual: las emociones
son adaptativas, lamuecade pavor
pudo ser util al prevenir peligros.

Tuvozeslegitima pero sombria.
Apareces antes que el sentido co-
mun. Tipo molesto y persuasivo,
habitas hoy enlos armarios empo-
trados. Eres un personaje mayus-
culo en los cuentos que se narran
desde tiempos antiguos. En ellos
podemos acostumbrarnos a tu

El miedo tiene que ser
superado y no ignorado.
Siseleidentificaa veces
puede desaparecer

arrebato y comprenderte
desdeunadistancia segu-
ra. Es necesario, porque te
sabesocultoen el corazén
de todos los nifios, y es-
condidoysin nombre tra-
bajas mejor; eres una de
lasemociones frecuentes
y angustiosas en esa eta-
pa. Mermas a partir delos
seis afios, pero luego te
gusta marchitar los cora-
zones adultos.

Puedes ser transmitido
por los padres, como un
virus. En un principio tu
forma parece pueril y cen-
tradaen lugares inofensi-
vos. Pero eres unreto. Site
identificamos, a veces de-
sapareces. Los nifios ne-
cesitan guias en tus terri-
torios. Tienes que ser su-
perado, no ignorado.

Larespuestaal miedoes
la regulacion emocional.
Tomar concienciay en-
frentarlo. Aprender delos
estimulos que lo provo-
can y de las imédgenes
mentales que crea. «El
miedo es legitimo y ne-
cesario; debemos hacer-
le saber al nifio que sentir-
lo es normal y no lo con-
vierte en cobarde»,
explica el catedratico en

Elvalordeun -
‘conejito cobarde

- Pensado para una edad

entre los tres y seis afos;
en este cuento, a través

“de las peripecias del

conejo protagonista, se

- busea que los nifios

empiecen aidentificary

“poner nombre ala

emocion del miedo, como
un primer paso para

“adquirir autonomiaal -

empezar a comprender

- este sentimiento que -

requiere de un proceso de

“aprendizaje, concienciay

posterior regulacion.

- Cuando tengo miedo

Tracey Moroney

- SM, 2005

24 paginas.895€

Psicologia Rafael Bisquerra. En
nuestro vocabulario ocupards tu
lugar, pero no reinards. Debe ac-
tuar la inteligencia para restarte
poder. Abrir el saco para explorar
tus familias. Aceptarlo, conceder-
nos el permiso para sentirlo, y tra-
bajar con la confianza en uno mis-
mo. Utilizarlo para crecer y supe-
rarlazona amurallada. Don Miedo
se quedard entonces sin el arafiazo
que es musica en sus oidos. ®
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ENFADO

Lafuerza
domable que
secuestra a
larazon
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Consideradaunaemocion
basicanegativa,esdelasmas
dificiles de gestionar. Capaz
dedominarnosynosiempre
resueltaen el mundo adulto

Cual caballo medieval, te gusta
desbocarte en las fronteras del in-
telecto. Amante del circulo cerra-
do. Los psicélogos dicen que se-
cuestras la razon. Cacique en el
cerebro primitivo, tirano en la
amigdala. Eres la bestia enérgi-
caen este vocabulario emocional.
E de enfado. F de furia. R de ra-
bia... Potente y rdpido, dispues-
to ala descarga. Ofuscas, gritas,
golpeas... te retroalimentas.

Inflamable, puedes serla antesa-
ladelaagresion,lallamaen el bos-
quedecarne. Actiasamododete-
rremoto en el pais de la empatia;
eresun proyectil contrala republi-
caequilibrada de las emociones.
Tu gran aliado: la impulsividad.
Haces buenas migas con lairre-
flexién. Amigo de la humillacion,
de laamenazay la frustracion.

Tesabes gran seductor; en el dié-
logo interno ennegreces los argu-
mentos. Tu lema: respuesta auto-
matica, instinto primario, multi-
plicar en cadena. Como todas las
emociones bésicas, necesario. Pue-
des servir para la defensa, dis-
puesto a combatir el abuso. Res-
pondes a amenazas fisicas y sim-
bdlicas. No podemos eliminarte,
pero si drenarte, apaciguarte, en-
friarte, modificar tu perspectiva.
Calma, sosiego, respiracion, habi-
taciones de paz...

Apareces en la primera infan-
cia, yallidebemosaprender tu do-
ma, caballo salvaje. Serd un largo
camino por las tortuosas prade-
ras emocionales, llenas de falsos
enemigos y disparos coléricos. Es
necesario que pueda expresarse tu




fogoso mensaje, porque como
buen torrente volcanico inundas
los canales, y si no hallas salida
ocuparas las plazas de otras emo-
ciones —chupards la tristeza, ejer-
citaras el miedo, multiplicarés la
soledad-y finalmente someteras
todos los muros con tu ejército de
engendros. No obstante, dejarte to-
talmente libre, en una catarsis libe-
radora, no hard nada mas que re-
forzarte, segiin la ciencia.

Uncuento para-

‘no enfadarse

grurion los nifios pueden
empezar a reconocer.y-
dominar el enfado, una:
-emocion dificil de tratary
que requiere de la .
‘empatia que aportanlos’
cuentos. Con el personaje
del oso Raposo también
“entenderan las e
emociones contrarias, -
-comoelamoryla
solidaridad.

‘Eloso grufion

Begofa Ibarrola (texto) y-
~José Luis Navarro (ilustra-
ciones)

-SM, 2009
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Un proceso de madura-
cién, un himno de sosie-
go, otro puntode vista, se-
rdn nuestro escudo contra
tuira, queesmadre deto-
daslas violencias. Cono-
certe bien. Reivindicar la
empatia frente a tu enro-
jecido rostro: entiendo
que te enfades, pero no
puedes actuar asi... No
puedes convertirte en el
dominador denadie, enel
gran victimario, si tus de-
seos buscan pegar, rom-
per, lastimar... Si actuas,
no podemos pensar. Aqui
estd el truco. Si estds pre-
sente no es posible tomar
decisiones vitales. No per-
mites hablar, perdonar,
razonar... Eresel gran titi-
ritero y ante tus impul-
sos muchas veces serd ne-
cesario postergar.

Tenemos que aprender
a montarte, caballo de
fuego. Sobre todo los ni-
fios, que te padecen como
una energia misteriosa e
inapelable. Espacio y
tiempo. La culpano les
ayuda. «<Esimportante no
cargar esta emocion con
unjuicio. Es un aprendi-
zaje dificil y lo estan em-
pezando a gestionar. Ne-

cesitan la mirada de alguien que
acompafia; conlamanoenel cora-
z0n, a los adultos también nos
cuesta gestionarlo», dice Silvia Pa-
lou, maestra y psicéloga infantil.

Sentirte no convierte a nadie en
malo o violento, pero te aprovechas
de nuestra naturaleza agresivay
analfabeta: muchas veces no sabe-
mosidentificarte antes de que nos
pongas el lazo y exijas un insulto
0 golpe como recompensa. Tan po-
deroso pareces, que hay adultos
que no saben dirigirte, ejercen de
erréneo modelo. Entonces la fami-
liaeslacasadeladinamita. Yel fu-
turo de los pequerios serd explo-
sivo. Sin control, eres un enemigo
delapaz. Multiplicador en conflic-
tos. Activo en las portadas de los
periodicos. Destructor de convi-

Elenfado no puede
convertirseenel
dominador de nadiesi
buscaromper, pegar,
lastimar. No deja pensar

vencia, capitdn de intolerancia.
Como el fuego de un hogar, sera
necesario encontrarte un lugar
desde tus primeras llamas; re-
quieres de experiencia, de vehi-
culos apropiados, y de aprender
a vencer tus obsesivas razones,
a distraerte. Verbalizarte: estas
aqui. Entenderte: me tienes so-
metido. Aceptarte: debo enfriar-
te o escuchar otra voz en el Se-
nado emocional. Tus peores ene-
migos serdn la reflexion, la
compresiony el equilibrio. Trans-
mutarte. Convertirte en otra
emocion, impedir tu delirio que
conduce a acciones irrevocables.
Lamejor delas monturas paraun
jinete que no busque el Apocalip-
sis sino la convivencia. ®




TRISTEZAY FRUSTRACION

Dos emociones dolorosas
que son inevitables

Cumplensufunciéon,sonlegi-
timasypresentesenlanatura-
lezahumana.Especialmente
latristezaqueayudaarecom-
ponernos emocionalmente

Aquivienelamala, lafea,laexpul-
sada, ladesagradecida...laquella-
man Tristeza. Qué terrible fama
tienes. Una emocién mas temida
que el miedo. Y sin embargo, eres
la que todo lo arregla cuando se
rompen los platos y nadie quiere
mirar enlacocinadel corazén. Re-
compones y cicatrizas.

Silas emociones rigen el movi-
miento, tillo hacesalainversa. Co-
mo un cosmonautanos envias ha-
cia al centro de la espiral. Fuente
deldgrimas, desagiie delaadrena-
lina, hoy queremos rehabilitarte.
Mirarte ala cara y decirte que so-

loreconocemosalaalegria porque
tu existes. Que eres una parte del
amor y de nuestra pertenencia al
mundo. Que apareces cuando to-
do dueley parece perdido, para
protegernos, ensefiarnos, reorien-
tarnos en el camino. Nos huma-
nizas. Eres inevitable en esta vi-
da, ysenda de maduracion.

Te conviertes en la organizado-
radel duelo porla pérdida de un
ser querido. Eres maestra cuando
se cometen errores. Deslustradora
del rostro infantil. Mediante los
cuentos se puede aprender a vivir-
te, tu que eres una emocién ba-
sicay que muchas veces agarras
el corazon de los nifios despreve-
nidos. Esimportante, porque ama-
neces como un tabu. Y a veces te
ocultamos por un exceso de celo.
«Es un gran tema, porque social-

Aprender a valorar y expresar las emociones

¢Qué le pasa a Mugdn? es un cuento que habla de la emocion de la
tristeza y del valor de expresar lo. que nos sucede a quienes nos
rodean. En una familia de monos que vive en la selva, todos trabajan y
se divierten, excepto Mugan, que se queda pensativo en una rama.
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: éQué le pasa

a Mugén?

B.Ibarrola (texto)y U.
Wensell (ilustracion) . .
SM, 2006 o
32paginas.895€




mente nos damucha culpabilidad
alos adultos el ver un nifio triste.
Ensituacionesde vida que son do-
lorosas o de pérdida intentamos no
ponerlos en medio, que no se ente-
ren, pero los nifios tienen una per-
cepcién muy fina de lasemociones
primarias, y entonces ellos igual-
mente, aunque se oculte, perciben
latristeza de la familia», explica
la psicologa infantil Silvia Palou. Y
se sienten descolocados, con esa
fuerza sombria que habitaenel cu-
chicheo delas habitaciones en pe-
numbrasempiezael reinodelaan-
gustia de las cosas sin nombre.
Nodebes ser maquillada, porque,
apesar detufama, noeresfea. Tie-

nes tu funcion, compafiera de to-
daslas pérdidas. Por eso debes ser
verbalizada, no te ocultes. Se pue-
de aprender a disminuirte, cana-
lizarte. Si llevas al llanto, ha-
gamoslojuntos. Tus lagrimas, me-
jor compartidas; tu necesidad se
encuentra en el abrazo y en la
comprension. Siempre tienes un
mensaje que trasladar. Asi que si
quieres llorar: llora. jMenudo bal-
samo! jQué gran invento para ca-
nalizar tu energia! {Para despren-
dernos de los residuos!

No funcionasen lanegacién, por-
que reclamas empatia y sensibili-

Conlafrustraciones
necesario generar
tolerancia a suimpulso,
porque es connatural a
todaaspiracion

dad, aunque tu pulsion natural sea
la soledad. Sentirte no convierte
anadie en depresivo, perosite cro-
nificas necesitaremos ayuda. Eres
un indicador, una sefial de las re-
giones sutiles. Tu peligro no es el
proceso, sino el anclaje, que te que-
des, que te hagas perpetua.
Enlafamilia del disgusto apare-
ce cerca de ti una emocién com-
pleja: 1a frustracion. El lugar delos
deseos rotos. Una sensacion que
se nutre de pequeilos momentos,
expectativas sociales, de cadenas
de fallos y de puntos de vista a ve-
ceserréneos. Eres inevitable por-
que formas parte del suefio huma-
noy de toda aspiracion. Pero es
necesario desarrollar tolerancia a
tuimpulso, para que no generes
agresividad, rabia, culpa, y llames
alenfado. Conviene vencer tus es-
pirales de autojustificacion y vic-
timismo, porque todo éxito es al
final un camino de fracasos. ®




ENVIDIAYGELOS

Unduo que carcome
el corazon -

Sonemocionescomplejasy
sociales,avecesdificilesde
identificarygestionar.Sere-
lacionanconelmiedoyelde-
seo,ypuedendominarnos

Hermanos que gustan del disfrazy
de malmeter sentimientos. Celosy
envidia. No sois iguales, aunque
muchos os confunden. Naturales
entre seres humanos, crecidos en
la cultura, multiplicados porla pre-
sencia o éxitos de otros. Emociones
complejas, tildadas de secunda-
rias, dependientes del entorno, del
caldo emocional y social en el que
pueden progresar. Un conjunto
cromatico, una suma de factores.
Quizds un proceso adaptativo pa-
raencarar nuevas realidades. Sois
emociones que nacen en lacomu-
nidad, propias delaespecie social.

Os coldis como fantasmas en el
mundo interior, navegais como pi-
ratasen loslimpidos canales del res-
to de emociones, usdis el miedo pa-
ravincularos al amor, la alegria pa-
rainclinar el enfado. Podéis ser muy
destructivos, un chapapote en el
océano del alma.

Vosotros primero, celos... Elmie-
do trabaja en vuestras calderasa
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avivalos fuegos. «Los celos son una
parte de miedo mezclado con una
parte de amor. Sitiinoamasauna
personano sientes celos, pero sino
tienes miedo a perder su amor,
tampoco los tienes; se van com-
binando los colores y van forman-
do distintos esquemas emocio-
nalesen este tipo de emociones se-
cundarias», dice la psicoterapeuta
BegofiaIbarrola. El nifio que teme
perder el amor absoluto por la lle-
gada de ese hermano que lo ame-
naza. Elhombre o mujer que teme
perder asu pareja por otro que ima-
ginamejor que éloella. Osrelacio-
nais con la posesion y la exclusi-
vidad. Ladrdis dominio. Como
buen parésito os armais de pen-
samientos negativos, circulos con-
céntricos, y desatdis lainseguridad
y el resentimiento, dispuestos a
azotar nuestro pensamiento como
una bandada de murciélagos.
Vuestro estimulo puede ser real
oimaginario. Vuestro lema: to-
dosson intrusos. Vuestra respues-
ta:la proteccion. Territoriales. Lla-
madis a la puerta, es legitimo, por-
que formais parte de la vida; el
problema serd si os dejamos entrar
enla casay os acomodadis en el sa-
16n. Cambiaréis todos los muebles
de sitio, trastocaréis la armonia
emocional. Entonces podéis des-
truir el amor, y lograr la profecia
autocumplida. Os encanta la dis-
torsidn de los hechos e imaginar
desastres futuros. Naddis enlaba-
ja autoestima durante la edad
adulta. En la nifiez, vuestro reino
es de los dos afios a los cinco bus-
cando la plena atencién. Una sen-
sacion extrafia que necesita ser
atendida, es algo nuevo, una fiebre
emocional. Vuestros sintomas
aparecen si se enrarece el compor-
tamientoylamejor respuestaesla
empatia del entorno, una mirada

integradora, comprensi-
va, serena. Tenéis mas po-
derenunambiente fami-
liar basado en ladesigual-
dad ounaatencién alos
hijos asimétrica.
Envidia, tu nombre en-
cajaria con el de una vibo-
ra o alimafia de mil pies.
Eres una emocidn caver-
nosa, poco reconocida, y
por tanto oculta. Corroes,
te mimetizas. Separas
amigos, causas sufrimien-
to. Poderosa sensacion
cuyos nutrientes son la
tristezaylaira. Aliendela
zona oscura, deseasel fra-
caso en secreto. Te gusta
mostrarte de modo indi-
recto, nuncavasdecara,y
ahi tu peligro. Si los celos
se basan en el miedo a
perder, tuaportaslarabia
deno tener. Tienes la vis-
tafijaenlasposesionesde
los otros. Te gustan sus
bienes, cualidades o ap-
titudes. Apareces en dis-
tintos momentos de la vi-
dayerescomunenlain-
fancia: exiges el juguete
ajeno. Te relacionas con
lainseguridad ylas caren-
cias, unasacerdotisadela
frustracion. Enemiga de
lapacienciay demandan-

) Ticgeiva el

Un cuento para
hablar de celos

Los celos entre hermanos
son comunes en la
infancia, ya que muchos
nifios se sienten
destronados. Con el
cuento jYo soy el mayor!
podran identificar esta
emocion, comprenderlay
hallar estrategias para
poder encararla. Es
recomendable poner en
palabras esta clase de
emociones complejas,
generar empatia y darles
otra perspectiva.

iYo soy el mayor!

Begonfia Ibarrola (textos) y Ar-
cadio Lobato (ilustraciones)
SM,2004
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te del exterior. Debes diferenciarte
de la admiracidn. Ser gestionada,
hipnotizarte como a una cobra.
Aceptarte como ladesigualdad na-
tural de la vida, todos con dones
y limitaciones, todos Unicos y va-
liosos. Comprender el valor de uno
mismo. Respeto, pacienciay au-
toestima te restan poder. Saber
quién eres, ponerte caray reco-
nocer tusiseo. Y ahoraregresaatu
caja, bicho de los mil 0jos. ®




ALEGRIA

Lareina del juego,
y el bienestar,
necesaria para

el aprendizaje
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Necesariaparalavida,ali-
mentodelalma.Esunadelas
emociones masagradecidas,
que puedecultivarseyfomen-
tarse porsupoderatractivo

Alegria. Te respetany quieren. Se-
floradel aplauso. Compafieradela
felicidad. Mula de la motivacion.
Madredelacuriosidad. Estasenlas
primeras letras del vocabulario
emocional, junto al amor. Nece-
saria para el bienestar. Facil de
acompafiar, y tanto te adoran que
aveces te vuelves tirdnica.

iBaile! jSonrisas! jJuegos! Son tus
reinos. Eres el sol en la simpatia,
ylaluna, entonces, lleva nombre
detristeza. Las dos fuerzas estdn en
equilibrio, con su faunay flora, con
sus ciclosy vientos. Sin ti, la tie-
rra seria un campo de depresivos.
Perotampoco debes convertirte en
unaobligacion religiosa, porque no
es natural estar siempre conten-
to, no es sano alegrarse, por ejem-
plo, delamuerte de otros seres. Tie-
nestuespacio, y tuimpulso, motor
de los encantos. Te necesitamos
sinimposicion. Sé espontaneay li-
bérrima. Ese es tu estado.

Muchasveces fugaz, una pirotec-
nia del estado de &nimo. Gran dis-
pensadorade energia, reina empa-
tica en las neuronas espejo: te
transmites como la espora de un
hongo m4dgico. Inhibes al miedo
y al enfado. Puedes aquietar o en-
tusiasmar ylanzarnos directosala
accion. Potencias el aprendizaje,
siempre risuefia. Calida, jugueto-
na, atractiva. Quién note quiereen
su cama o de guia matutina. Eres
la soberana en una infancia sana,
en la que te muestras pura, sin
complejos, arrebatadora. Alli rei-
nas en el juegoy el placer, basicos
para el conocimiento, necesarios
en toda escuela, segun los neuro-




cientificos. A veces, hilarante, ex-
plosiva. Emerges por los éxitos
de otros, altruista si ayudamos a
losdemadsaser felices. Sustentode
la amistad, tu plenitud es la sa-
tisfaccion, y puedes surgir de la
ambigua sorpresa o de aconteci-
mientos esperados.

Apuntas al entusiasmo, el cual es
tu invernadero; sabemos por tan-
to que es posible cultivarte. Eres
buena amiga del humor, de la di-
chaydel orgullo. Un reactor de
distintas intensidades, que a ve-
ces, enlaedad infantil debe seren-
cauzado para no pasar rapido de
la alegria al llanto, ya que sueles
ser poco precavida. Tu familia es
el disfrute: alivio, deleite, diverti-
mento, éxtasis... Unaemocion ba-
sica, presente en todos nosotros.

No debe convertirse en
una obligacion para tapar
otras emociones que
necesitan también ser
verbalizadas y atendidas

Espejodelailusiény del talento,
site unesalainteligencia. Podero-
sisima si te juntas con el amor.
Nunca seras suficiente en este
mundo. Rebelde, indecorosa, ami-
gadel presente. No eres sindnimo
de felicidad, perosin ti ésta nunca
serd. «Uno puede construir su fe-
licidad incorporando todas las
emociones, no podemos equipa-
rar la felicidad a estar contentos,
no. Porquelafelicidad noesunes-
tado emocional, es una actitud
frente a la vida», dice la psicote-
rapeuta Begoiia Ibarrola.

Nuestra sociedad a veces te exi-
ge como un catecismo, porque
eres lo opuesto alatristeza. Ocul-
tas de este modo otras emociones
igual de necesarias, tan legitimas,

y con ganas de ser verbalizadasy
reconocidas. Eslaesclavitud del
estar «siempre bien» que puede
llegar a oprimirnos con mayor
fuerza que la tristeza. Parece que
nos avergiienzas si no estas siem-
pre presente, especialmente, en-
tre los méas pequefios. «Los nifios
pueden verse obligados a adop-
tar un rol, intentar mostrar en to-
do momento que estan alegres,
porque creen que se les exige 'y

premia, y eso tampoco
es positivo», dice la psi-
cbloga y maestra infan-
til Silvia Palou.

Hay cosas que tu, que-
rida Alegria, no puedes
arreglar o encauzar. Tu
que levantas los &nimos,
ti que haces comulgar a
los miles, ti que logras
que nos sintamos agra-
decidos de estar vivos. Te
adoramos con razon, y
debemos invocarte. Pero
si quieren que reines so-
bre todoy siempre, sabe-
mos que es imposible.

No podemos utilizarte
de alfombra, porque ave-
ces serd necesario que se
ponga el sol para poder
encender lanoche, como
en el cuento de Ray
Bradbury, y escuchar en-
tonces el cric-cricdela
nostalgia, experimentar
la compasién en su ni-
do, sentir laambigiiedad
de la esperanza, com-
prender a nuestros seres
queridos cuando aullan.
Seran estos los tiempos
de otras emociones cu-
yo objetivo es el mismo
que el tuyo: hacernos
sentir vivos, sintoniza-
dos, conscientes. ®

Cuando el conejo
‘ensefaalegria -

Dentro de la Coleccion

Sentimientos de
ediciones SM, el cuento

" Cuando estoy contento

busca adentrarse enel

-universode las

emociones humanas a

“travésde laalegriayla

felicidad. Mediante las
aventuras del conejito

" protagonista los nifios

podran experimentar

- estas-emociones

positivas y necesarias

" paraunavida

equilibrada, sanay ple-na.

- Cuando estoy contento

Tracey Moroney

- SM, 2005
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AMOR

Energiadela

amistad y

salvaguardadela
salud emocional

Eslaemocionpositivapor
excelencia, creadoradevincu-
losyseres humanos plenos.
Tieneelpeligrodeserconfun-
dido conotrasemociones

Podremos discutir siglos, levan-
tar piramides, tumbar estatuas...
perosintinadadeloque hagamos
merecerd nombre o recuerdo. Sa-
bemos que das sentido al mundo,
que construyes el espacio huma-
no, la cdlida cuna del mamifero.

Eres la fuerza que nos vincula,
la reaccion quimica social, gura
de las endorfinas y la oxitocina,
hormonas de placer. Motor y sus-
tento en este engranaje que lla-
mamos vida. En tu ausencia apa-
recen monstruos y patologias.
Si no existes, el mundo se en-
cuentra en manos de psicépa-
tas, truhanes, reductores de cabe-
zasy alimafias. Eres labase de los
vinculos afectivos que durante
milenios nos han mantenido a
flote. Partes del desinterés y la co-

Perteneceala
familiadela
afinidad, la
aceptacion, la
amabilidad, la
confianza...y
puede ser amor
apasionadoode
compariero
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operacién, herramientas que se-
fialan el hogar. Brisa en mitad del
desierto afectivo, sol de invierno.

Te manifiestas en la necesaria
caricia, el beso, el abrazo, el guifio,
la amistad, en buenas palabras,
lasatisfaccidn, el respeto, la gene-
rosidad... Amor, a veces olvida-
do, porque te dijeron fiofio, cur-
si, sinimportancia, algo dado, gra-
tuito. Y sin embargo, eres fuente
de emociones, la matriz de los éxi-
tos auténticos, el talismdn de la
salud mental y la salvaguarda de
toda civilizacion. Energia basica
delafelicidad, antitesis delasole-
dad, contrapunto a la tristeza, pro-
tector contra el miedo. Punto nu-
clear de una infancia saludable,
arcilla que creard seres completos.
Los arquitectos del futuro.

Amigo del carifio, del afecto, de
lafilia, tu fuerza puede ser expan-
siva, fuego que se adhiere a per-
sonas, animales, paisajes, ideas,
cosas. Apasionado o de comparie-
ro. Visible o invisible. Propio o ex-
terno. Maravilloso o incluso tré-
gico. Eres serenoy otras intenso.
Juegas tantos papelesy tienes
tantas caras, que tenemos que es-
cuchar bien tus palpitos, si son al-
tos, bajos, medios... para saber cé-
mo nos enciendes, cémo nos nu-
tres. Diremos que eres la emocion
positiva por excelencia, pero tam-
bién tienes tus peligros cuando
en la alquimia de las emociones
otras se mezclan contigo y se
crean extrafos hibridos o seres
vampiricos; ocurre cuando en-
mascaras potencias negativas
que adoptan tu forma, cuando se
te usa de escondite, como en los
celos. Puedes ser corrompido por
el miedo, aflorar entre la tristeza,
o desquiciarte en la ira.

Estés en labase de la union sin-
cera, delaatraccion humana, dela




Regalar estrellas
lejanas por amor

En Elladrén de estrellas
se narra la historiade -
Jaime y Claudia, y de
cémo el primero decide
regalarle la luna. Un
cuento sobre la amistad, -
el amor, y la necesidad
de demostrar a nuestros -
seres queridos que los
amamos. Ayudara a
padres y. nifios a
comprender la
importanciadeesta -
emocion, basico para
crecer afectivamentey -
encontrar un sitio sano
en el mundo.

El ladron de estrellas
Begofialbarrola

SM, 2009
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pasion en las artes. Eres
gratificante, pero tam-
bién pecas de visceral o
irracional. Madre de la
afinidad, de la acepta-
cion, de la amabilidad y

la confianza. A veces, te muestras
ciego o egoista. Y entonces nublas
tuverdadero sentido. Tus excesos
pueden generar sobreproteccion.
«En lamirada sistémica hablamos
del amor ciego, hay un amor que
€s como para compensar, para
cuidar de una manera que no les
toca a los nifios, que les exige ha-
cermasdeloqueles corresponde
porlaedad quetienen, ynolesde-
ja avanzar», advierte la psicologa

infantil Silvia Palou. Es tulado os-
curo, el exceso de celo, tu poder
obsesivo. Peligro de que no seas
desinteresado, sino un encubri-
dor de carencias.

Hay autores que te consideran
una emocion bésica; otros, com-
pleja. Todos te llaman necesaria.
Por tu poder y necesidad, debemos
conocerte, cuidarte, avivarte en la
infancia, hacerte incondicional,
honesto, confiable, comprender si
algo te corrompe en la marafia de
emociones. Eres el nutriente del
alma, el unico fuego sagrado, y
quien disfrute de ti sin quemarse,
no conocerd el frio o la oscuridad
de un apagdén emocional. ®




SOLEDAD

Una emocion
negativa que puede
ayudar a crecer

Lasoledadrequierededestre-
zasemocionales parasaber vi-
virla. Puedeser dolorosa,pero
tambiénunafuentedeinde-

pendenciaensujustamedida

Temiday hoy en diaalzadaal
estatus de epidemia. Vistes de
negro pero escondes multi-
ples colores bajo tu hédbito.
Tienes doble cara, un ser
bicéfalo. Necesaria como
espacio, un audifono que
sondea nuestra concien-
cia; o monstruo temible
sentimental que acortala
esperanza de vida.

Prima hermana de la tris-
teza, perotambién, en tujus-
tamedida, un lugar transito-
riodesatisfaccion. Reinodela
lecturaylameditacion. Territo-
rio explorado por los seres mds
completos. Refugio de laimagi-
nacion. Eres el primer lugar que co-
nocemos al nacer y el ultimo al
marcharnos, dicen. jQué impor-
ta! Como animales gregarios, seres
delamanadasedentaria, nos cues-
ta comprenderte, pero puedes ser
un espaciodelibertad en el que de-
sarrollarnos si no nos domina tu
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dolor, tudesam-
paroodesdicha.

Ma4ds que una
emocion debe-
rias ser un terri-
torio. Has sido
monasterio de
lacreatividad y carcel de
condena. No puedes pre-
valecer. No eres nuestro
hébitat natural. No so-
mos un tigre errante. Si
te cronificas abonas el
campo de la tristeza y el
miedo. Pero podemos
educar tu presencia, por-
que eres catalizadora de
laidentidad profundae
inevitable en la vida. To-
reas con la frustracion y
lavergiienza. Puedes ser
una varita de los seres
autéonomos. Bien utiliza-
da, nos dotas de la fuer-
za dela eleccidn: cudn-
do, como y con quién
compartir nuestra vida.

Eresun gigante horren-
do enla infancia, y por
eso queremos identificar-
te. Tuimagen es fantésti-
ca en esas edades, y te
manifiestas con fuerzaen
el momento de ir a dor-
mir. Alli, sofiamos solos.
Qué duda cabe. El suefio
es la antorcha de los so-
litarios. Es basico saber

Tracs
Mairdnry

Un cuento sobre
la soledad

Cuando me siento solo se
trata de un cuento de
iniciaciéon para poder
reconocer la soledad,
comprenderla, darle su
valory.espacioenel
vocabulario emocional. Es
una emocién muy
desconcertante para los
mas pequenos, que suele

iracompafada del miedo.

Por eso, a través del
personaje del conejito, el
nifio podra empezar a

entenderla para después, -

a medida que crezca,
estar preparado para
gestionarla mejor.

Cuando me siento solo

Tracey Moroney

SM,2005
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usarte, una verdadera habilidad
emocional, porque muchas ve-
ces serd dificil encontrarte un lu-
gar. «<Es un valor también, ya que
es interesante, en los nifios, por
ejemplo, ala hora deir al bafio.
Hay momentos en lavida que im-
plican soledad, y esimportante sa-
ber gestionarla, sobre todo la que
depende de ti. Pero encontrar un
sitio en el mundo, unsitio entre los

iguales, a veces conlleva unasole-
dad que es muy dolorosa, porque
es como sentirte abandonado,
sentirte no querido, o no acepta-
do, incluso por los padres en base
asusexpectativas», explicala psi-
cologa infantil Silvia Palou.
Misterioso espejo de emocio-
nes, maestra del condécete a ti
mismo, territorio de la paciencia,
puedes ser capaz, bien vivida,
de aumentar la autoestima. Re-
gular las emociones ayudard a
mitigarte o redirigirte, dicen los
psicdlogos, porque una mala ges-
tion podra multiplicarte, separar-

Existe untipo desoledad
relacionada con encontrar
unsitio en el mundo, entre
nuestros iguales, que
puede ser muy dolorosa

te delos otros, y aparecer en tu ex-
presion mds dolorosa. Soledad,
amiga siempre en tu justo equi-
librio. Tu mayor peligro es el ais-
lamiento, el circulo vicioso, la
quemade los barcosyladestruc-
cién de los puentes. Tu mayor
aliado es el disfrutar de la pro-
pia compafiia, saber utilizarte
con sabiduria. No seas pasto del
miedo, sino del crecimiento. No
seas sindrome, sino valor. Con-
viértete en espacio y no en sen-
timiento. Un lugar en el que inte-
grar emociones. Acude al resto de
energias para lograr enriquecer-
te. Sé fuente de alivio y de cone-
xién con lo més profundo. No te
alies con latristeza, el enfadoyla
frustracion. No seas el lienzo del
miedo. Vive en el espiritu y en el
autoconocimiento. Sé amiga de
los talentos. En ti estardn casi
todas las respuestas y el camino
para no tener que sufrirte. ®



UNALEGTURA
PARA CADA
RETO

Guias, companeros, y
estimulos para superarlos

Alcrecerloolvidamos:lainfanciaestallenaderetos. Pe-
quenias batallas, bucles,tomade castillos emocionales. En
ocasiones, superarlos es sencillo;en otras,una pruebade
paciencia. Los progenitores necesitan de estimulos, estra-
tegias como elusode cuentos que puedaayudarles a supe-
rar el foso. Companeros para dejar el pafial, crecer conau-
toestima o vencer elmiedoalaoscuridad. .Comoexplicar-
lo? ¢Cémo concienciarlos? Retos que requieren de alto vol-
tajedeinteligenciaemocional por parte delos adultos.







DEJAR
ELPANAL

Primeros
pasitos en las
aguas de los
adultos

Terreno paralapruebayel
error,ycaminoiniciaticoen
laregulacion emocional:
lugar parael control fisiol6-
gicoyenfrentarlasoledad
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Dejar el pafial es un rito, un
transito necesario, a veces
problematico; una gue-
rrapsicologica entre
el deberyel que-
rer. Estamos en

el agujero de la
escatologia, el terri-
torio que por regla no escri-

ta solemos omitir los adultos. Nos
sumergimos en la palangana de
una emocion bésica: el asco. Ca-
ca, desechos y humedalesincomo-
dos. Sdbanas con abrazo de lago.
Un hedoraculpa. Intervienen ele-
mentos profundos de laidentidad
como laautonomiaylasoledad. El
vater puede convertirse en un lu-
gar oscuro, un espacio casi me-
tafisico en el que proyectar miedos.
Requiere de habitos, acompafia-
miento. Mucha empatia. Y que el
nifio esté preparado. Del control
necesario del tiempo 'y los esfin-
teres. De entender qué es la caca
y el pis. Basico. ;jPor qué sale todo
esto de adentro? Enfrentarse aun
misterio y al poder fangoso cuan-
doseyerrael tiro. Amistarse con el
orinal y enfrentar la soledad y an-
gustia. Normalizar naturaleza con




reglas sociales. Un aprendizaje que
serd muy util.

Los psicologos y pedagogos reco-
miendan seguir pautas, estrate-
gias, y, entre ellas, estd el uso de
cuentos. Enlosrelatos el nifio pue-
de interiorizar pequefios retos,
comprenderlaimportanciadesus
actos. Integrarlo con humor, en el
juegoy la fantasia. Restarles os-
curidad. Usar laimaginacién pa-
rasaber cudl es su aplicacion prac-
tica en el momento en que deban
separarse de su sabana de confort
y lanzarse sin miedo a las aventu-
ras del monstruo de aguas. Vislum-
brar emociones. Exteriorizar sen-
timientos. Un proceso de pruebay
error, con escapes, efluvios, olores,
y, aveces, cierta frustracion.

Laeducacion emocional opera
enambos sentidos: en el nifio, que
debe aprender una estrategia nue-

Laeducacion emocional
opera enambos sentidos:
parael nifio y los padres,
quedeberanusarla
empatiaylapaciencia

vay dificil, propia del mundo de
los adultos; y con los progenitores,
que deberan armarse de empatia
y paciencia. Contiene este rito ele-
mentos fisioldgicos, como la ma-
duracién de los esfinteres, junto
apsicoldgicos. Esunbafio de emo-
ciones y control. Un primer paso
en laregulacién y la autonomia.
Un proceso de aprendizaje, co-
mo andar o hablar.

Gracias alos cuentos podrd inte-
grar cudles son las funciones delos
orinales o vateres, comprender las
zonas fisioldgicas del cuerpo, co-
nocer las heces y hablar de ellas
con naturalidad; atender, en de-
finitiva, atodo lo que habia ocurri-

do dentro del pafial sin
queellos se hubieran da-
do cuenta u otorgado la
suficiente importancia.
Los nifios deben integrar
la naturaleza igualitaria
de este acto para poder
enfrentarlo, aceptar que
se trata de algo comun,
propio de los seres hu-
manos en sociedad. La
lecturaempatica de estos
cuentos, especialmente
en horas proclives al de-
sagiie bioldgico, dicen los
expertos, puede ayudar a
que tomen conciencia.
Laeducacion emocional
debeiniciarse cuanto an-
tes, aseguran estos au-
tores, y qué duda cabe
que en los primeros retos
vitales.Lasoledad ylain-
dependenciason valores
y emociones que debe-
mos aprender a vivirlos.
Requieren de motivacion
y estimulos. De com-
prensién y afecto. De
pautas de empodera-
miento. Y sobre todo de
inteligencia por parte de
los adultos que hardn de
guia, sin presiones exter-
nas, sin dejarse llevar por
las emociones negativas
como laangustia, el enfa-

puedo Mirgy
A:; pl:li'lﬂ.'?
il

Un cuento para
superar panales

El pafial limpio es la meta
de este cuento. Un
divertido paseo por el
mundo de las cacas,
culetes y su naturaleza.
¢Puedo mirar tu pafial?
explora de manera
divertida este reto. Los
nifios podrén
identificarse con los
personajesy
experimentar su
sensacion. Es un método
paratestar cuan
preparado esta el nifio
parainiciar el proceso.

éPuedo mirar tu pafial?

Guido Van Genechten

SM,2009
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dooelmiedo, al ver los pasos erra-
ticos de sus hijos en el largo ca-
mino hacia el bafio.

Del correcto acompafiamiento
en éste y otros retos puede depen-
der que los nifios crezcan con ma-
yor autoestima, sintiendo confian-
za en ellos mismos. El viter deja-
rda de ser un dominio oscuro.
Lograran extraer sus propias con-
clusiones e integrarlo en su cosmo-
vision del mundo. @




Irseadormiresunaaccion
polivalente: puede vivirsede
forma positiva onegativa.
Patriadelas pesadillas, pero
tambiénreinodelos cuentos
E N l A c A M A Cae el sol. Hora de que los pajaros

busquen cobijo. Sdbanas que recla-

man al nifio. Catapulta de la os-

AS/ l I ar eS a ue curidad. Asi obra la naturaleza...
Solouna queja alaevolucion: ;por

t qué nadie incluyé el botén de apa-
encuen ren e gado? Meterse en la cama en la
~ edad infantil puede ser unritual de

1 acer de SOnar paciencia. Los pajaros se convier-
p tenen revoltosos murciélagos dela
imaginacion. Las lu-
ces iluminan el pasi-
llo bajo penade llo-
ro. El nifio se siente
inseguro o rebelde.
No quiere dormir. De-
seajugar. Noestd can-
sado. Fracasonatural.
Meterse en la cama
es un proceso habita-
do por normas, de-
seos, transiciones. Pa-
sos dobles o triples.
Toreo amoroso. Los
progenitores si pare-
cen cansados. Es una
pequefialuchaquere-
quiere de mano iz-
quierda, consensoy
rigor. Hora de irse a
dormir, hora de dejar
que el mundo se apa-
gue por unas horas
tras lavarse los dien-
tes. Puede ser un es-
pacio positivo o nega-
tivo. Una penumbra
que debe gestionarse.
Un territorio delectu-
ra de cuentos, abra-
708, carifio, seguridad,
retos... Unrincén en
el que compartir y

30 y 31LEER LAS EMOCIONES L as guias de 20minutos




*,

Cesgs que _me gustan de
: *

Como nos gustaiir

adormir

En Cosas que me gustan
deir a dormir, la autora
utiliza un método sencillo
y efectivo. El conejo
protagonista recuerda
antes de dormirse qué
cosas le gustan de ese
reto. Ese ‘me gusta’ opera
como-unas palabras
magicas. Se trata de

convertir esta experiencia

enunespaciode
positividad para que
afloren emociones
propicias para su
descanso y suefio.

Cosas que me gustan
de ir a dormir

Trace Moroney

SM, 2011
24'paginas.995€

crear un fuerte lazo afecti-
vo. Ultimo e importante
peldario parael afecto dia-
rio. Momento para recor-
darlo bueno que ha suce-
didoy enfatizar aspectos
positivos que proporcio-
nen confianza. Espacio pa-
rareforzar la seguridad y
demostrar el vinculo sa-
grado que nos une. Es la
franja horaria en la que
aparecen los miedos una
vezse cierraluz, ylaan-
tesaladelas furtivas cami-
natas por el pasillo difumi-
nado hacia el seguro puer-
to del lecho conyugal.
Meterse en la cama es
por tanto una accion
ambivalente que puede
positivizarse, dicen los
expertos, que requiere
de empatiay de la com-
prensién de las emocio-
nes que afloran. Un lu-
gar en el que los nifios
pueden sentirse a gusto,
relajados, en el que ver-
balizar los miedos y es-
cuchar sus anhelos; bos-
tezo que ensefie que el
descanso es necesario
para mantener la alegria
al dia siguiente. Mo-
mento para desenmas-
carar fantasmas y recor-
darles que siempre, in-

cluso cuando estan dormidos,
cuentan con el apoyo y el amor
de los suyos.

Cuna de sutilezas, pero también
de firmeza. Casi un ejercicio de
kung fu. Una torre de rutinas que
debe transmitir amparo. Es uno
de los primeros retos de autono-
mia, y un buen ejercicio parala
autoestima. Estamosen otrodelos
reinos borrascosos de la indepen-

denciaydel destete emocional. La
noche es un territorio inico para
la empatia. Necesitan de una mi-
rada de acompafiamientoy de un
esfuerzo extra. Inteligencia. Que
obren los vehiculos de expresiony
liberen sentimientos, y asi puedan
acostarse tranquilos. De estar
atentos a sus modosy estimulos.
Padres: ojos de gato.

Por suerte, es el territorio tradi-
cional del cuento, espacio de rela-
tos que insuflen fantasia y les ayu-
den a superar retos. Pueden utili-
zarse los libros para inspirarse en
este dilema, o distraerlos en un
divertimento que hard aflorar emo-
ciones propicias a los buenos sue-
fios, darles pistas para regular las
emociones que transciendan an-
tesdelatemidaoscuridad. Pueden
llegar aamar esa horaenlaque
suimaginacion, para bien o para
mal, serd gobernanta. Cuentos que

Lanocheeslahoradel
cuentoydellazo de
union. Acompanarles en
unreto que puede ser
emocionalmente dificil

enfoquen el momento de irse a
dormir como un espacio positivo,
una tierra de promesas: el nifio
no estd solo, esta despedida es en
realidad un espacioricoy afectuo-
so que no implica ningun final.

Cae el sol, animalillos revolto-
sos. Antesala de besos. Hora de
la relajacion, de usar el cuento
como lazo y unién; de acompa-
flarles en unasituacién que pue-
de ser emocionalmente dificil.
Reto para mostrar capacidades.
Transmutacién de los miedos.
Oportunidad para enfrentarse a
lavida entre sdbanas que burbu-
jean emociones. Buenas noches.
Y felices murciélagos. ®




MANEJARLA
HIPERAGTIVIDAD

Cuando el run-run
de las emociones
no nos deja quietos

Lahiperactividad puedede-
berse avarios motivos, pero
unodeellos estaenladificil
gestion por partedelosnifios
desuuniversoemocional

Un motor emocional que ruge,
aprietalos pistonesylosdispara a
ladanza trepidante. Los nifios tie-
nen lanecesidad vital de moverse.
Su sistema bdsico de aprendizaje
estd en tocar, agarrar, oler, lan-
zarse hacia el mundo. Pero el mo-
vimiento puede ser una sefial de
susangustias o dificultades. «Pue-
de incrementarse por lainquietud
emocional que tienen dentro», ex-
plica Silvia Palou, psicologa y
maestra infantil. <Puede haber ni-
fios hiperactivos diagnosticados
como tales, pero muchas veces el
exceso de movimiento no es un
trastorno, sino que se tratade una
situacién dificil por la que estan
pasando, que ellos no saben como
gestionar y que les provoca estos
sintomas, y aqui la educacién
emocional es clave», afiade.

Una fiebre emocional traducida
en movimiento espontaneoy erra-
tico, untorbellino desde el incons-
ciente. Losimpulsos tienen un ma-
yor poder, las érdenes de accidon se
sienten soberanasy sin control

en esta llamada vikinga.
Portan un mensaje secreto.
Provoca que se sientan
inquietos, que tengan
un peor rendimien-
to en la escuela,
que se muestren
enérgicosy descon-
troladosy se traduzca
en un mal comportamiento con
sus compafieros. En muchos ca-
sos, mas que buscar una etiquetao
sindrome, una lesién o alteraciéon
metabdlica, estaremos en mitad de
un terremoto de esas fallas emocio-
nales. Es preciso una mirada abier-
ta, agrandar el foco. La educacion
emocional, en subusquedade con-
cienciayregulacién, en su estrate-
giade dotar de inteligencia a los
impulsos, puede mitigar excesos.
Entender y verbalizar estas ener-
giasayudard abajar el volumen de
fuerza, disminuir la potencia.
Cariflo, empatia, vision de sus
necesidades. Encontrar el proble-
ma, el fallo en el motor silo hu-
biera. Una desacelaracién que
empieza por los progenitores.
Porque emocién proviene del la-
tin emotio, que significa eso: mo-
vimiento o impulso, aquello que
te mueve hacia. Y lo importante
serd entonces saber adonde. @

o - Lavsprises
o hundsenn

. Tumbona
- Begonalbarrola
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AUTOESTIMA

ENPOSITIVO

El centrode

mando de nuestras

capacidades

Esunadelashabilidades
emocionales basicasymas
fructiferas. Elconocimiento
de que sisomos capacesde
manejarnos enestavida

¢Sinote quieres a ti mismo cémo
podras querer a otros, respetar tu
cuerpo, amar la naturaleza? Au-
toestima. Lugar en el fondo del
alma del que emana calor y luz. O
destreza emocional que insufla
fuerza, capacidades, que ayudan al
respeto por uno mismoy de quie-
nes nos rodean. Energia del cora-
je vital y gozo en las habilidades.
No confundir con la vanidad.
Eslaconsecuencia de un buen
funcionamiento de lasemociones,
y de haber crecido en climas fa-
vorables asu cultivo. «Esta clase de
competencias nos aproximan a ex-
perimentar alegria, amor, com-
pasion, solidaridad, satisfaccion...
todo un conjunto de familias de
emociones positivas que estdn lo
maés cerca del bienestar», dice Ra-
fael Bisquerra, catedratico en
Orientacion Psicopedagdgicadela
Universidad de Barcelona.
Eslafuerza que nos protege con-
tra emociones negativas. Una mi-
rada rica, no complaciente (pues
acepta las limitaciones), no estig-

Ny

matica (pues nos
recuerda que so-
mos unicos, va-
liosos), integra-
dora. «Bésica. Es
la capacidad de
queuno sienta que pue-
de tener herramientas
para manejarse en la vi-

da», explica Silvia Palou, psico-
loga infantil. Mano derecha dela
autonomia, ambas se alimentan.
Juntas logran proezas. «Tiene que
ver con unacompetencia muyim-
portante que esla autonomia emo-
cional, ofrecer alos nifios recursos

Cosas que me

paraque se den cuenta de que pue-

den ser auténomos, que pueden gustan de mi
hacer cosas por si mismos, que se Trace Moroney
pueden lanzar al mundo. En casi SM, 2011

todos los cuentos los nifios viven
aventuras, los protagonistas sa-
len de su sala de confort, de su ca-
sa, y seabren al mundo», explicala
psicoterapeuta Begofia Ibarrola.
Tiendelos puentes a la confian-
Za en uno mismo. Aporta segu-
ridad y tranquilidad. Prefia el pre-
sente y el futuro de realismo. Te
dicen, quiérete, cuidate. Supera
los cantos de sirena de envidia,
frustraciény celos. Eslabarcade
los resilientes, de los capaces de
enfrentarse a los océanos. ®
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CUENTOSPARA...

Educarlasemociones puedellevartodaunavida. Ahorasabemos que empezar pronto
" esnecesarioyuitil. Ahivaunlistado detitulos de BegoiiaIbarrolaparaallanar el camino.

UN PASEO LITERARIO PORLOS
DIFERENTES SENTIMIENTOS

Este libro es una récopilacion de
*cuentos que pretenden guiar al nifio a
través del mundo de las emociones y
los.sentimientos. Los cuentos estén
clasificados por los diferentes
sentimientosen torno a los que girala
historia y estan contados de forma
sencilla para padres e hijos/as.
Cuentos para sentir

302 paginas: 20€

DESPEDIRSE ES MAS SENCILLO SI
NOS LO EXPLICA UN CUENTO

Llenar los huecos y los vacios con
emociones positivas no es nada
sencillo en'la vida adulta, pero menos
todavia para los mas pequefios de la
casa:Este esunbuenlibrocon -~
cuentos para leer alos/as ninos/as'y
trabajar con ellos/as el-abandono o la
pérdida de un ser querido.

Cuentos para el adiés

206 péginas. 16,90€

PROPUESTAS PARA AYUDARLES
AVIVIREN COMUNIDAD

Los valores sociales y morales son la
base para relacionarnos con los
demas. Si quieres ayudar a'tus hijos a
desarrollarlos, en este libro vas a
encontrar 20 cuentos en torno a 10
valores, y propuestas de actividades
con pautas muy sencillas para
trabajar cada uno de ellos.

Cuentos para aprender a convivir

172 paginas.21€
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34 LEER LAS EMOCIONES Las guias de 20minutos

PADRES, TUTORES Y MAESTROS
PUEDEN AYUDAR A LOS NINOS

Este libroes unarecopilaciéon de
cuentos para que el adulto lea a los
nifios y los-guie en su educacion
emocional. Los cuentos estan
clasificados por sentimientos'y
narrados de forma sencilla para que
los padres 0. maestros puedan
transmitirlos facilmente a los nifios.
Cuentos para sentir (Il)

302 péginas.20€

DECALOGO DE IDEAS PARA VIVIR
UNA INFANCIA FELIZ

Se divide en diez puntos para educar
nifios felices: amor incondicional,
autoestima, autonomia, confianza en
si mismo, valorar su esfuerzo y
constancia, honestidad y sinceridad,
respetar su individualidad, aplicar
limites y normas, aportarle seguridad
y.educarle en paz y tranquilidad.
Cuentos para educar nifios felices
175 paginas.21€

NUEVE INTELIGENCIAS, NUEVE
MANERAS DE EDUCAR Y SENTIR

Howard Gardner, Principe de Asturias
de Ciencias Sociales, ha definido
nueve tipos de inteligencias. Todas se
pueden presentar con distinta
intensidad y hay diferencias en la
manerade recurrir a ellas. Es
importante ayudar a los pequefios a
descubrirlas y valorarlas todas.
Cuentos para descubrir inteligencias
174 péginas. 21€
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¢Es que no te has enterado?
iEl cuento ha cambiado!
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