[image: background image]




[image: background image]
[image: background image]
 Qué h
a
go
 
c
on mis
 
EMOCIONES
?
?
Ilustraciones de Mamen MarcénAprendiendo juntos


[image: background image]
Primera edición: septiembre de 2023© 2023, Anna Morató García© 2023, Mamen Marcén, por las ilustraciones    © 2023, Penguin Random House Grupo Editorial, S. A. U.    Travessera de Gràcia, 47-49. 08021 BarcelonaPenguin Random House Grupo Editorial apoya la protección del copyright.Elcopyrightestimula 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 copyrightal 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: 978-84-488-6677-8Compuesto por Magela RondaComposición digital: www.acatia.es


[image: background image]
¡GRACIAS!A mis tres hijos, a mis padres,  a mis hermanos, a mi marido


[image: background image]
[image: background image]
Creo que es esencial enseñarles a nuestros hijos que ellos son los responsables de es-tas cinco columnas.Normalmente,se les da más importancia a las dos primeras,COMER SANOy MOVERSE SANO,que están relacionadas con nuestra salud física y,por supues-to,son importantes.Y ahora cada vez se está prestando más atención a la salud mental,la tercera columna,PENSAR SANO.De hecho,estas tres primeras columnas son la base del MENS SANA IN CORPORE SANO.COMER SANO - MOVERSE SANO - PENSAR SANO - SENTIR SANO - QUERER SANOPR
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Pero no deberíamos centrarnos solo en estas tres columnas,porque hay otras dos que tienen un peso muy destacado para nuestro bienestar.Enfatizar la existencia e impor-tancia de la cuarta columna,SENTIR SANO,es decir,nuestro bienestar emocional,es lo que me motivó a escribir este libro,cuyo objetivo es explicar qué signiﬁca realmente «sentir sano».No se trata de no sentir emociones incómodas ni tampoco signiﬁca que estemos siempre en modo zen.Lo que signiﬁca es saber QUÉ HACER CON NUESTRAS EMOCIONES, con las actuales y con las del pasado. Asimismo, la salud emocional pue-de,a su vez,inﬂuir en nuestra actitud y fuerza de voluntad para comer,movernos y pen-sar sano.La quinta columna,QUERER SANO,también es fundamental,y la trato en mis otros libros de cuentos.Signiﬁca saber relacionarse con los demás con empatía y respeto y,sobre todo, tener una buena relación con uno mismo. Saber quererse y sentirse querido es clave para una buena autoestima.Esta columna,que representa la calidad de nues-tras relaciones,también inﬂuye de forma determinante en nuestra actitud y en nuestro bienestar.En realidad,los cinco pilares están conectados entre sí,y la fortaleza o debilidad de cada uno inﬂuye en los demás.Y no solo eso,sino que también los cinco inﬂuyen en cómo nos desenvolvemos en el mundo.Para una vida equilibrada,deberíamos incorporar HÁBITOSque ayuden a que estas cin-co columnas estén,la mayoría del tiempo,bien.Si alguna de ellas se tambalea,debemos darnos cuenta,modiﬁcar lo necesario y,si hace falta,pedir ayuda para recuperar el equi-librio.No es fácil; requiere tiempo,formación y esfuerzo.Es un TRABAJO INTERIORque vale mucho la pena hacer.Porque nuestro bienestar,nuestra salud y nuestra felicidad se sustentan sobre estas cin-co columnas.
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¿Los adultos sabríamos responder a esta pregunta? ¿O hacemos lo que pode-mos con nuestras emociones y por eso en muchas ocasiones tenemos la sen-sación de estar haciendo malabarismos o equilibrios con ellas?A veces les pedimos a los niños que tengan un comportamiento con sus emo-ciones que ni siquiera los adultos somos capaces de lograr.Este libro no pre-tende ser una varita mágica ni ofrecer una fórmula secreta sobre las emociones.Todo lo que tiene que ver con las emociones es muy complejo,y por este mo-tivo es tan necesaria la EDUCACIÓN EMOCIONAL.¿Qué h
a
go
 
con mi
s
 
emocione
s
?
PRÓLOGO PARA ADULTOS


[image: background image]
[image: background image]
El objetivo de este libro es ayudar a APRENDER, ENTENDERy SEMBRAR SEMILLASsobre la EDUCACIÓN EMOCIONAL,un tema que los niños irán interiorizando y desarrollando con los años.No se busca corregir o cambiar comportamientos propios de su edad.Además,necesitaremos una buena dosis de paciencia y saber acompañarlos en este largo proceso,porque hemos de tener en cuenta la evolución de la madurez del cerebro del niño.(Por eso la edad recomendada de este libro es a partir de los cinco o seis años).
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Entender nuestras emociones y saber qué hacer con ellas es fundamental para nuestra salud y para nuestro bienestar.Es una parte muy importante para que podamosCONOCERNOSANOSOTROSMISMOS.NUNCAESDEMASIADOPRONTONIDEMASIADOTARDEpara empezar a tratar el tema.Nuestros hijos nos brindan una gran oportunidad para aprender con ellos una asignatura que muchos de nosotros podemos mejorar.Además,es nuestra res-ponsabilidad darles ejemplo.PRÓLOGO PARA ADULTOS
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DE MAYOR QUIERO SER... FELIZ
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