
  [image: cover.jpg]


	[image: imagen]
    


		
			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

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	
	



	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».
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