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        SINOPSIS 


         


        La neurona exploradora  


        Descubre tu mente, entiende tus emociones 


        ¡Hola! Soy Neurita, la neurona exploradora. Vivo en el cerebro de Cris y me encargo de ayudarla a entender sus pensamientos y emociones. 


        Hoy Cris tiene un mal día: ha llegado al cole nerviosa y lo único que quiere es estar en el patio y jugar al pillapilla. Pero a la hora del recreo sus amigos han preferido jugar a la pelota. ¡Lo que faltaba! Los pensamientos oscuros empiezan a acumularse en su cabeza y nota un fuego dentro capaz de quemarlo todo: es la rabia. 


        Por suerte, aquí estoy yo para enseñarle qué pasa en su cuerpo cuando se enfada y cómo volver a la calma con paciencia y esfuerzo. 


        En este cuento aprenderemos junto a Cris a gestionar la frustración y descubrir qué sucede en nuestro cerebro cuando experimentamos emociones intensas. Además, encontraremos herramientas prácticas para manejar las rabietas. 


        El libro también contiene: 

        
          	Consejos para ayudaros a gestionar las emociones. 

          	Información sobre neurociencia para entender cómo funciona nuestro cerebro. 

          	Una guía con indicaciones para familias y educadores. 
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        Un cuento para entender la rabia  


        y aprender a gestionar la frustración 
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        A ti, padre o madre, tío, abuelo o profesora: 


         


        Estás a punto de crear un momento único, un instante lleno de conexión y aprendizaje que quedará grabado en el corazón de los más pequeños de la casa. Tal vez ya conozcas a Cris y a Neurita, o quizá sea la primera vez que sus aventuras llegan a tus manos. Sea como sea, quiero recordarte algo muy especial: leerle un cuento a tu hijo es mucho más que una rutina; es un regalo, una oportunidad de acercarte a su mundo interior. 


         


        Así que te invito a disfrutarlo al máximo. Quítate los zapatos, siéntate cómodamente en su cama o en vuestro rincón favorito y acurrúcate a su lado. Lo que estás a punto de compartir con él va más allá de las palabras, juntos descubriréis algo tan humano como valioso: el poder de conocer y gestionar las emociones. 


         


        En este cuento te hablo de la rabia, esa emoción que a veces nos desborda y que puede ser tan intensa como difícil de manejar. Este relato está diseñado para ayudarte a entender cómo nos afecta tanto por dentro, con un fuego que lo quema todo, como por fuera, con ganas de chillar y de gritar. Te doy herramientas para acompañar a tu hijo en esos momentos en los que la frustración aparece, ayudándolo a tolerarla, canalizarla y aprender de ella sin miedo ni rechazo. 


         


        Haz vibrar a tu hijo con este fantástico viaje al cerebro, a las emociones y al cuerpo. Enséñale que todos tenemos una Neurita (¡o millones!) dispuesta a ser su gran aliada a cada paso del camino. 


         


        Déjate llevar por las aventuras de Cris y su neurona exploradora Neurita. Prepárate para descubrir juntos el poder de entender y abrazar incluso las emociones más desafiantes. 


         


        ¡Disfruta cada palabra, cada reflexión, y cada abrazo que este cuento os inspire! 


         


        Isabel Rojas Estapé 
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        Cris estaba inquieta. Llevaba toda la mañana pensando en lo mucho que le apetecía salir al patio a correr. Al llegar al cole, les había preguntado a sus amigas Mavi y Ana si querían jugar con ella al pillapilla. Cuanto más pensaba en ello, más pompas de adrenalina sacaba Neurita desde su casa, la corteza prefrontal, que es donde vive. Eran pompas de color rojo que viajaban por todo el cuerpo y provocaban que Cris se moviese sin parar. No podía estarse quieta. En ese momento sonó el timbre. 
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        Al salir al patio, su amiga Ana le preguntó: 


        

        —¿Quieres jugar a la pelota? 


        

        —Pero si habíamos dicho que jugaríamos al pillapilla —contestó Cris. 


        

        —Ya les he preguntado a Mavi y a Gabriel si les apetecía jugar a la pelota y me han dicho que sí. 


        

        —Jooo, nooo, yo quiero al pillapilla —lloriqueó Cris. 


        

        —Pues nada, tú haz lo que quieras, que nosotros vamos a jugar a la pelota. 


        

        A Cris le sentó fatal esa última frase, y de Neurita empezaron a salir pompas de color oscuro que olían fatal. Estas pompas eran de cortisol, y la casa de Neurita se estaba haciendo cada vez más pequeña. 


        

        —Cris, se acaba de cerrar mi casita y ya sabes que eso significa que te estás enfadando y que no podemos pensar bien —dijo Neurita. 


        

        —¡Déjame en paz! Mavi y Ana me habían dicho que iban a jugar conmigo al pillapilla y ahora resulta que no lo van a hacer. ¡Quiero jugar al pillapilla! 


        

        Cris empezó a ponerse nerviosa. No podía dejar de pensar que lo que ella quería era jugar al pillapilla. Mientras decía eso, de Neurita empezaron a salir miles de pompas de cortisol, y la pequeña neurona entró en un torbellino del que no podía escapar. 


        

        —Cris, ¿y si dejas de pensar eso? Si no paras, entro en bucle y me quedo atrapada. Y si no salgo, no puedo ayudarte a que se te pase el enfado. 


        

        —¡Es que quiero jugar al pillapilla! 


        

        —Ya lo sé…, pero ¿por qué no intentamos pensar en otra cosa? 
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        Pero Cris no escuchó lo que dijo Neurita y, sin pensar, se fue corriendo hacia la pelota con la que estaban jugando Ana, Mavi y Gabriel y se la robó. 


        

        —Cris, pero ¿qué haces? Devuélvenos la pelota —gritó Ana. 


        

        —¡No te la lleves! —se quejó Gabriel. 


        

        —¡La teníamos nosotros! —dijo Mavi. 


        

        En la cabeza de Cris empezaron a aparecer pensamientos muy oscuros. 


        

        «Nadie quiere jugar conmigo», «Estoy muy triste y me siento sola», «Me habían prometido que jugaríamos al pillapilla y no lo han hecho. ¡No es justo!». 


        

        —¡Que me dejéis en paz! —chilló—. ¡QUIERO JUGAR AL PILLAPILLA! 
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        La casa de Neurita era cada vez más pequeña y solo se veían imágenes del juego al que Cris quería jugar. 


        

        De repente, la profesora Victoria apareció y dijo, alzando la voz: 


        

        —¿Qué está pasando aquí? ¡Dejad de pelearos ya! ¡Cristina, no grites! Suelta la pelota. ¡No llores! ¡Para ya! 


        

        Cuantas más órdenes le daba la profesora, más se mareaba Neurita y más incapaz se sentía Cris de hacer todas esas cosas que le estaba gritando. Entonces, el corazón de Cris empezó a latir mucho más fuerte, como si fuera a salírsele del pecho. Cada vez le costaba más respirar. 
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        —Cris, ya sabes que cuando te dicen tantas cosas no puedes hacer caso a ninguna… 


        

        —¿Y qué hago? Solo me está diciendo todo lo que no puedo hacer y así no sé qué es lo que sí debo hacer… 


        

        —Antes de nada, intenta respirar. 


        

        —¡Pero es que no sé cómo! 


        

        —¿Te acuerdas de ese ejercicio de soplar las velas? 


        

        —Sí. Lo voy a intentar. 


        

        Cris cogió mucho aire por la nariz y, como si tuviera delante una tarta llena de velas, sopló muy fuerte. 
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        —Cris, estoy muy mareada. El torbellino me ha dejado agotada —dijo Neurita. 


        

        —Ya lo sé… Y a mí me duele la cabeza, como siempre que entramos en ese torbellino. 


        

        —Pues quizá podríamos pensar en cosas bonitas, como las navidades que pasaste con los abuelos. 


        

        —¡Es verdad, qué bien lo pasamos! Les di abrazos calentitos y cantamos villancicos. ¡Fue genial! 


        

        —Voy a buscar esos recuerdos en el hipocampo para que te sientas mejor. 


        

        Mientras Cris recordaba las cosas bonitas que le habían pasado, Neurita miraba los recuerdos y sentía que estaba allí, tocando las manos de la abuela o cantando. Entonces de sus antenas empezaron a salir pompitas brillantes de purpurina… Eran burbujas de oxitocina. 


        

        —¡Uy! ¡Esas pompitas me hacen sentir mejor! ¡Y qué bien huelen! 
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        Un poco más tarde, a la hora de la comida, Cris estaba muy cansada y no tenía hambre. Cuando vio el plato, se quejó: 


        

        —No me gusta el brócoli. 


        

        —Es lo que toca hoy, tienes que comértelo —dijo Victoria, su profesora. 


        

        —¡No quiero! —dijo Cris. 


        

        En ese momento, en la casita de Neurita empezaron a aparecer brócolis gigantes que impedían que se viese nada más y a la neurona le empezaron a salir pompas oscuras. 


        

        —Cris, ¡otra vez el cortisol! ¡Mira, mira, son estas pompas de color negro que huelen tan mal! 


        

        Entonces, la corteza prefrontal se fue haciendo cada vez más pequeña, hasta que la neurona se tuvo que ir porque ya no cabía. De repente, un calor invadió el cuerpo de Cris e hizo que se pusiera a llorar. 
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        —¡No quiero comer brócoli! 


        

        En ese momento de Neurita empezaron a salir pompas de adrenalina. Cris sintió que le subía un fuego por la tripa y, como si no pudiese evitarlo, cogió el vaso de agua y lo tiró al suelo. El cristal se rompió en mil trocitos y Victoria le gritó: 


        

        —¡Ya está bien! ¡Mira la que has liado! Ven aquí, Cris
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