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NOTAS PARA PADRES, MADRES Y
DOCENTES

La educacion emocional de tu hija o alumna (1) es esencial para su sano
desarrollo. Al igual que todos los nutrientes que reciba durante la primera
infancia, que constituirdn los cimientos sobre los que se edificaran su salud
y crecimiento fisico, una adecuada educacion y nutricion emocional son
vitales. Porque todas aquellas habilidades para manejar sus estados
emocionales (saber lo que siente, sosegarse, motivarse, empatizar), tanto
como las habilidades sociales aprendidas durante sus primeros afos
(capacidad de comunicarse, resolver problemas y cooperar) seran los
recursos con los que contard cuando ingrese a la pubertad y a la
adolescencia, periodos en los que “la vida lo pondra a prueba”. Mientras
mas y mejor equipado esté¢ al llegar a estas etapas, que muchas veces
marcan el rumbo que tomara su existencia, mayores posibilidades tendra el
nifio de erigirse en amo de sus circunstancias, ya que poseera mas y mejores
opciones para elegir sanamente su futuro.

Estoy seguro de que todo padre, madre y docente desea transmitirles a
los nifios todo aquello que pueda ayudarlos a crecer mas sanos y felices.
Entonces, me pregunto: ;qué es lo que, en definitiva, hace que las personas
podamos estar sanas y felices? ;Como es posible que muchos nifios que
vivieron hechos traumaticos o nacieron en contextos de pobreza o violencia
logren sobreponerse a tales circunstancias y lleguen a ser adultos préosperos,
felices y gratos con la vida? Mientras que, por otro lado, existen aquellos a
quienes nada les faltd, pues gozaron de un contexto absolutamente
favorable y contenedor, pero terminaron vacios, sin rumbo, dependiendo de
las drogas o del consumismo. Esto me hace pensar que no son las
circunstancias las que nos determinan. Pero entonces, ;qué es?

iEs el poder de nuestras elecciones! A medida que vamos creciendo
hacemos cada vez mas elecciones, las que a su vez van siendo mas y mas
determinantes en nuestras vidas, hasta que, cuando somos adultos, tenemos
absoluta responsabilidad por cuanto acontece en nuestras existencias. Claro,



no voy a negarlo, existen condicionamientos, estamos influenciados por
muchas cosas. Encendemos la tele y recibimos cientos de invitaciones
persuasivas para que compremos productos. Nos influencian también la
forma en que nos educaron, la cultura y las condiciones en las que nacimos,
las ensenanzas de la escuela, los libros que leimos, etc. Pero son so6lo eso,
influencias; jamas determinantes. En fin, estas son las ideas pilares de este
texto: cada uno determina su vida —yo la mia y so6lo vos la tuya—y, por otro
lado, todos recibimos mensajes o condicionamientos que influyen en
nuestro comportamiento. Y es en este sentido que, con el objetivo de hacer
todo cuanto est¢ a nuestro alcance para que los chicos crezcan sanos y
felices y tengan mas recursos para elegir mejor, propongo que les
ofrezcamos una nueva influencia ademds de las que ya reciben: que les
ensefiemos a descubrir sus emociones y habilidades. De esta manera
seran mas autdonomos, ya que se conoceran mejor a si mismos y dispondran
de un repertorio de recursos mas amplio y variado para responder a las
situaciones en las que se encuentren.

wAbro saber dénde. in qué hacer, .
si no sé quién so\j.

\.\
\\ s
—

1 IMPERIG

Ya todos sabemos que estos no son tiempos faciles para padres ni
docentes, como tampoco para los nifios mismos. Los cambios sucedidos en
las dos ultimas décadas trajeron modificaciones en los habitos de familias y
escuelas —y por ende en el comportamiento de los nifios— que hicieron de la
tarea de educar algo cada vez mas desafiante —;0 deberia decir dificil?—.



Durante este tiempo, no solo en la Argentina sino en la mayoria de los
paises del mundo, aumentaron los delitos, el consumo de drogas, la
depresion infantojuvenil y los suicidios. En el ambito educativo crecieron
los indices de repitencia y de abandono escolar, y cada vez son mas las
aulas en las que el simple hecho de tener una clase en paz parece ser un
deseo utopico o un nostdlgico recuerdo. Asi, de a poco, nos vamos
acostumbrando a las noticias de agresiones, violaciones, consumo de
drogas, estafas, pobreza, impunidad, inseguridad, desocupacion,
violencia... En fin, se institucionalizan y aceptan la pobreza estructural y
las creencias limitantes, y nos adormecemos y no hacemos nada por
cambiar precisamente cuando mas necesitamos hacerlo.

Desde hace méas de un siglo a la fecha la educacién formal se centrd en
la ensefianza del mundo que existe de la piel de la nifia hacia afuera —es
decir, el mundo en su aspecto matematico, histérico, simbodlico,
geografico...— haciendo hincapié en la transmision de informacion.

Pero hoy ya no es la misma historia. Los cambios son tan rapidos que es
muy dificil estar al dia en materia de informacion. El conocimiento mundial
se duplica cada diez afios, y por ello el 80% de la informacion que utilizaran
los nifios de hoy cuando sean adultos aun no se conoce. Vivimos tiempos
tan vertiginosos que la tecnologia y ciertos hdbitos van en avion, mientras la
escuela intenta seguirlos a pie. No puede concebirse que la educacion
pretenda seguir usando los mismos contenidos y esquemas de accion
cuando el mundo cambidé hace rato (y sigue haciéndolo a pasos
agigantados). Por darte un ejemplo que estoy seguro conocés bien, en el
ultimo decenio experimentamos el fendmeno de la “googleizacion”. Este
sistema de busqueda nos permite acceder con un teléfono moévil a una
inmensa cantidad de datos y respuestas a preguntas de todo tipo, lo cual
convierte a cualquier ciudadano en portador de una cantidad de informacién
mayor que la que existe en una biblioteca entera, y todo esto en su bolsillo.
Esto relativizo la importancia de muchas de las ensefianzas y evaluaciones
que caracterizan las practicas aulicas en una escuela regular.



Pero, si ademas de lo académico, les ensefidsemos a los ninos a
descubrir el mundo que existe de la piel hacia adentro, para que puedan
conocerse a si mismos y saber quiénes son realmente y descubrir sus
propdsitos de vida aprendiendo a identificar sus emociones, necesidades y
pensamientos o ideas conductoras, los veriamos crecer con mayores
posibilidades de tener una existencia plena, apreciando en el mejor de los
sentidos el hecho de ser unicos (2) e irrepetibles. Este proceso de
acompanarlos en el autodescubrimiento significa caminar libres en un
territorio donde no existen correctos ni incorrectos, aprobados ni
desaprobados, puesto que cada uno de nosotros es Unico y tiene su propio
camino de aprendizaje. La meta no es que los nifios obtengan mejores notas
en una evaluacion o que recuerden mas datos historicos, sino que se
conozcan mejor a si mismos y sean todo lo que cada uno de ellos pueda
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llegar a ser. En otras palabras, se trata de favorecer desde nifios la
autorrealizacion. Como decia Buscaglia, “yo soy el mejor yo del mundo” y
“vos sos el mejor vos del mundo”. Al ser Unicos, no hay otro ni otra que
sea ni pueda llegar a ser un mejor vos que vos mismo. No hay competencia
con otro, sino con uno mismo, para alcanzar la mejor version de si mismo.

En el reconocimiento y la apreciacion de la unicidad de cada uno reside
la semilla de la autoestima. A esta la podemos regar primero respetando
cada una de las expresiones unicas de cada nifia y luego ayudandola a que
descubra sus habilidades, (3) intereses, emociones y deseos. De esa manera
la animaras a sentirse orgullosa de ser quien es. O bien, podemos hacer lo
que siempre se hizo en las escuelas regulares y considerar s6lo un par de
aspectos —académicos, generalmente—, evaluarlos y aprobarlos (o no). Pero
me pregunto qué pasara con la autoestima de aquellos que no aprueben.
(Qué sentiran? ;Tendran ese entusiasmo por seguir aprendiendo, o creeran
que solo son ese “desaprobado”? ;Existen otros aspectos con los cuales
trabajar?

iClaro que si! Tenemos muchas inteligencias. Las mas reconocidas son
diez: lingiiistica, 16gico-matematica, musical, espacial, cinestésico-corporal,
emocional (o intrapersonal), social (o interpersonal), espiritual, practica y
ecologica. Trabajar con todas y cada una de ellas nos permitird apreciar e
incrementar el potencial humano de los nifios, obteniendo lo mejor de ellos.
Pero, si nos centramos solo en las primeras dos de la lista, perdemos la
perspectiva y el arbol nos tapa el bosque.

“La verdadera educacion consiste en
sacar a la luz lo mejor de la

persona’”.
Gandhi

Fijate qué pasa si nos acostumbramos a que nuestro sistema de
aprobacion-desaprobacion sea unicamente externo, como es el caso de las
calificaciones del sistema educativo. Poco a poco comenzamos a entender
que los parametros —de conocimiento, belleza, inteligencia, éxito, felicidad—
los pone otro; es otro el que dice qué es valioso y qué no. Ahora bien,
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cuando satisfacemos estos caprichosos y artificiales estandares, esta todo
bien y nos sentimos fenomeno. ;Pero si no? Empezamos a buscar afuera o
en la superficie lo que nos haga felices, lo que nos llene, esmerandonos en
adelgazar o en tener el ultimo modelo de algo (auto, celular, ropa, lo que
sea), y asi nos embarcamos en una espiral ascendente de insatisfaccion,
frustracion y hasta de depresion. jMomento! Como personas tenemos
muchas otras cosas valiosas, aunque no sean las que aparecen en los
comerciales. Si, pero el problema es que nunca aprendimos a valorarlas por
nosotros mismos.

El término autoestima estd compuesto por dos palabras: autos, que
proviene del griego y significa “por si mismo”, y estima, del latin estimare,
que es “apreciar, poner precio, evaluar las cosas, juzgar, creer”. De modo
que la autoestima es el amor propio a partir de una autoevaluacion. Los
adultos que recibimos wuna educacion tradicional tuvimos pocas
oportunidades de entrenarnos en la autoevaluacion. Es decir, no tuvimos un
espacio en el cual desarrollar el propio criterio para valorarnos y
descubrirnos a partir de nuestra unicidad. Se nos evalué por el
conocimiento que teniamos del mundo exterior, pero nunca se nos ayudo a
profundizar en la autovaloracion (4) ni en el autoconocimiento —que, como
vimos, son las bases de la autoestima—.

Claro que la forma en que nos evaluamos, y los sentimientos que de ello
surgen, tienen mucho que ver con nuestra historia personal v,
particularmente, con las experiencias de la infancia, que son las mas
influyentes —aunque nunca determinantes—. Por ello, te propongo un vuelco
paradigmatico: que acompafiemos a los nifios en su autovaloracion y en el
descubrimiento de eso que los hace Unicos, para que cada uno de ellos
pueda construir su autoestima. Esta es la base de la confianza en uno
mismo, el escudo protector que los ayudard a reaccionar adecuadamente
ante los desaciertos, las pérdidas, la vergiienza y el enojo. Los inmunizara
frente a tentaciones peligrosas que ellos mismos podran desestimar, como el
consumo de drogas o alcohol, las rifias y demés comportamientos riesgosos.
Sabran manejar sentimientos dolorosos propios de la vida, como la tristeza,
la furia y el miedo, desarrollando una paz interior que los ayudara a
enfrentarse al mundo en que viven, conquistando una mayor autonomia
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sobre sus vidas y estableciendo lazos afectivos auténticos con sus pares y
tutores.

1. Dejo en claro que cada vez que me refiero a nifia o nifio me estoy refiriendo a ambos géneros. En algunas partes
utilizaré un género y en otras otro, pero siempre me refiero a los dos.

2. Se trata de conocer la propia unicidad, es decir, descubrir algo que no tiene nadie mads que uno mismo.
3. Mas adelante encontraras una técnica para ello.

4. Por esta razon, en este libro hay ejercicios para que el nifio aprenda a autoevaluarse, considerando su nivel
energético y el grado de dificultad que pueda tener una actividad, como asi también cudles son sus intereses y
actividades favoritas.

13



VERBALIZANDO NUESTRAS
EMOCIONES

A menudo los nifios experimentan emociones de las que no pueden hablar
porque no conocen las palabras necesarias para expresarlas. Pueden llorar
por tristeza o bien por miedo y hasta por enojo, pero si no pueden nombrar
o verbalizar sus estados afectivos, no podran saber qué es lo que sienten.
Dificilmente identificaran las causas de su estado emocional, y menos aln
podran resolver sus problemas o apreciar el para qué de las emociones.

Cuando no pueden superar sus dificultades, las nifias quedan expuestas a
altos y constantes niveles de estrés que las ponen en permanente situacion
de alerta, consumiéndoles una valiosisima energia. De este modo, no
pueden abocarse adecuadamente a la tarea de aprender, jugar o practicar
algin deporte, y hasta estd demostrado que se debilitan sus sistemas
inmunologicos.

Ensefidndoles las emociones y entablando una conversacion respecto de
cada una de ellas, veras como los nifios aprenden a expresar lo que sienten
por medio de las palabras (en forma asertiva, como veremos mas adelante).
Entenderdan que es normal sentir verglienza, enojo, tristeza o miedo, y asi
aprenderan a identificar los signos y sensaciones de estas y otras
emociones. Ademas, desarrollaran mas y mejores formas de responder ante
cada una de ellas.

Una vez me cont6 la madre de uno de mis consultantes que ella estaba
discutiendo con su esposo en un tono que iba in crescendo, cuando el chico
de 5 afios se les paro en frente y levantando sus manos les dijo: “;Esperen,
esperen! Cuando estan enojados tienen que respirar profundo y exhalar.
Asi: nffffshhhhh...”. Este era un nifio que tenia dificultades para manejar el
enojo que le causaba la frustracion cuando algo no le salia como queria.
Con ¢l trabajamos no sbélo esa emocion, sino también la manera de
vincularla a un comportamiento mas adaptativo, como el que ¢l mismo les
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proponia a sus padres en aquella discusion. Es que los nifios aprenden muy
rapido: son como una esponja que todo lo absorbe.

S,

PUEDO!

Normalmente, luego de hablar de lo que sentimos, experimentamos una
mejoria, y esto se debe al “poder sanador de la palabra”: el secreto estd en
reconocer y brindar a las emociones un canal de expresion adecuado y
saludable. La contencion que ofrece el poner en palabras lo que sentimos
nos permite pensar, reflexionar y asi focalizarnos en resolver el problema,
eligiendo una mejor solucion y evitando el acting out o impulso por el cual
la emocion se saltea el momento de pensar y uno pasa directamente a la
accion. De igual modo, al hablar evitamos exponer el cuerpo como canal de
expresion, renunciando asi a somatizar los afectos que callamos. Es por ello
que, acostumbrandote a preguntarle “;Qué sentis?”, generaras en el nifio el
habito de hablar de sus emociones, ayudandolo a simbolizarlas y manejarlas
en beneficio propio y de los demas.

La buena noticia es que estas habilidades propias de la Inteligencia
emocional... json aprendidas! Por lo que cada esfuerzo que inviertas en
ensefiarle al nifio a simbolizar y manejar sus emociones cuenta. También te
alegrara saber que investigaciones recientes dan cuenta de que el 80% del
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éxito que las personas tienen en sus vidas se debe al desarrollo de este
grupo de habilidades emocionales.
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NUTRICION EMOCIONAL

Asi como la antigua piramide de los alimentos saludables nos recordaba
todo lo que necesitdbamos para una adecuada nutricion fisica, la pirdmide
de la nutricibon emocional nos indica los nutrientes emocionales
indispensables para desarrollar una sana autoestima.

Pero ;qué es la nutricion emocional? De la misma manera que todos
tenemos necesidad fisica de comer y beber, también tenemos necesidades
emocionales: sentirnos amados, respetados, incluidos, valorados,
comprendidos, escuchados, aceptados, importantes para otros, desafiados en
el buen sentido, perdonados, felices, etc. En fin, todos necesitamos atencion
y afecto. Amplisimos estudios han demostrado fuertes perjuicios y hasta
casos de muerte por falta de amor. (5)

Una autoestima saludable se nutre de cada uno de los elementos de la
piramide; principalmente durante la infancia, etapa en que el amor, asi
como puede verse en el dibujo de la pagina 19, es la base y fuente principal
de la nutricion emocional. A diferencia de los nutritivos yogures que
ofrecen las publicidades, el amor no puede comprarse en los
supermercados, sino que requiere tanto de tu tiempo como de un trato de
calidad.

Es trascendental el trato que le dan los seres queridos a las nifias y nifios
desde que estan en la panza durante el embarazo hasta toda la adolescencia.
Si los tratamos con amor, ellos se sentirdn personas merecedoras de amor y
se vincularan con aquellos que los respeten, pudiendo identificar conductas
toxicas o nocivas al instante. Se sabran valiosos pese a que tengan
desaciertos; entonces, sabran que volver a intentarlo vale la pena. Se
cuidardn a si mismos, pues alguien les ensefid que valian; de este modo,
disminuirdn las conductas riesgosas: drogas, conduccion vehicular y
conductas sexuales riesgosas, rifias, apegos, fobias, depresiones, etc. no
tendran lugar en sus vidas si desarrollan su autoestima. Se sentiran bien aun
cuando no sean deseados o valorados por otros, ya que tener autoestima no
implica que todos nos quieran o admiren, sino estar a gusto con uno mismo
aun cuando no nos aprecien. No se obsesionaran por transformar sus

17



cuerpos, ya que se aceptaran a si mismos. En fin, estd cientificamente
comprobado que toda clase de bendiciones acontecen cuando uno se ama y
acepta a si mismo, pero esto parte, como dije, de la autovaloracion y en ella
influye muy fuertemente el trato que recibimos de nuestros seres
significativos durante la etapa que menciono. De modo que la autoestima
es un escudo que nos protege y nos ayuda a superar muchisimas, sino
todas, las adversidades propias de la vida.

Seguramente hemos escuchado a algin adulto decir, cuando un nifo
hace un berrinche: “Ignorenlo, solo esta tratando de llamar la atencion’.
Esto seria como decir: “No lo abriguen, solo tiene frio”. o “No lo
alimenten, solo estd hambriento”. Sin embargo, hay algo de cierto en este
mensaje. Si a un nifio sélo o principalmente lo miramos y llamamos por su
nombre para retarlo por algo malo que hizo, de seguro volverd a hacerlo
para recibir la atencion que necesita y asi satisfacer su necesidad emocional.
Esto es asi porque todos necesitamos atencion y afecto. Pero si nos
habituamos a prestarle atencion a sus recursos y habilidades, felicitandolo,
valorandolo, mirando sus aspectos positivos y amandolo en su legitimidad
de ser como es, procurara relacionarse con su entorno desde sus recursos y
virtudes.

18



Autoestima: es un escudo que lo protege ante dificultades, pérdidas y
demadas.

Pero en esta entrega de amor no debemos caer en el otro extremo. La
sobreproteccion es igualmente perniciosa, s6lo que sus consecuencias se
evidencian mas tarde en la vida. A veces, en nombre del amor,
erroneamente buscamos evitarle al nifio el dolor propio del crecimiento. En
este sentido, no se trata de evitarle las frustraciones, sino de acompanarlo
cuando las tenga, entendiendo que son propias de la vida y que —acordes a
la edad— deben ser vividas. Es esta la oportunidad que tiene el nifio de
aprender a manejar el estrés, el enojo, la tristeza y demds emociones
displacenteras. De hecho, el estrés episodico (que ocurre de tanto en tanto)
y en bajas dosis es positivo. Si satisfacemos en forma inmediata o excesiva
todos los deseos del nifio, este no tendra la oportunidad de vivenciar el
deseo, y es posible que tal situacion haga de ¢l una persona sin tolerancia a
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la frustracion y hasta con abulia cronica. La actitud sobreprotectora de los
padres puede ser consecuencia de diversas situaciones: sentimientos de
culpa (por no compartir suficiente tiempo con los hijos), intentos
autoreparatorios (“Que a mi hijo no le falte lo que a mi me falto”),
incapacidad de aceptar el dolor propio del crecimiento en el nifio (sacando
los obstaculos del camino y, con ello, la oportunidad de que aprenda a
superarlos), miedo a perder el amor de los hijos y, por ultimo, deseos de
comodidad de los padres (que negocian cualquier cosa con tal de que cese
el berrinche).

ATENCION

Aspectos positivos Aspectos negativos

;Crecerd lo que riegues con tu atencion!
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Veamos ahora cada uno de los elementos de nuestra piramide de
nutricion emocional.

AMOR. Es el principal ingrediente de la nutricion emocional y es por ello
que esta en la base de la piramide. El diccionario de la RAE lo define en
una de sus acepciones como “sentimiento de afecto, inclinacion y entrega a
alguien o algo”. El amor tiene diferentes expresiones, segiin la naturaleza
del vinculo en el que se genere. Este puede ser, basicamente, sexuado o
asexuado. Por ello, tenemos el amor en la pareja, el amor entre padres e
hijos, entre amigos, hermanos, etc. Pero so6lo el vinculo entre adultos no
consanguineos y libres para elegir puede ser de amor sexuado. Sin embargo,
todos los vinculos en que haya amor tienen en comun esa entrega hacia el
otro en pos de compartir y hacer el bien, cuidando, respetando, escuchando,
ayudando vy, principalmente, aceptando al otro en su legitimidad de ser
como es. En fin, satisfaciendo las necesidades emocionales, porque es solo
desde la legitima aceptacion del nifio que se edificard la aceptacion de si
mismo, desde la cual podra aceptar y respetar a otros.

Ya mencioné que existen estudios que dan cuenta de que pueden
causarse fuertes dafios y hasta la muerte por falta de amor. Ademas, en este
sentido, no queria dejar de compartir un hermoso ensayo (6) que explica
que la vida es posible solo gracias al amor, y no hablo desde un punto de
vista religioso, ni hippie, sino desde un enfoque bioldgico. Fijate que una
cria de cualquier animal no puede sobrevivir si no es gracias al soporte —en
todo sentido— de sus progenitores. Desde amamantar la madre a su hijo
hasta cobijarlo en su regazo son acciones que tienen como sustrato el amor.
Pero si en lugar de ello tenemos como emocion de base el odio o rechazo, el
comportamiento de los padres seria el de abandono o indiferencia, y
ninguna cria podria sobrevivir en sus primeros dias; por lo tanto, no habria
descendencia. Por ello, la vida es posible gracias al amor. jSimple,
cientifico y grandioso!

Vida es justamente el significado y origen etimologico de la palabra
amor, que viene del latin morten, a de “opuesto” o “sin” y mor, de morten,
“muerte”: amor es el opuesto o sin muerte, es decir, vida. Comparte la
misma raiz etimologica que la palabra amigo y se la relaciona con la
palabra indoeuropea amma que es una voz infantil para llamar a la madre.

Las conductas que suelo pedir a los seres significativos (padres y tutores)
de cada nifia y nifio cuando doy talleres sobre el amor son: abrazos,
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rascadas de espalda, cosquillas, besos, juegos, caricias, elogios, atencion,
cuidados (aqui incluyo controles médicos, de higiene, de vestimenta,
alimentacion fisica, etc.). Suelo llamar a todo esto el “cachorreo” que toda
nifla y niflo necesitan para crecer sanos. Pido que cada una de estas
conductas que expresan el amor, tengan lugar numerosas veces al dia.

Muchos padres y madres no nutren emocionalmente a sus hijos porque
ellos mismos no recibieron un trato nutritivo. Muchos crecieron con cierto
abandono intrafamiliar aprendiendo que el amor era eso, por lo que es
fundamental que los padres tomen conciencia del tipo de amor que
recibieron para poder amar sanamente a sus hijos; caso contrario; repiten
sus historias personales y replican el amor defectuoso recibido.

OHLIGACIONESN

FRUS- 7 .
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PIRAMIDE DE LA NUTRICION EMOCIONAL

FRUSTRACIONES. La frustracion frecuentemente es considerada un
sentimiento, porque siempre se halla acompafiada de los matices de una o
mas emociones que la caracterizan, como pueden ser enojo, tristeza,
vergiienza o indignacion. Pero en realidad es una experiencia desagradable
que surge como consecuencia de no poder lograr lo que queremos o cuando
nos vemos privados de aquello que esperabamos.

La forma de expresar la frustracion es aprendida. Vemos a los nifios
manifestar el desagrado llorando, dando pataletas, gritando, ofuscdndose e
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intentando hasta el agotamiento aquello que no les sale (entre tantas otras
formas como nifios hay en el mundo).

Si bien nifios y adultos esperamos no encontrarlas en el camino, las
frustraciones son parte del crecimiento sano de cada persona, y si queremos
crecer, hemos de comprender que son necesarias. En efecto, todo nifio
necesita ser expuesto a desafios adecuados a su edad y a pequefias dosis de
adversidad. Investigaciones dan cuenta de que las frustraciones son, junto al
amor y el cuidado que todo nifio debe recibir, el segundo ingrediente de la
resiliencia. Mucho amor y unas pizcas de frustraciéon haran de tu hijo o
alumno una persona que sabra reponerse y superar la adversidad.

Resiliencia: capacidad de superar las
adversidades y recuperarse con éxito
de situaciones estresantes.

Las frustraciones son la oportunidad para aprender a lidiar con los
imposibles del momento, entrenando tanto la paciencia y el autocontrol
como la perseverancia. Como dije, procura no evitarle las frustraciones al
niflo, sino acompafarlo cuando las tenga. Y no olvides que las dosis
saludables de frustracion deben ser siempre pequenas.

A menudo los nifios (incluso los que habitan en cada adulto), como
consecuencia de repetidas frustraciones y fracasos, piensan que nunca
podran lograr lo que se proponen; se convencen de ello y abandonan todo
intento por superar la dificultad. Estas personas padecen indefension
aprendida y cometen el error de eternizar los imposibles del momento. En
este proceso, el autodidlogo juega un rol predominante. Aquellos que se
digan a si mismos “La tercera es la vencida”, “Si no puedo, no puedo...” o
simplemente “No puedo” serdn proclives a obturar las posibilidades de
aprender. Esto tiene mucho que ver con cdémo los seres significativos
interpretan su propio error y el de los nifios. Si lo hacen de una manera
“tremendista”, asi aprenderan a hacerlo los nifios también. Por ello, para
ensefiarles a los mas chicos a superarse, veremos mas adelante los mensajes
empoderadores.
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Las frustraciones toxicas, las que deben evitarse, son las que son muy
intensas (las que adquieren -caracteristicas traumaticas como ver o
presenciar violencia por ejemplo) y las constantes (que, aunque leves,
exponen a los chicos a un estrés permanente, como puede ser reyertas
constantes entre padres, ser victimas de bullying, etc.). Las frustraciones
nutritivas o sanas son las opuestas: las episodicas y moderadas. Es decir,
las que empiezan y terminan y no son intensas. Estas representan un
“gimnasio emocional” donde las nifias y nifios sacan musculos
emocionales: aprenden a manejar las dificultades propias de la vida.

LIMITES. El limite es definido como “Linea real o imaginaria que separa
dos territorios”. Aunque parezca raro, los limites generan libertad, pues al
precisar lo prohibido establecen también todo aquello que estd permitido.
Son absolutamente necesarios ya que organizan y crean una realidad,
generan valores, transmiten maneras de ver la vida y de vivirla. Son
paradigmas, anclajes a la realidad que nos proveen cierta estabilidad y, a
partir de ello, generan sensacion de tranquilidad y bienestar.

El establecimiento de limites consta —en la mayoria de los casos— de dos
etapas.

1° ETAPA EDUCATIVA: LA TRANSMISION DEL LIMITE

Para transmitir limites hay que dialogar y explicarles las cosas, pues no
nacieron sabiendo. Pero para que el mensaje llegue debe tener algunas
caracteristicas claves.

El limite ha de ser predecible. Es importantisimo establecer rutinas y un
orden familiar para que el nifio sepa qué pasara si transgrede el limite y, asi,
se acostumbre a hacer sus tareas. Cuando se establecen rutinas, el reloj
biologico se acostumbra y el nifio deja de enojarse a la hora de cumplir con
sus deberes. Pero si estamos haciendo desarreglos en su rutina, €l sentird un
“nuevo comienzo” a cada rato, lo que lo pondra de mal humor. El nifio debe
ser un “relojito suizo”, con horarios bien cuidados y precisos para cada
actividad: despertarse, desayunar, ir a la escuela, almorzar, descansar,
merendar, hacer la tarea, jugar...

Para poder poner limites con facilidad y sin costo emocional (sin enojos)
es necesario un acuerdo entre todos los educadores, logrando un mensaje
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undnime. Los adultos (todos los que intervienen en la educacion del nifo:
padres, abuelos, nifiera, tio, etc.) deben generar acuerdos en cuanto a los
limites y las consecuencias de la transgresion, es decir, deben decir lo
mismo y jamas desautorizarse mutuamente frente al nifo. Los nifios suelen
ser un espejo de la situacion familiar, de modo que la unanimidad entre
adultos (pareja y demads tutores) es clave para que estén calmos y respeten
limites.

Debe haber claridad en el mensaje: los tutores deben ser precisos con lo
que piden. Esta es la parte educativa que requiere describir al detalle lo que
esperamos de ellas y ellos. El nifio no nacié sabiendo, de modo que cuando
le pedimos que esté tranquilo, tenemos que explicarle qué es estar tranquilo
y como puede lograrlo. Si le pedimos que estudie, tendremos que
especificar horarios, lugar, elementos de estudio y demas. Para que el limite
pueda ser claro, los padres, tutores y docentes deben tener ellos las cosas en
claro a priori. Por eso es bueno, cada tanto, meditar y sentarse a hablar
respecto de creencias, valores, habitos... En fin, de lo que estd bien y lo que
esta mal, para transmitirlo eficazmente. Cuando existe un acuerdo
manifiesto y profunda claridad por parte de los educadores sobre aquello
que esta permitido y lo que no, esto es transmitido sin problemas al nifio,
quien lo recibe sin mensajes dobles ni confusos. Pero si en lugar de ello
existen dudas, titubeos, desacuerdos constantes o miedo a perder el amor
del nifio, este prontamente aprendera a tomar ventaja de ello (pues los
chicos son particularmente sensibles a la hora de detectar dudas o falta de
seguridades y certezas por parte de los padres), y asi el limite dificilmente
llegara a establecerse.

El limite debe ponerse de manera firme: sin gritos ni €nojos pero con
vehemencia en el tono de voz y con actitud seria y serena. La firmeza surge
del convencimiento y seguridad que uno tiene en lo que dice, y eso le llega
al nifio. El 93% del mensaje es corporal y sélo el 7% es simbolico (verbal).
Por lo tanto, no basta con decir el limite, hay que transmitirlo. Los padres
inseguros les ensefian a sus hijos, sin darse cuenta, que todos los limites son
negociables. A diferencia del limite débil que est4 a punto de ser volteado y
solo requiere de unos pocos empujones € insistencias para que el nifio gane,
la firmeza ensefa que el limite no es negociable. Claridad y firmeza se
manifiestan en la vehemencia del tono de voz, en una mirada, un gesto...
Esto es mas que suficiente y hace innecesarias las interminables
explicaciones persuasivas, el grito e incluso el golpe.
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Los padres deben tener una conducta coherente con lo que piden: se
trata de ser ellos mismos lo que quieren ver en la nifia, pues esta aprende
mucho mas de lo que ve que de lo que se le dice. Es necesario ensefiar con
el ejemplo. Los nifios son “esponjas conductuales” que absorben todas las
conductas: las buenas y las malas.

Ademas, recordd que la paciencia da tiempo a que se incorporen y
respeten progresivamente los limites. En este proceso, a medida que
descubren el mundo y sus reglas, los nifios necesariamente cometen errores,
pues no nacieron sabiendo. La asimilacion del limite muy pocas veces se da
instantaneamente, por lo cual es muy importante ser pacientes y calmos.
Los nifios necesitan padres seguros y tranquilos. Muchos, al poner el limite,
lo hacen retando al nifio de antemano, a los gritos, enojados, como
anticipandose a que no van a ser respetados, impartiendo la consecuencia de
la transgresion antes de que el nifio transgreda el limite. {No! S¢ tranquilo y
sereno —tanto como firme y seguro— al hablar sobre el limite. A
continuacion, te explico qué hacer cuando el nifio transgrede. La paciencia
es tan pero tan importante que destin€ un apartado solo para este tema.

Por otro lado, los limites deben ser flexibles segun el paso del tiempo: no
es lo mismo un limite para un nifio de 3 afios que el que le pondremos a uno
de 7, de 10 o de mayor edad. Los limites deben ser modificados a medida
que el nifo crece y gana autonomia. Pero si los limites carecen por
completo de firmeza y son modificados a cada rato, le estaras ensenando al
niflo que, insistiéndote, todos los limites son negociables y por lo tanto
puede hacer lo que le plazca.

Luego de la transmision del limite, algunos nifios necesitan verificar que
efectivamente este existe, y lo haran transgrediéndolo para ver qué sucede.
Aunque te parezca raro, para terminar de poner el limite es necesario que el
chico lo transgreda y vivencie las consecuencias. Solo asi aprendera que ahi
hay un limite.

2° ETAPA DE LAS CONSECUENCIAS: TRANSGRESION-
CONSECUENCIAS

En esta etapa, aunque no siempre lo haga, el nifio tiende a transgredir para
verificar que habia un limite. A los tutores les corresponde efectivizar las
consecuencias de la trasgresion. Esta debe ser simplemente una “quita de
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privilegios”, en general leve, ya que lo que cuenta es su valor simbolico:
quedarse sin postre, sin TV, sin juguetes y cosas asi nunca un golpe, grito,
insulto, sarcasmo ni demas actitudes hirientes. Ademas la consecuencia
de la transgresion debe guardar relacion con la madurez del nifio (no aplicar
consecuencias de la transgresion cuando no pueden comprenderlas).

Por otro lado, quiero dejar bien en claro que s6lo habra transgresion si
hubo previamente trasmision del limite. Si, por ejemplo, nunca le explicaste
que no debe sumergir tu teléfono moévil en la bafiera y el nifio lo hace, no
podras aplicar las consecuencias de la transgresion ni retarlo puesto que ¢l
no sabia que no debia hacerlo; no transgredid ninglin limite: s6lo cometio
un error.

Como dije, los nifios no nacen sabiendo y necesariamente tienen que
equivocarse para aprender. Por ello, como adulto es tu responsabilidad
anticiparte a posibles accidentes y errores preparando el ambiente, quitando
todo lo que pueda ser objeto de una curiosidad voraz. El error es una
instancia necesaria en el aprendizaje, y si retamos a los nifios cuando se
equivocan, les generamos un vinculo traumadtico con el error. De este modo,
mas tarde en su vida el nifio buscard no equivocarse, iniciandose asi en el
camino de la inaccion, puesto que los Uinicos que no se equivocan son los
que no hacen nada. Los que hacemos nos equivocamos. jJamas retes a los
chicos por sus errores! Si los retds cuando se equivocan, les estards
ensefiando a no aceptarse.

“Primero hacemos nuestros habitos y
luego nuestros habitos nos hacen a
nosotros”.

John Dryen

Ahora bien, si ya le explicaste y advertiste las consecuencias de no
respetar el limite y €l a sabiendas de ello lo transgrede, has de aplicar la
consecuencia a la transgresion que, como dije, se trata de una quita de
privilegios, por ejemplo “Te quedas sin postre”, “Un dia sin TV”, sin
teléfono movil o sin amigos esta tarde”. La consecuencia a la transgresion
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(lo que soliamos llamar “penitencia”) sana y efectiva también tiene sus
caracteristicas. Veamos.

En primer lugar, ha de ser breve, es decir, que dure poco tiempo. No
sirve si desde tu enojo le decis, por ejemplo: “;Te voy a quitar todos los
Jjuegos por una semana entera!”. Todos —y principalmente el nifio— sabemos
que esto no va a ocurrir. No vas a poder aplicar esa consecuencia vy,
entonces, tu palabra pierde credibilidad. Para que tanto el nifio como el
adulto puedan tolerar la consecuencia de la transgresion sin levantarla, tiene
que ser breve jy cumplirse a rajatabla! Lo que pasa es que en general, al
segundo dia sin que pueda hacer sus actividades de esparcimiento y de estar
encima tuyo, quizd vos ya quieras levantar su consecuencia de la
transgresion, y eso no ayuda. Siempre has de hacer cumplir de principio a
fin las consecuencias que advertis cuando explicas los limites. Entonces
veras que el nifio te creerd y respetard, y no necesitards echar mano a
perniciosas intervenciones como son el grito, el chirlo o repetir hasta el
infinito lo que esperas que haga. Quita de privilegios de unos minutos sin
jugar la mayoria de las veces seran suficientes (pero no mas de un dia).

Otra caracteristica de la consecuencia es que debe ser inmediata a la
transgresion. Si estds en una situacion social que no permite aplicar la
consecuencia de la transgresion, debes hacerlo al llegar a casa, pero siempre
considerando que mientras mas cercana en el tiempo es mas efectiva.

También la consecuencia tiene que ser clara, es decir, con horarios y
lugares especificos. El nifio debe saber bien qué ocasiond su quita de
privilegio, como asi también cuando comienza y termina y qué implica. La
severidad debe guardar relacion con la transgresion del chico y no con el
estado emocional de los tutores, y ser breve siempre.

La consecuencia debe ser explicable. Una quita de privilegio sin
explicacion de un adulto es violencia y no educa, aunque hay que evitar que
el nifio manipule a su favor esta caracteristica. Muchos padres explican las
consecuencias innumerables veces y quedan enredados en ellas. Cuando el
chico pregunta incansablemente: “;Por qué no me dejas jugar? ;j;Por
qué?!”, en general no es que no haya entendido; lo que estd haciendo es
insistir utilizando estrategias racionales. Es una especie de “pulseada” a
medida que va investigando cual es el argumento que descoloca a sus
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tutores. Sugiero explicarle unas tres veces; mas de eso es darle atencion al
aspecto negativo del nifio (la queja). Ademas, es preciso aclarar que no
siempre toda informacidén es pertinente ni asequible a su entendimiento
(situacion econdémica detallada, cuestiones de pareja, sociales, etc.). “No te
quedes regando el cactus” es mi consejo. (7)

Por ultimo, la consecuencia debe ser firme, es decir, no puede ser
removida hasta que se haya cumplido.

Este item serd facil de cumplir si la consecuencia a la transgresion es
breve. Si es demasiado larga, quiza en algin momento el adulto flaquee y la
levante.

En medio de la quita de privilegio seguramente aparecerdn los
“;abrete-sésamo!”. Son frases pensadas y estudiadas por los chicos para
desarmar a los padres. Por ejemplo: “Mamita linda, querida, ya entendi, te
juro que no lo hago mas... Te amo”. Muchas madres o padres se enternecen
con estas frases y dicen: “Es un divino, jcomo lo voy a castigar?” vy,
entonces, levantan la consecuencia de la transgresion. Estate atento, jlos
chicos son unos genios y algunos aprenden a “manejar” a sus padres muy
bien! Otras veces utilizan “4brete sésamos” negativos: “No te quiero”, “Sos
la peor mama del mundo”, “Me voy a ir de casa”, “Te voy a denunciar al
102 por maltrato”... En casos mas extremos utilizan el espasmo sollozo,
vomitos autoinducidos, cabezazos contra la pared... En estos casos
excepcionales has de consultar al pediatra para descartar cualquier patologia
organica.

JUGAR. Tiene un importantisimo rol en el desarrollo emocional, ya que es
a través del juego libre que el nifio elabora situaciones inconclusas; expresa
necesidades y deseos; maneja y controla situaciones dolorosas; ejercita
habilidades fisicas, intelectuales, musicales, emocionales y sociales;
descarga ansiedades, y metaboliza acontecimientos tanto cotidianos como
traumaticos. Ademas, jugando, el nifio experimenta con la realidad,
descubre y aprende de ella, estimula la imaginacion y despliega su espiritu
creativo.

Por “juego” me refiero a actividades libres (no me refiero al juego
“enlatado” como el videojuego, la computadora, la fablet, internet, etc.)
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donde los chicos inventan sus propias reglas y se divierten usando la
imaginacion. Asi, por ejemplo, una caja se convierte en una casa o en una
nave espacial... Pero para que los nifios puedan jugar libremente es
necesario que tengan momentos de aburrimiento previos, de los que surgira
la inventiva.

Siempre es bueno que el nifio practique un deporte como parte de su
rutina, y mejor cuando se trata de un deporte en grupo, pues su dinamica le
permite aprender a respetar consignas y a socializar. Es importante, en este
punto, que el acento del deporte recaiga siempre en la diversion y la
recreacion, nunca en lo competitivo.

DEBERES Y OBLIGACIONES. Este es un tema del que poco se habla en
la actualidad. Existe cierto temor a tratarlo abiertamente, pues se corre el
riesgo de que sea mal interpretado y se vulneren los derechos del nifio. Pero
hablo de reconocer deberes sencillos, como la obligatoriedad de la
educacion formal desde los 5 afios en adelante, o algunas tareas domésticas
simples, como cooperar para mantener la limpieza y el orden del hogar. El
cuidado y aseo personal; mantener adecuados hébitos de alimentacion;
respetar a padres, abuelos y docentes; hacer las tareas escolares y estudiar,
por ejemplo, son parte de los deberes que traeran habitos de vida
saludables.

Ayudar al padre o a la madre en alguna actividad casera nada tiene que
ver con el trabajo infantil, el cual si debe ser erradicado por completo y sin
ningun titubeo. El garantizar sus derechos y hasta ciertos placeres,
exigiéndoles obligaciones en sensible equilibro con la edad, en mi opinion,
hace crecer a los nifios con un sentido de responsabilidad y de aprecio por
el esfuerzo. Hablo de valorar y reconocer el aporte de cada familiar.
Ademas, es fundamental confiarles tareas a los nifios —segun su edad- y
darles protagonismo en determinados aspectos, ya que esto genera un gran
sentimiento de seguridad y orgullo que funcionara como refuerzo interno
para el desarrollo de las propias virtudes y habilidades para manejar sus
responsabilidades.

IDEAS EMPODERADORAS. Durante la infancia, todas aquellas
aseveraciones constantes acerca de su persona se grabaran a fuego en la
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nifla, pasando a formar parte de su identidad; y constituyendo, como
decimos en PNL (Programacion Neurolingiiistica), verdaderos programas
de accion. Aquella criatura que escuche de su entorno adjetivos positivos
hacia su persona tendera a valorarse y a tener una autoestima fuerte y
estable. Pero aquella que reciba mensajes negativos abrigara una identidad
empequefiecida y vulnerable. Debido a su propia condicion infantil, el
raciocinio de la nifia es inmaduro y por lo tanto maleable. No tiene los
recursos para objetar y cuestionar la veracidad de las descalificaciones, y
mucho menos si provienen de los seres que le son mas significativos.
Entonces, pasan a ser directamente adjetivos constitutivos de su ser (que
mas tarde en la vida la nifia buscara cumplir autoproféticamente). Asi es
como madres, padres, tutores, maestras, maestros y cualquier otra persona
adulta y significativa, o todas juntas, nos “programaron”, sea positiva o
negativamente.

oy

Por ello, te propongo que usemos mensajes empoderadores. Se trata de
poner el énfasis en los aspectos positivos de la nifia y hacerle saber que esos
rasgos le pertenecen. Se comienza con la identificacion y luego el fomento
de sus capacidades mediante mensajes alentadores o empoderadores. Por
ejemplo, podemos decirle: “;Qué inteligente que sos! [Qué respetuosa,
emprendedora, enérgical!”, “;Qué bien que te salio la pirueta!” o “;Vamos,
intentd de nuevo que te va a salir muy bien!”. De este modo nuestras
palabras actuan como verdaderas fuentes motivacionales, y le devolvemos a
la nifia una imagen de si misma facultada para hacer lo que se proponga. Se
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trata de hacer lo que es conocido con el nombre de “Terapia del elogio”:
recordar los aspectos positivos de la persona.

Sin crear falsas expectativas o mentirle, debemos procurar “programar”
a la nifia con la esperanza de que, como muchos mensajes recibidos durante
la infancia, estos pasen a formar parte de su identidad. No se trata de, como
adultos, siempre dejarse ganar para que la nifia se sienta bien, pues asi
tendra una lectura erronea de sus capacidades y limitaciones, sino que debés
ensefiarle que con dedicacion podra lograr —a su tiempo— lo que desee. Si
mantenés una actitud optimista y le transmitis mensajes alentadores que la
animen a intentar una y otra vez lo que sea que emprenda, vas a ver como
tendra una lectura de los errores y fracasos como parte natural del
crecimiento personal. No abandonard facilmente los objetivos y procurara
esforzarse por ellos.

He visto nifias con muy buenos desempefios cuando padres y maestros se
enorgullecian de sus esfuerzos, dejando en segundo plano los resultados.
Pero cuando es al revés, las presiones y exigencias les juegan en contra y
terminan estropeando sus ganas de mejorar.

PLACERES. Son una parte muy importante de la nutricion emocional. Por
“placeres” entiendo actividades de esparcimiento, como ir al cine o a
parques de juegos, utilizar la computadora o la tablet, ver tele (estos ultimos
son temas muy controversiales para los padres), usar juguetes y demas
diversiones. Claro que los placeres tomardn lugar si la nifia respetd limites,
es decir, deben guardar relacion con el esfuerzo que haga en este sentido,
manteniendo siempre los limites de lo saludable. Un exceso de placeres
puede traducirse, en un futuro, en una pérdida de disfrute y de valoracion de
las cosas y de las experiencias en general.

Muchos padres que no les dan amor del bueno a sus hijas buscan llenar
estas carencias con placeres: dicen a todo que si y complacen caprichos a
demanda. En el fondo, buscan acallar sus culpas por no dar amor
pretendiendo invertir la pirdmide y dando placeres cuando lo que necesitan
las nifias es amor. A esto lo llamo Sindrome del Papa Noel: cuando los
padres parecen encarnar un personaje de ficcion que llega riendo “jo, jo, jo”
cargado de regalos que entrega a condicion de que los chicos se hayan
portado bien sin haberles ensefiado como, apareciendo una vez al afo y
desapareciendo una vez terminada la entrega... No me opongo para nada a
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la ceremonia navidefia, pero esta conducta, que estd bien para la ficcion, no
tiene nada que ver con ser buena madre o buen padre.

5. Para ampliar te sugiero la tesis de René Spitz. También podés ver en profundidad las necesidades emocionales
en Malaisi, L. (2012). Como ayudar a los nifios de hoy. Educacion emocional. San Juan: Editorial Educacion
Emocional.

6. Maturana Romesin, H. (2008). Emociones y lenguaje en educacion y politica. Buenos Aires: J. C. Saez Editor.

7. Cfr. Phelan, T. W. (2016). Ver “Suposicion del pequeiio adulto”, en el libro 123 por arte de magia. México:
Aguilar. Pag. 41.
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:QUE SON LAS EMOCIONES?

El término emocion viene del latin emotio-onis, que significa “impulso que
induce a la accion”. En este sentido las emociones son consideradas como
pura energia que nos motiva a actuar. “La emocion motiva a la accion”,
decimos entonces.

(Qué sentimos cuando estamos enojados? Podemos sentir que gritamos
con mas facilidad, tensionamos los musculos de la cara y del cuerpo, nos
ponemos colorados y acalorados, aumenta la presion arterial, entre otras
cosas. Es decir, experimentamos un aumento de la energia. Fijate que con el
amor pasa algo similar. Cuando amamos a alguien estamos motivados a
hacer lo que sea por esa persona. También cuando amamos nuestro trabajo
0 un objetivo a cumplir nos sentimos contentos de levantarnos temprano y
ponernos en accion. El miedo, por su parte, provoca que se nos disparen las
pulsaciones y nos preparemos para escapar o defendernos. En fin, todas las
emociones —excepto la tristeza en sus primeras etapas— son pura energia y,
como tal, estan en constante pujan por ser liberadas o descargadas. Es por
ello que resulta tan importante que hallemos una forma de expresion
adecuada para ellas, y mejor si utilizamos productivamente y en beneficio
propio la energia que nos ofrecen.

En esto reside nuestra libertad: mientras mas opciones tengamos de
responder ante un estado afectivo, mas libres seremos. Esto es nuestra
eleccion y por tanto nuestra responsabilidad. Las emociones representan un
valioso tesoro que debemos aprovechar.

Ademas de energia, las emociones son sefiales existenciales que nos
proveen auténtica informacidon acerca de como nos sentimos respecto de
alguien o algo. De este modo constituyen un recurso que nos ayuda a tomar
decisiones.
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Las emociones se clasifican en primarias y secundarias. Una emocion
primaria es lo que sentimos inicialmente, mientras que las secundarias las
experimentamos cuando se han sumado muchas de las primarias. Te doy un
ejemplo. Un dia te podés sentir algo solo, decepcionado, sin esperanzas,
incomprendido, sin ganas de hacer nada y, luego de un tiempo considerable,
descubris que estds deprimido. Lo que paso aqui es que por mucho tiempo
se hizo caso omiso a la informacion de varias emociones primarias, las que
luego convergieron en una emocion secundaria de tristeza profunda o
depresion. Equivocamente creemos que el problema son las emociones en si
mismas y buscamos evitarlas o taparlas cuando, en realidad, constituyen
una seflal. Lo que hacen es informarnos del problema y, como si eso fuese
poco, ademas nos dan la energia para resolverlo.

-\ntensidad

. T\empo

Otros ejemplos de emociones secundarias son el amor, el odio y las
fobias. Todas ellas, en general, comenzaron por simples emociones
primarias, pero luego se convierten en vigorosos —y a veces enquistados—
estados afectivos. Con todo, asi como crecieron pueden decrecer hasta
desaparecer debido a otra caracteristica de las emociones: su temporalidad.
Ninguna de ellas dura para siempre. Repito: todas son temporales. Lo que
si puede pasar es que una emocion se renueve por si misma, dando la
sensacion de que dura para siempre. De modo que hasta el amor puede
desvanecerse, al igual que una depresion o una fobia. Todo depende de la
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idea a la cual esté asociada la emocion, y lo que hagas o dejes de hacer para
mantenerla.

Otra clasificacion es la que hace referencia al tiempo de duracion de las
emociones y su intensidad. En este orden encontramos las pasiones como
las emociones mas intensas y breves, luego siguen las emociones
propiamente dichas (no tan breves ni tan extensas) y por ultimo los
sentimientos (mas estables o extensos en el tiempo, pero no tan intensos).
Es bueno que los nifios conozcan esta clasificacion porque frecuentemente
suelen entender las broncas de los padres como sentimientos de odio hacia
ellos. Por ejemplo, en uno de esos dias de mucho estrés que llegas de una
jornada de trabajo extenuante puede pasar que, en un arranque de bronca, la
emocion de ira (intensa aunque breve) se sobreponga al sentimiento de
amor (que es muy estable y prolongado en el tiempo) y le digas a tu hijo
alguna aberraciéon que provenga de tu enojo, como “‘;Desaparecé de mi
vista!”. El nifio es particularmente sensible a las palabras de sus padres en
estos momentos tan intensos, y puede que afios mas tarde les recrimine:
“Vos una vez me dijiste que no me querias ver mds, que desapareciera de tu
vista”. En cambio, la aclaracion de la diferencia entre sentimientos,
emociones y pasiones los deja tranquilos, pues los nifios pueden entender
que solo fue un arranque de ira, pero lo que prevalece es el sentimiento de
amor para con ellos.

Resumiendo, seria bueno que tengamos presente que las emociones son
una verdadera y auténtica sefial y energia pura para hacer lo que deseemos.
Ademds, son temporales y, como vimos mas arriba, jtambién son
educables!

PACIENCIA

La paciencia es muy importante por una razoéon bioldgica. Supongamos que
el pequeio no acata inmediatamente el limite y esta transgresion te genera
enojo. Ahora bien, esta emocion —o cualquier otra—, una vez activada, hace
que el cerebro segregue una sustancia quimica que recorre todo tu cuerpo,
dando lugar a una determinada experiencia fisiologica (palpitaciones,
tension muscular, calor, etc.). Recién a los noventa segundos (8) de su
activacion, el componente quimico de esa emocion se disipa y desaparece
por completo de la sangre y tu respuesta automatica de enojo ha terminado.
El problema es que la emocidén no solo provoca esos cambios corporales,
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sino que ademds influye marcadamente en los pensamientos. Esta
demostrado que las personas, cuando estan tristes, tienden a tener
pensamientos pesimistas, desesperanzadores y negativos. El amor suprime
el pensamiento critico; el enojo nos facilita la interpretacion de los hechos
como ofensivos hacia nuestra persona; la felicidad nos llena de optimismo y
esperanzas, y nos hace ver las cosas simples y faciles. De este modo,
nuestro criterio estd profundamente entrelazado con las emociones que
experimentamos, y también influenciado por ellas. Esto es lo que yo llamo
“efecto tobogan de la emocion™ (9).

Volviendo a nuestro ejemplo, si insistis en poner el limite durante esos
primeros noventa segundos de enojo, tu comportamiento estara viciado de
ese estado afectivo, de esa inercia de la emocion que no te permitira elegir
libremente el modo de responder. Porque si intentds reflexionar en estado
de enojo, seguiras siendo proclive a malinterpretar las cosas y encontraras
facilidad para gritar y descontrolarte, lo que empeora visiblemente el
cuadro, cuando los chicos necesitan ser tratados con respeto y amor al
momento de ser educados.

De igual modo, este tiempo de noventa segundos corre para el chico. Es
el lapso que demora la emocion del nifio en disiparse. Por lo cual, insistir
cuando todavia permanecen activos los componentes quimicos de la ira, el
miedo, la vergiienza o la emocidén que haya sido generada en ¢l tampoco le
permitira elegir libremente su comportamiento y mucho menos comprender
o reflexionar acerca de lo que le estas tratando de enseiar.

Estos noventa segundos de inercia de la emocidén —o “efecto tobogan”—
corren para todos los seres humanos: pareja, amigos, padres, jefe, etc. Por
tanto, ser pacientes a la hora de resolver nuestros problemas es la mejor
opcion.

BERRINCHES

La palabra berrinche proviene de verraco, que es un cerdo macho, un
animal muy testarudo que emite berridos. En relacion con los nifios, la
palabra es sencillamente definida como ‘“enojo grande”. Pero es mas que
eso. Se trata de una conducta que se origina en una frustracion, posee
siempre una fuerte carga emocional de una o mas emociones (por ejemplo,
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enojo, disgusto, ansiedad, indignacion, miedo, vergiienza) y se manifiesta
en un comportamiento caracterizado por llanto o lloriqueo, gritos, pataletas
y negaciones a cooperar, a guardar silencio o a asentir. También en un
berrinche, el nifio suele romper cosas, insultar, arrojarse al suelo, dar golpes
y agredir a otros (en casos mas graves, a si mismo).

Los berrinches son comunes en nifios de 1 a 3 afios, y en algunos casos
hasta de 4, cuando todavia no han aprendido a tolerar las frustraciones ni
disponen de mas recursos expresivos, como puede ser la verbalizacion de lo
que sienten. Luego, en general, los berrinches tienden a disminuir porque el
nifio aprende a esperar y a manejar estados afectivos intensos. Sin embargo,
podemos hacer algo para que los berrinches sean menos frecuentes atn.

En primer lugar es importante saber que el berrinche siempre va dirigido
a alguien. Invariablemente se da en presencia de alguien que lo ve, lo oye y
lo atiende. De modo que es un intento de llamar la atencion. Por lo cual es
muy importante empatizar con la nifia y ver algun trasfondo que pueda estar
estresdndola. Normalmente suelen ponerse mas berrinchudas ante cambios
como embarazos, mudanzas, secretos familiares, enfermedades de
familiares, duelos por fallecimientos y muchos otros estresores. En estos
casos sugiero ser comprensivo de la situacion.

Ahora bien, cuando descartamos estas variables y vemos que el
berrinche es una sobreactuacion por un mero capricho, hemos de entender
que la persona que le da atencion al berrinche es quien mantiene el
berrinche. Si no hubiese nadie presente, el nifio lloraria hasta que se le
pasara la molestia, pero si hay alguien que le dé atencidén (sea positiva o
negativa), el nifio exagerara su llanto, haciendo un auténtico berrinche.

Entonces, ;qué hacer para desactivar un berrinche?

Primer paso: hemos de empatizar con el nifio y tratar de averiguar
qué le pasa. Si vemos que esta bien (no estd herido ni nada por el estilo) y
solo ha hecho una simple rabieta infundada y gratuita, es necesario
ensefiarle, dirigiéndonos a ¢l con actitud calma, como queremos que se
comporte. Si eso no da resultado y el nifio prosigue en una actitud
desafiante, podemos intentar con el siguiente paso.

Segundo paso: tratar displicentemente la rabieta (es decir, no darle
demasiada atencion) (10). Muchas veces dar demasiada atencion a este
aspecto lo fortalece, se tensa el contexto familiar y el cuadro empeora. Es
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importantisimo que los padres mantengan la calma y aprendan a tolerar el
llanto del nifio sin pretender que se disipe en un instante, ya que esta
exigencia agrega presion que el nifio percibe y expresa. jCalma, que tu hijo
esta bien!

Los padres y tutores deben entender que el crecimiento siempre conlleva
frustraciones y dolor, situaciones en las que el nifio debe ser contenido por
sus seres queridos. Pero también deben entender que eventualmente los
niflos aprenden a manejar el entorno en beneficio propio. Los caprichos y
manipulaciones son verdaderos aprendizajes que los chicos realizan a
temprana edad. Por ello es crucial aprender a discernir entre dolor sincero y
manipulaciones.

Veamos ahora algunos factores que influyen en el aumento de los
berrinches. Por un lado, debido a mayores exigencias y presiones laborales
y/o econOmicas, los padres estan algo mas estresados que unas décadas
atrds, con lo cual tienen menos energias para mantenerse firmes ante un
berrinche, como también son mas proclives a considerar cualquier molestia
del nifio como berrinche. Por otro lado, la tecnologia (videojuegos, internet,
TV, etc.) y los nuevos habitos sociales hacen que los tiempos sean cada vez
mas cortos y crueles, lo cual quita la oportunidad de que, tanto nifios como
adultos, aprendamos a esperar. Ademas, la creencia erronea de algunos
adultos de que “‘satisfacer todas las necesidades del nifio es darle amor” no
deja lugar a que los nifios incorporen el tan necesario limite y la tolerancia a
la frustracion.

Al Dberrinche casi permanente, caracterizado por caprichos y
manipulaciones, lo precede una larga historia de un tercero —papa, mama,
abu, etc.— que reforzo este comportamiento prestandole demasiada atencion.
Esto pudo hacerse simplemente mirando al nifio para retarlo cuando tenia
una rabieta o buscando evitarla satisfaciendo inmediatamente la necesidad
(sobreproteccion) o bien cediendo por cansancio, por culpas (de no
compartir tiempo con ellos, por ejemplo) o por vergiienza (generalmente
cuando la familia se encuentra en lugares publicos). De este modo, el nifio
aprendié muy bien cudl es el comportamiento-llave que abre las puertas de
lo que desea. En efecto, los nifios toman ventaja de los padres que dudan,
titubean o no saben diferenciar el dolor auténtico de las manipulaciones, por
lo que tratan de reparar indistintamente ambos.
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Entonces, si el berrinche fue co-construido de a dos —0 mas— a lo largo
de un buen tiempo, no pretendamos que este habito familiar desaparezca de
un dia para otro. Asi como se armo, requiere ser desarmado a lo largo de un
periodo de tiempo considerable en el que, discerniendo entre dolor
auténtico y manipulacion/capricho, contengamos el primero y tratemos con
indiferencia el segundo.

Luego de un tiempo en esta nueva interaccion en la que no se le refuerza
el berrinche dandole toda la atencion, el nifio, quien no tiene un pelo de
tonto, comprenderd que le resulta conveniente expresar sus emociones
adecuadamente. Para que esto ocurra te sugiero algunas pautas a tener en
cuenta:

e Recorda los pasos uno y dos: empatizar y —s6lo si sigue la rabieta—
ejercer un trato displicente hasta que cese el berrinche.

e Limites claros, firmes y ensefiados con paciencia.

e Evitar explicarle o razonar en el momento en que esta en un arranque
de ira; esperar a que se calme para hacerlo.

e Manten¢ la calma, pues el nifio no podra calmarse si se lo exigimos a
los gritos.

Para resumir, se trata de tener un trato displicente ante los berrinches
manipulativos, pero muy considerado tanto respecto de los aspectos
positivos del nifio como de su dolor auténtico.

HIJOS MANDONES

Desde hace no mas de una década comenzaron a surgir en diferentes
ciudades del mundo nifias que se erigen como las jefas indiscutidas de la
familia. Son quienes eligen qué se come, donde se vacaciona, qué canal de
television se ve, los horarios para dormir y demas actividades de la familia.
Amenazan, pegan, agreden psicoldégicamente a sus padres y parecen no
haber desarrollado la empatia (habilidad para saber qué siente el otro) ni ser
capaces de experimentar emociones morales como la compasion o la culpa.
Se trata del fenomeno llamado “Sindrome del emperador”, haciendo
referencia a un tipo de vinculo entre nifos y tutores en el cual los nifios
hacen de sus caprichos ley, y quien no obedezca paga las consecuencias de
sus agresiones y tortuosos berrinches. Es una pauta interaccional donde los
nifios aprenden a controlar a los adultos, logrando que obedezcan y
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cumplan sus exigencias. Las emperatrices o emperadores familiares son
faciles de reconocer pues se caracterizan por ser egoceéntricos y poseer muy
baja tolerancia a la frustracion (que, por cierto, no pasa inadvertida). No
parecen haber aprendido a autocontrolarse o autorregular sus emociones y
saben a cabalidad los tiempos de los padres, a quienes féacilmente
manipulan amenazandolos o esgrimiendo argumentos cambiantes.

Algunos investigadores destacan causas genéticas para este sindrome.
Sin embargo, una postura menos reduccionista y mas comprensiva de los
cambios sociales recientes —a la cual adhiero—senala que esto se debe a
modificaciones a nivel familiar y social; mas precisamente, a adultos que no
ponen limites en forma adecuada y_no ya por culpa de las nifias. Por
ejemplo, hoy todos somos testigos de que muchos padres no tienen el
tiempo ni la firmeza necesarios para educar y poner limites a sus hijas. Las
exigencias economicas los obligan a ausentarse de sus hogares, generando
en ellos habitos culpogenos tendientes a ceder y sobreproteger a sus hijas,
consintiéndolos en todo. Por otro lado, se puede observar una carencia de
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habitos familiares afectivos: las pantallas se han interpuesto haciendo que
se pierda el contacto corporal propio de actividades como jugar y
cachorrear con las hijas. A nivel social, en general, se abriga una actitud
permisiva que fomenta el egocentrismo infantil. Quizd por miedo al
autoritarismo padecido por muchos adultos, no nos permitimos ejercer la
autoridad, que —distinta al autoritarismo— es sana y necesaria para el
adecuado crecimiento de los nifnos. Por otro lado, la television
institucionaliza una sociedad de consumo que legitima valores hedonistas y
exigencias de “pasarla bien” y hacer lo que deseamos en todo momento sin
que nada ni nadie —y mucho menos obligaciones de ningin tipo— se
interponga. Se ponderan exigencias adquisitivas y privilegios excesivos, sin
considerar responsabilidades ni valorizar el compromiso con metas que
requieran un esfuerzo.

Padres dudosos les ensefian a sus hijas —errébneamente— que todos los
limites son negociables, permitiéndoles ‘“pulsear” en todo, mediante
berrinches, agresiones fisicas o la infalible artilleria pesada de los “dbrete
sésamos” que declaran a viva voz que sus padres NO son buenos o
amenazan con dejar de amarlos. Como si fuese poco, colapsa el sistema
educativo, pues estos padres que cedieron toda autoridad no pueden ser el
aval de la autoridad de los maestros (como siempre lo fueron), y los dejan
desamparados en la tarea de ensefiar y educar (que, por cierto, implica
poner limites) e incluso recriminandoles cuando les ensefian a las pequefias
alumnas lo que no deben hacer.

Cuando estas nifas alcanzan la adolescencia consideran descabellado
obedecer o respetar a sus padres y maestros, y entienden que lo logico es
que las obedezcan a ellas. Asi llegan incluso a agredir fisicamente a sus
padres. En efecto, son numerosas las denuncias en comisarias por ataques
de este tipo. Las estadisticas demuestran que son las madres las principales
victimas de este sindrome, que se da mayoritariamente en familias
monoparentales.

Tanto desde la ingenieria como desde la psicologia sabemos bien que el
secreto esta en invertir en buenos cimientos. Para tener nifias, adolescentes
y adultas sanas debemos comenzar justo ahi, en las bases, en la primera
infancia. Aunque pueda parecer dificil, es mas simple y “econdémico”
comenzar dando amor, poniendo limites firmes, permitiendo que tengan
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pequefias frustraciones para que aprendan a tolerarlas, ensefidndoles a
comprometerse y esforzarse en pos de sus metas. Los beneficios de los
esfuerzos invertidos en esta etapa se cosecharan mas tarde en la vida.

BULLYING

Bullying (“matoneo” o “intimidacion’) es el nombre de un tipo de violencia
que, si bien no es nuevo, hoy es mas frecuente y mas conocido que nunca.
Es definido como un maltrato psicologico, verbal o fisico ejercido en forma
intencional entre escolares, de manera sostenida por un periodo de tiempo
determinado. Resulta lesivo en las victimas, que ven afectada su autoestima,
ademas de que en ocasiones también pueden observarse secuelas fisicas.

No cualquier hecho agresivo o violento que tenga lugar entre alumnos
constituye bullying, ya que una caracteristica principal de este es que debe
ser sostenido en el tiempo, prodigandose continuas burlas, amenazas,
agresiones o bromas pesadas, ademds de procurarse la exclusion sistematica
de la victima. Este maltrato se hace en forma intencional, con el mero
proposito de someter y provocar sufrimiento.

Las razones por las cuales el agresor ejerce este tipo de violencia pueden
ser de diversa indole, como por ejemplo ganar seguridad y respeto en un
grupo, atraer la atencion de los demads, canalizar agresiones padecidas, etc.
Cualquiera sea el causante de esta sintomatologia social, denota la presencia
de conflictos y malestar que raramente son expresados por el victimario.

Habitualmente el bullying se mantiene en un ambito de hermeticidad: se
establece un pacto de silencio que genera violencia y dificulta su
erradicacion, extendiendo el maltrato en el tiempo. Asi, cualquier
caracteristica fisica, de personalidad, acento, desempefio académico, gustos
o intereses, condicion social o lugar de origen puede ser utilizada para
burlarse y hostigar al otro casi en forma inadvertida para terceros.
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En el bullying se establecen tres grupos: victimarios (compuesto por
quien agrede y por quienes siguen al agresor y/o expanden rumores, sea
personalmente o mediante el cyberbullying), victimas (que pueden asumir
una actitud pasiva, siendo blanco directo del hostigamiento, o bien
provocativa, molestando a compafneros como una forma de defensa) y, por
ultimo, el grupo de los observadores (quienes pueden alentar las molestias,
o mirar y no hacer nada, por miedo a pasar a ser blanco de los ataques, o
bien pueden ser parte de la solucidon, conteniendo a la victima, pidiendo
ayuda y rompiendo asi el halo de hermeticidad).
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Por su parte, las manifestaciones de las victimas de bullying pueden ser:
resistencia afanosa a asistir a la escuela, falta de apetito, llanto, pesadillas,
quejas constantes de agresion, discriminacion o insultos, irritabilidad y
dolores de cabeza o panza que suelen alegarse para faltar a clases. Ademas,
las victimas desarrollan miedos y pérdida de confianza en si mismos, como
asi también disminuye su rendimiento escolar y deportivo. Por otro lado, es
importante sefialar como indicios de bullying ciertas evidencias fisicas
como moretones, ropa rasgada, falta de objetos personales, salivazos en la
ropa, etc.

(Qué hacer ante el bullying?

A nivel de los padres o educadores sugiero evitar las recomendaciones
que suelen hacerse a los nifios de que respondan con agresiones para
“hacerse respetar”. Esto genera mas violencia y ademads pone a la victima —
quien generalmente es mas débil— en una situacion de encerrona tragica en
la que no es comprendido. En lugar de ello, padres y docentes deben brindar
contencion afectiva.

Por otro lado, la intervencion de los padres en el ambito escolar para
evitar que hostiguen a sus hijos debe ser calma y prudente en todo
momento, respetando y valorando la labor docente. Padres enojados con
escuelas o autoridades escolares suelen exponer a sus hijos a situaciones de
triangulacién, donde los nifios terminan padeciendo maés violencia. Es
necesario exponer el problema a miembros de la escuela y evitar hablar con
los padres del nifio hostigador, ya que esto podria suscitar dificultades
mayores. Centrarse en soluciones evitando buscar culpables es la clave de
una ayuda efectiva e inmediata.

En cuanto a los nifios victimas, es vital recordarles que ellos no tienen la
culpa de lo que les hacen, que el problema no es de ellos sino del agresor; y
ensefiarles a poner limites siendo asertivos, para que con tranquilidad y
seguridad digan, por ejemplo: “;Basta! Yo no soy eso que decis!”.
Proponerles que tomen distancia e ignoren en una actitud displicente al
agresor con un ‘“aja, si claro, lo que digas...”. Es necesario hacerles
comprender que deben hablar con un adulto y contarle lo que estan
viviendo, expresando sus emociones al respecto. También deben aprender a
pedir a adultos o terceros de confianza que los acompafien o estén atentos
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ante las situaciones de bullying. Por Gltimo, es importante trabajar con el
agresor, que es quien tiene el problema. La clave es saber leer la necesidad
de atencidon que subyace al comportamiento agresivo. Entonces, se procede
a aislar al victimario del grupo que alienta el bullying y a trabajar con ¢l
ensefidndole a autorregular sus emociones y dandole la atencién que todo
niflo necesita.

A nivel institucional propongo capacitar a los docentes en educacion
emocional, implementar Escuela para Padres (ver mas adelante, pag. 36) v,
sobre todo, realizar un trabajo preventivo e intenso con los nifios,
centrandonos en el respeto de la propia unicidad, condicion para aceptar la
diversidad. Aceptar que el otro es diferente y respetar esa diferencia es
educar para la diversidad. Entender que el otro tiene derecho a ser como es
es la condicion previa para evitar el bullying. Pero para aceptar al otro en su
legitimidad de ser como es se debe aceptar la propia unicidad. Saber
apreciar y enorgullecernos de que somos unicos es lo que permite el
desarrollo de la autoestima y de la aceptacion del otro, sin miedos ni
rechazos.

TV, CELULARES Y LOS CHICOS

“17]Ay, como no vas a saber eso.... ;jAcaso no ves television vos?!!!”” Estas
fueron las palabras de una nifia que reprendia a su hermano en mi
consultorio por no saber una nimiedad. Abundan los estudios e
investigaciones que dan cuenta de que la TV y la compu son fuertes
herramientas de socializacion y que, como tales, cumplen numerosas e
importantes funciones. Entre ellas podemos mencionar: entretener,
comunicar, ensefar, informar, publicitar... Pero no por esto vamos a negar
que trabajan en forma solapada, inoculando necesidades en la gente y
manipulando informacion. De lo que no queda ninguna duda es que tanto la
compu, como la TV y el celular vinieron para quedarse, y prueba de ello es
que sus pantallas no s6lo aumentan en nimero sino también en tamafio.

Estas tecnologias son verdaderos iconos hegemonicos de los tiempos que
corren. Para entender el poder que tienen, basta con echar un vistazo a una
sala de 4 afios de casi cualquier rincon de la Argentina: podremos oir a las
nifas tratar a la sefio de “t0” y utilizar palabras que nunca escucharon de
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sus padres, tipicas de otros paises o del castellano neutro (lengua que
utilizan los medios de comunicacion para llegar a todos los paises
hispanoparlantes). Por otro lado, estos nifios y nifias desarrollan un
excelente manejo del control remoto, computadora y principalmente de los
teléfonos celulares que utilizan para entretenerse con alguna App para
nifias. Queda claro que hoy, aunque a muchos no nos guste, no son solo los
padres y docentes los que educan a las nifias, sino que el televisor, la
computadora y el celular hacen una parte importante de esa tarea.

En la actualidad las chicas pasan mucho tiempo solas entre estas
pantallas; en ocasiones, porque ambos padres deben salir a trabajar o bien
porque llegaron cansados. Entonces estos dispositivos ‘“nifieras” parecen
estar siempre bien dispuestos a acompanar a las hijas. El problema es que
estas reciben todas aquellas escenas audiovisuales sin un adulto que haga de
filtro, que les explique qué es cierto y qué no, qué es valioso € importante —
o apropiado para su edad— y qué no lo es. Sumado a esto, las nifias no
tienen aun un raciocinio desarrollado para someter a critica lo que ven, de
modo que casi todo pasa a formar parte de sus estructuras cognitivas y
modos de ver la vida. De hecho, las grandes empresas buscan la fidelidad
de sus clientes desde nifios, cuando aun no ofrecen objeciones ni una
desarrollada critica de consumo. Esto explica —en parte— por qué la mayoria
de las publicidades de productos de consumo masivo utilizan nifias en sus
estrategias de venta.

De este modo, la TV, la compu y principalmente el celular, ademas de
influir a nivel social, generan cambios a nivel familiar: las nifias aprenden
cosas que sus padres ignoran, invirtiendo los roles tradicionales (los adultos
fueron siempre los poseedores del “saber”). Ahora las hijas ensefian a sus
padres a manejar la tecnologia, entre otras cosas; lo que, por afiadidura,
genera contradicciones al momento de poner limites, ya que a menudo son
las nifias los que saben “como se hacen las cosas”.

Asimismo, esta tecnologia es responsable de cambios a nivel personal.
La gran velocidad de las conexiones, que facilitan un inmediato acceso a la
informacién, hace que los tiempos de la vida real parezcan muy largos,
provocando una baja tolerancia a la frustracion que toda espera implica. A
dicha inmediatez se le suma el hecho de que se trata de productos
terminados: tanto las peliculas como los juegos de la compu, fablet e
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internet no estimulan la imaginacion ni la creatividad (capacidad de crear).
Por otro lado, estos dispositivos requieren una actitud sedentaria que no
ayuda en nada a la salud fisica de la nifia. Muy por el contrario, esta
inactividad se ve generalmente asociada a grandes ingestas de comidas no
nutritivas y baja hidratacion. Todo esto sin mencionar que en el ultimo
tiempo experimentamos una avalancha de pornografia que produjo un
despertar prematuro de la sexualidad y, en adolescentes, vinculos
desafectivizados.

Sin embargo es innegable que, utilizadas en forma responsable, estas
tecnologias tienen efectos positivos. Facilitan el acceso a la informacion,
nos comunican y entretienen. La tecnologia es un recurso que, utilizado
adecuadamente y en forma organizada, puede ser muy positivo.

Entonces, ;como manejar adecuadamente internet y la TV ante las
niflas? Primero tenemos que entender que el problema se da cuando
comenzamos a ver estos dispositivos como un fin y no como un medio. En
lugar de prohibirlos, hemos de incorporarlos en forma dosificada y
estratégica como herramientas para estimular la creatividad. Algunos tips
para sacarles el jugo nutritivo:

e Permitir el uso de la compu, el celular, la tablet y 1a TV por periodos
cortos. Recordemos que los dias tienen veinticuatro horas, por tanto,
el tiempo que las nifias pasan ante estos aparatos es tiempo sustraido
a otras actividades. Muchos estudios coinciden en que el adulto
promedio pasa cerca de ocho horas diarias ante pantallas (celular,
computadora y TV).

e Supervisar de cerca los programas de TV y los sitios web
consultados, explicando y comentando lo que puede apreciarse en
ellos. Hasta que cumplan la mayoria de edad tenés derecho como
tutor a acceder a sus perfiles virtuales para, cada tanto, ver con
quiénes chatean y demas.

e Colocar la tele y la computadora en lugares de uso comun de la casa
(sala de estar, /iving, escritorio), nunca en la habitacion. Esto facilita
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la supervision de los contenidos de TV y los sitios web consultados,
como asi también el control del tiempo de uso de estas tecnologias.

Para tener supervision del uso del celular es imprescindible:

e Descarga y aprende a usar aplicaciones de control parental: se trata
de aplicaciones que te permitiran restringir el uso del celular, ver qué
sitios visita y desactivar su celular con s6lo apretar un boton desde el
tuyo. Recordé que el celular es un privilegio al que accede si cumple
con los deberes familiares y respeta limites. NO es un derecho, es un
privilegio que elegis darle.

e Lo que estos aparatos pueden ofrecer no constituye una necesidad
para nifias de 6 afios o menores. Ellos necesitan del cachorreo y los
juegos interactivos con personas reales y juguetes.

PELEAS ENTRE HERMANOS

En toda familia donde haya nifios habra risas, corridas, gritos, llantos... Y
peleas entre hermanos. Son inevitables y por ello normales, principalmente
durante la infancia.

El grupo de hermanos es conocido como el primer laboratorio social,
donde aprendemos a cooperar, compartir, expresar emociones, negociar,
competir, entre otras conductas.

Los disparadores para las riflas entre hermanos son muy variados:
pueden disputarse un juguete, una porcion de comida, lugares en el auto o la
mesa, el televisor... Pero hay un motivo que, aunque menos obvio para
ellos, es muy frecuente e importante: los celos. Los nifios facilmente pelean
por el amor y la atencidén de sus padres, aunque dificilmente verbalicen sus
razones. Buscan “conquistar mas terreno y privilegios”, por lo que suelen
ver con poco agrado que le compren algo a un hermano, lo elogien o
compartan tiempo con él. En efecto, muchas rabietas y peleas son iniciadas
por los niflos para llamar la atencion y buscar el apoyo de los padres,
intentando que tomen partido por ellos. Este comportamiento, e inclusive
otros peores, son muy frecuentes ante la aparicion de un hermanito recién
nacido, que viene a “robarse” el amor y la atencion que les daban a ellos.
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Entonces, es muy importante la actitud que toman los padres ante la
pelea de hermanos. Ya se trate de celos o de una disputa, deben saber que
no es bueno ponerse de parte de ninguno de los nifios. La intervencion debe
tener las mismas caracteristicas que la puesta de cualquier otro limite.
Estara dirigida a corregir el modo de resolver el problema, desaprobando y
reprendiendo en ambos la pelea, para luego si transmitir un criterio para
compartir, en el que se les ensefie a respetar tiempos y turnos, porciones,
lugares, gustos y necesidades de cada uno con reglas claras. Pedirles que se
escuchen mutuamente y se pongan en el lugar del otro es un ejercicio que
los aleja de sus caprichos y los ayuda a desarrollar la empatia. Connotar
positivamente, mediante felicitaciones y manifestaciones de afecto, las
reconciliaciones, la empatia, la honestidad y el valor de la hermandad y la
amistad ayudard a que hagan de estas habilidades un hébito del que se
enorgulleceran. Pero, para que esto suceda, alguien debe reconocer y
valorarles el esfuerzo. Cuando sea necesario, entablar una conversacion
sincera y frontal respecto de los celos les permitird que vean, acepten y
comprendan las razones de muchas de sus reyertas, recordandoles que el
amor de los padres es igual de infinito para ambos.

Por otro lado, es bueno saber que establecer comparaciones no ayuda, ya
que se corre el riesgo de proteger al mas “indefenso”, pequeno o afectado,
generando en €l una dependencia a un otro que lo defienda en todo
momento. Esto lo desprotege ain mas a futuro, pues le quitamos las
oportunidades de desarrollar los recursos para resolver por cuenta propia
sus conflictos. A su vez, el mas “grande” o el que se muestre menos
afectado puede sentirse muy solo e incomprendido ante un veredicto basado
en las diferencias con su hermano y no en la situacion particular (lo que
seguramente generara en ¢l un sentimiento de rencor e impotencia).

Otro aspecto muy importante es la relacion de pareja de sus padres y el
modo en que estos resuelven sus problemas y diferencias, ya que los nifios
aprenden por imitacion, tendiendo a repetir los comportamientos que
observan. Ademas, cuidar estos aspectos de la pareja transmite seguridad y
coherencia al nifio, toda vez que se le explica lo mismo que se le muestra
(en lugar de ofrecerle un doble mensaje que pregone lo opuesto a lo que se
le ensena con el ejemplo). También en este sentido las intervenciones de los
padres deben ser siempre calmas.
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Muchos juegos asumen la forma de luchas de gladiadores, boxeadores u
otros tipos de guerreros, en las que facilmente puede subir el tono de las
agresiones y resultar dafiado algun nifio, por lo que los adultos deben tener
un ojo puesto en estas practicas, marcando los limites entre lo sano y lo
agresivo. Asimismo, es absolutamente necesario vigilar y explicarles las
peliculas y los programas de television que ven, ya que estos son otra fuente
de la que los nifios aprenden conductas.

El secreto es que las peleas son una de las tantas formas que encuentran
los nifios de resolver problemas, descargando tensiones y enfatizando un
mensaje. Por lo cual es nuestra responsabilidad mostrarles un abanico de
opciones mas variado en lo que respecta a las posibles soluciones de un
problema. Sin embargo es importante que padres y docentes aprovechen y
valoren las disputas como el escenario que brinda la oportunidad de que los
nifios aprendan a ceder, a respetar y a compartir, como asi también a
expresar puntos de vista, necesidades y emociones. Estas son habilidades
que en general se aprenden y practican in situ, al igual que a nadar se
aprende nadando.

YO TENGO DOS CASAS... ;Y VOS? (11)

La separacion o el divorcio, aunque en ocasiones representan una solucion,
siempre son vividos como una pérdida para todos en la familia, pues
suponen la terminacidn de un sueiio compartido. Sin embargo, debido a que
son cada vez mas frecuentes (actualmente en los tribunales de familia se
estima que un 30% de las parejas se divorcian), ya no significan una
situacion vergonzosa como antes. Hoy sabemos que los perjuicios mas
grandes no necesariamente derivan del divorcio en si, sino de las reyertas y
los litigios interminables que suelen sucederle, dado que —en general— tal
como lo asuman los padres, asi lo hardn los nifios.

Las separaciones ya son algo tan comUn que algunos especialistas casi
las consideran una etapa evolutiva normal, es decir, algo que se espera que
pase. Pero pensar el matrimonio como algo temporario lo debilita, pues
invita a embarcarse parcialmente en €l. Por otro lado, en la actualidad
aumento la esperanza de vida, con lo cual también el promedio de afios de
matrimonio, lo que requiere que el acuerdo entre los esposos sea sostenido
mucho mas tiempo (casi el doble de los afios de solteria). Si a esto le
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sumamos cierto individualismo y falta de tolerancia a la frustracion como
rasgos de nuestra sociedad, tendremos una ecuacidbn que no parece
favorecer en nada a la institucion matrimonial (de hecho, a partir de los
anos setenta los casamientos disminuyeron en un 40%).

Es comun escuchar “Fulanito tiene los papas separados”. Pero esta
afirmacion no es correcta, y puede inducir a que el nifio viva desdichado,
triste o enojado. En primer lugar hay que aclarar que los padres jamas se
separan: siguen siempre unidos por sus hijos. Lo que se disuelve es el
vinculo de pareja, pero el vinculo parental es indisoluble. Asi, pues,
Fulanito deberia saber que tiene papas juntos pero que ya no son pareja (o
novios, como los mismos nifios suelen explicarlo).

Cuando el divorcio es de comun acuerdo, generalmente no trae mayores
consecuencias, pues la actitud de los padres ante la separacion y sus
consecuencias sera mas o menos la misma que asumirdn los hijos. Sin
embargo, cuando es contencioso, el enojo para con el/la ex es tan grande
que lleva a los padres a pelear por casi todo. Establecen una pauta
interaccional de desacuerdo constante, en la que ‘“pulsean” por todo y
suelen tender (consciente o inconscientemente) a hacer una coalicién con el
hijo en contra del o la ex. Asi, diferencias de la pareja intentan dirimirse en
el plano de las relaciones parentales, generando hijos triangulados.

Los padres enajenados por la bronca y envueltos en disputas priorizan la
lucha de poder por sobre sus hijos, y pueden echar mano a diferentes
estratagemas para “ajusticiar” al/la ex. De este modo, las visitas a los hijos,
el dinero y los bienes son utilizados como armas para ganar poder o herir al
otro. Estos padres suelen seducir a los hijos brindando privilegios, lujos y
permisos con la intencion de lograr la preferencia por ellos. En este punto
suele darse lo que vimos como “Sindrome de Papa Noel”, donde papa (o
mama) aparece “una vez al afio” riendo “jo, jo, jo” y repartiendo regalos
como si de esto se tratase ser padre. Otra estrategia muy utilizada es dar
indicaciones o poner limites en forma contraria al/la ex para
desautorizarlo/a.

En algunas rupturas conyugales muy conflictivas los hijos quedan en
medio de la pelea y suelen sufrir el Sindrome de Alienacion Parental (SAP).
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Esto se da cuando un progenitor lava el cerebro del o los hijos a partir de
descalificaciones sistematicas y conscientes respecto del otro conyuge,
logrando que los nifios lo censuren, critiquen y rechacen de modo
injustificado y/o exagerado. Hay que aclarar que no se considera SAP
cuando existen situaciones de violencia o abuso, donde si es necesario hacer
referencia a ciertas conductas perniciosas, como también denunciarlas para
salvaguardar la integridad de los nifios.

Estas circunstancias gatillan un profundo estrés en los nifios, pues les
crean un conflicto de lealtad. Al recibir presiones para acercarse a una de
las partes, pasar tiempo con ella o ser su confidente, si no toman partido se
sienten desleales pero, si lo hacen, sienten que traicionan al otro. En esta
situacion se da una encerrona trdagica en la que los nifios suelen sentirse
solos, o bien como un mero trofeo de guerra. Entre tantos mensajes
confusos temen ser abandonados, por lo que buscan naturalmente cierta
seguridad emocional que puede dar por resultado la preferencia por uno de
los padres, aunque quieran a ambos por igual.

Por tanto, es fundamental superar el enojo y aceptar la realidad. Abordar
la separacion como un proceso de duelo permitird transformar el enojo en
tristeza. El duelo es el doloroso proceso de soltar lo que tuvimos para
aceptar la nueva realidad. El enojo recurrente evade a la persona de “soltar”
una situacion; en cambio, el paso a la tristeza permite desengancharse tanto
del pasado como de la necesidad de justicia, para comenzar a aceptar.
Muchas peleas se sostienen por un pensamiento o creencia del tipo “Esto
que estoy viviendo es injusto”. Esta creencia no permite aceptar la realidad
tal como es, sino que insta a hacer algo para equilibrar la balanza de la
justicia. Ambos en la pareja tienen (su) razén, y desde cada perspectiva es
cierta. Pero para el bienestar familiar es necesario soltar la necesidad de
justicia y abrazar la necesidad de paz. Al culpar al otro, uno se victimiza y
legitima el dafo, a la vez que se pierde de vista su grado de responsabilidad
en el circuito de pelea. Asi se obturan las posibilidades del propio cambio,
enquistando la disputa (o la pauta interaccional de desacuerdo). Los
esfuerzos por comprender y empatizar con la ex pareja no seran en vano,
pues redundaran en la paz que necesitan los hijos para crecer sanos. Vale
aclarar aqui que comprender al/la ex no significa estar de acuerdo ni
justificar lo que piensa.
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La forma de comunicarles a los hijos la decision de separarse es
fundante, y da forma a la actitud que puedan asumir los chicos en el proceso
de separacion. Por ello, hay que estar tranquilos (evitar dramatizar). La
explicacion que se les brinda a los nifios debe ser clara, honesta y veraz,
evitando darles informacion sobre la vida de pareja, es decir, ofreciendo
solo datos pertinentes a la cuestion familiar (con quién van a vivir, cual serd
el régimen de visita, qué comidas recibiran, que habitos o juegos
practicaran, etc.). Cuando los nifios no tienen informacion clara suelen
llenar estos baches de incertidumbre con sus propias construcciones
mentales. Esto los puede llevar a pensar erroneamente que la separacion
sucede por culpa de ellos, o que el padre que se va de casa los abandona o
no los quiere. Es muy importante que, en este proceso, ambos padres estén
emocionalmente presentes acompafiando a los nifios sin minimizar sus
miedos, hablando, cachorreando con ellos, poniendo limites y diciéndoles
que los aman. Asimismo es fundamental que estén siempre disponibles y
dispuestos a escuchar sus preguntas y contenerlos, y que sepan que los
nifios suelen reaccionar con irritabilidad o de manera psicosomatica.

En este contexto, la puesta de limites suele volverse cuesta arriba, pues
requiere un acuerdo entre ambos padres. Recordemos que los limites
ayudan a los nifios a crecer seguros y a saber qué se espera de ellos. Aunque
a los padres les duela establecer consecuencias, deben hacerlo. Esta es la
Unica manera de que sus hijos acaten los limites. Ademas, debo aclararlo,
las consecuencias siempre deben aplicarse con afecto. Acompanar a los
nifios con una actitud firme y comprensiva les hace ver que no estan solos,
y que el limite es por el bien de ellos y no por capricho o comodidad del
adulto. Esto, en general, resulta incomodo para los padres, pues tienen que
tolerar el enojo de los hijos mientras los vigilan en sus juegos o los
acompanan a hacer la tarea, por ejemplo.

Como dije, la puesta de limites requiere de unanimidad y coherencia en
el mensaje de ambos padres, para lo que es condicion que estén unidos y de
acuerdo en lo que quieren transmitir al nifio. Si en la crianza de los hijos los
padres no estan juntos y se descalifican y contradicen reciprocamente, o si
alguno busca ser “el mas bueno” cediendo en cuanta cosa quiera el nifio,
pueden echar por tierra un costosisimo trabajo de educacion.
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La reaccion de los nifios ante la separacion de sus padres suele variar
segiin la edad y demas circunstancias, por lo que siempre es recomendable
buscar una orientacion profesional para abordar tanto los aspectos
psicologicos como los legales.

(Como atravesar este proceso sin ocasionar dafios a los hijos o, mejor
dicho, ocasionando el menor perjuicio posible? Algunos tips a tener en
cuenta:

e En casos de separaciones muy conflictivas, buscar orientacion
terapéutica y —por supuesto— legal.

e Evitar descalificaciones hacia el otro progenitor. Evitar hablar con (o
frente a) los hijos de cuestiones de la vida de la pareja (tanto pasadas
como presentes o futuras) y causas o consecuencias de la separacion:
la Gnica informacion pertinente para ellos es la referente a la vida
familiar.

e En casos de no poder llegar a acuerdos minimos, es recomendable
que el régimen de visita sea ordenado por el juez o por un tercero
imparcial (terapeuta), para evitar la mayor cantidad de puntos de
decision entre los padres, dado que cuando entre estos estd planteada
una pauta interaccional de desacuerdo, el pactar una simple visita,
vestimenta o comida se convierte en una ocasion perfecta de disputa.

e Considerar la voluntad de los nifios respecto de con quién quieren
estar y por qué. Pero cuando los nifios no se decidieron, no darles la
responsabilidad de elegir en qué bando alistarse, dado que eso los
sumerge en un conflicto de lealtad muy estresante.

o Evitar, como padres, la victimizacion y culpabilizacion, entendiendo
que siempre hay responsabilidades compartidas. Comprender las
ventajas de un rol pacificador y acordar los limites y consecuencias
de la transgresion en forma conjunta (para evitar las manipulaciones
de los nifios).
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e Buscar espacios de mediacion y acuerdo para los padres. No es de la
pareja que se hablara, sino del objetivo en comun: el bienestar de los
hijos.

» Excepto en los casos de violencia y/o abuso, intentar destacar frente
al nifo las virtudes paternales/maternales y personales del otro
progenitor.

e Mantener una buena comunicacién con los hijos permitiéndoles que
se expresen y considerando sus necesidades con una escucha activa,
sin interrupciones ni sermones.

e Contencion mediante terapia familiar. Se recomienda mediacion entre
los padres, es decir, que un terapeuta capacitado ayude a establecer
acuerdos (sustituyendo de alguna manera al/los hijos triangulados).
También es conveniente terapia individual para los padres, a fin de
que se recuperen de la ruptura y aprendan nuevos roles adaptativos y
saludables dentro del nuevo funcionamiento familiar.

PLANIFICACION DE ESCUELA PARA PADRES (Sélo para
docentes)

Tres o cuatro veces al afio, invita a los padres (12) a un taller de educacion
emocional. Les pedirdas que antes de asistir lean los articulos que querés
trabajar en cada encuentro a titulo de disparador. A través del cuaderno de
notificaciones asegurate de que te confirmen con una firma que leyeron el
titulo a trabajar.

El taller se tratara de una conversacion entre todos los asistentes a partir
de tus preguntas (13) que inviten a la reflexion y el didlogo. Siempre
propondras respetar turnos y tiempos para que cada uno dé su opinién y
valoraras que los padres puedan disentir y tener opiniones diversas. La idea
central es que cada padre elija conscientemente el modo de criar a sus hijos.

Los padres descubrirdan que tienen vivencias muy parecidas ante la
crianza y que es mucho mejor tener una comunicacion en persona (no por
Whatsapp) para tratar con seriedad estos temas.
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Para interiorizarte mas sobre educacion emocional te invito a
que te dirijas a:

W www. fundacioneducacionemocional.org
B Educacion Emocional
@eduemocional / @LucasJJMalaisi

Yo 13 b ) ]
en el buscador de YouTube poné “Lucas Malaisi

@ (@educacion.emocional / @lucas_jj malaisi

A través de estos sitios podras dejarnos tus comentarios, formar
parte del voluntariado virtual, hacer consultas, solicitar charlas para
tu escuela o comunidad, obtener informacion y dejar tu firma virtual
para apoyar la ley de educacion emocional.

jGracias!

8. Cfr: Taylor, J. (2009). Un ataque de lucidez. Buenos Aires: Sudamericana.

9. Malaisi, L. (2014). Modo creativo. Educacion emocional del adulto. San Juan: Editorial Educacion Emocional.
Pag. 45.

10. Aunque no es de mi agrado, en casos excepcionalmente dificiles se puede aplicar el “time-out” o “tiempo
fuera”. Se trata de un tiempo de descanso en que el niiio, si no puede dejar de hacer el berrinche, es puesto un
momento a solas, para que aprenda a calmarse y a manejar la frustracion. Durante este tiempo no se le debe dar
atencion (ni positiva ni negativa). Si se le da atencion, solo servirda para reafirmar la conducta desadaptativa. Esta
técnica es propuesta por la Academia Estadounidense de Pediatria, (AAP, por su sigla en inglés). Sus creadores
sugieren aplicarla después de que el nifio haya cumplido el ario de vida y solo como ultimo recurso en casos muy
desafiantes. El tiempo a solas serd de un minuto por cada aiio que tenga el nifio. Yo sugiero aplicar esto a partir de
los 3 afios. Sin embargo, para este tipo de intervencion, siempre es bueno que profundices en una investigacion y
consultes con un profesional.

11. Me hubiese gustado no incluir este titulo, pero en nuestros dias puede ayudar a muchas familias y a sus nifios en
un proceso dificil. Prefiero, y propongo, hablar abiertamente las cosas.

12. Si los padres no pueden asistir, vale aclarar que tiene que ir un representante familiar que comunique lo vivido
en el taller. Un tio, abuela o amigo intimo de la familia puede dar el presente en ese encuentro. Se trata de sortear la
frecuente excusa de “no puedo asistir porque tengo que trabajar”. La educacion emocional de los hijos la hacemos
entre todos, pero fundamentalmente con el compromiso de los padres.

13. Asegurate de solicitarles que sean breves. Las preguntas seran del estilo de ;Qué les parecio la nota?, ;En qué
estan de acuerdo y en qué disienten?, ;Qué creen que pueden hacer para mejorar la crianza de sus hijos?, etc.
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AYUDATE AYUDANDO

Estimado lector,

Te saludo y te abrazo. Te cuento que desde la fundacion que presido
promovemos acciones para el desarrollo de habilidades emocionales en
todas las personas con el doble objetivo de mejorar la calidad de vida y
disminuir conductas sintomdticas a futuro como son la violencia, violencia
de género —solapada y en todas sus manifestaciones—, abusos, adicciones,
depresiones, suicidios, trastornos de la alimentacion, dificultades de
aprendizaje, abandono escolar, delincuencia, enfermedades fisicas y demads
padecimientos que tienen como base causante una mala gestion de las
emociones. Creemos que el desarrollo de habilidades emocionales y
encontrar un proposito de vida son las bases de una vida sana y plena,
tanto en lo personal como en el plano familiar y social. Estas son metas
totalmente alcanzables si colaboramos en instituciones como son la familia,
clubes, organismos gubernamentales y no gubernamentales; pero
entendemos que el espacio ideal para desarrollar y transmitir estos
recursos es la escuela, ya que esta representa un espacio coyuntural al que
asisten ninos, adolescentes y adultos, en calidad de educadores y
educandos, con quienes es posible trabajar en pos de dichos objetivos.

Sabemos de personas que expresan su solidaridad mediante esfuerzos
bienintencionados y filantropicos, como también de fundaciones,
programas y demas acciones alineadas con el deseo de mejorar las
condiciones de vida de la humanidad, pero advertimos una falencia:
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muchos de estos esfuerzos tienen caducidad, porque forman parte de
programas que tienen una fecha de vencimiento o porque dependen de
personas que se mudan, cambian de parecer, enferman o mueren ), con
ellos, perecen dichas estrategias tendientes al bienestar. Creemos
firmemente que estos esfuerzos, que muchas veces estan aislados o no
trabajan en red y que son temporales, no terminan de realizar una
verdadera transformacion social (o un cambio autosostenido o de segundo
orden). A veces, hasta son enganosos, porque provocan un alivio que dura
lo mismo que cualquier maquillaje. En conocimiento de ello, nuestros
esfuerzos se centran en trascender esas limitaciones de espacio y tiempo,
buscando un alcance sistémico (a todos los ciudadanos) y sustentable
(autosostenido en el tiempo, sin caducidad) para lograr una auténtica
transformacion que alcance las raices del problema. Es por esto que
entendemos que alcanzar un consenso en estas prdcticas de
empoderamiento personal es crucial. Asimismo, consideramos que la
herramienta que tiene la medida justa para lograr el mantenimiento y
alcance sistémico de estas propuestas es una ley de educacion emocional.
Existe un consenso a nivel mundial de los excelentes resultados de la
educacion emocional en los establecimientos educativos en materia de
promocion de la salud, pero al dia de la fecha son demasiado pocas —en
proporcion— las escuelas que la tienen en sus aulas. Mas aun, aquellas
ubicadas en zonas vulnerables o de riesgo —las que mas la necesitan— muy
raramente tienen acceso a estas tecnologias. Creemos que llegar a todas
las personas puede lograrse con un acuerdo social con fuerza de ley.

Liberar a los ciudadanos de las ataduras invisibles que tejen
confabulados el mercado de la enfermedad y de la inseguridad, el
consumismo, el narcotrdfico, el culto de la imagen y demas no es una tarea
que pueda hacerse de un dia para otro. No existen soluciones mdgicas. Las
reales requieren esfuerzo, tiempo y ciencia. La nuestra es una batalla que
se libra en el ambito de los pensamientos y significados, que puede ganarse
mucho mas si toma lugar en el aula, ese espacio donde nos hacemos libres
y se trazan algunos bosquejos de quiénes seremos. Claramente, no se trata
de un combate cuerpo a cuerpo, sino que este es inmaterial; por tanto, pasa
inadvertido para muchos, y asi, tristemente, se esta cobrando mas vidas
que cualquier conflicto. Porque un nifio o nifia que no aprende a respetarse
v valorarse, a la postre es un blanco facil para el consumo de drogas,
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violencia y demas flagelos. Nuestro trabajo toma lugar en los confines de
las creencias, justo donde se edifica la identidad y el rol de cada cual y,
luego, el de la sociedad. Por ello, no podemos ganar prescindiendo de ese a
quien ayudamos y hemos de hacerlo transitando juntos a la par. Por todo
esto, tendremos que ser pacientes, pues nuestra meta solo emerge en el
horizonte, en el largo plazo, y no antes. Tendremos que ser coherentes, pues
nuestra meta fragua en cada gesto, en cada actitud. Ademds, es un desafio
que requiere sinceridad y humildad, pues casi cualquier otra cosa podria
ser mds comoda y facil. Es una aventura que ofrece lo mismo que exige:
una transformacion personal. Es una meta que nos merecemos solo si
somos integros, y desde que es un camino emocional, puede ser cualquier
cosa, menos lineal. Es una batalla que, por ser inmaterial, no requiere
fuerzas, sino fe. Desoir la mentira de que no es posible —que gritan los que
no pueden— requiere compasion para comprender y perdonar lo que
muchos odian, coraje para sostener decisiones y superar miedos, una
férrea esperanza de saber que si podemos, y finalmente, en caso de que
todo falle, sentido del humor.

Si todavia estas ahi, ahora si, jbienvenido a ayudar!

La mejor manera de aprender algo es ensendndolo, por lo que te
propongo algo. que te ayudes ayudandonos a difundir este mensaje. Desde
explicar lo que aqui aprendiste hasta pensar en personas a quienes les
vendria bien leer este libro y regalarles una copia. También arrobar la
Fundacion Educacion Emocional o mi perfil personal con fotos de tu
lectura o mensajes que encuentres en este libro. También podés profundizar
viendo videos en YouTube, generando conversaciones al respecto y —;por
qué no?— formando parte del equipo de la Fundacion Educacion
Emocional como voluntario o embajador. Para indagar sobre esta
posibilidad, ingresa a <www.fundacioneducacionemocional.org>. Si
querés comunicarte con nosotros, podés hacerlo a nuestro correo
electronico institucional (info@fundacioneducacionemocional.org) o a
través de mi correo personal (lucasjj@fundacioneducacionemocional.org).

Querido lector, te agradezco de corazon que con tu lectura hagas
posible que yo viva mi proposito de vida. Te invito a que seas parte de una
ayuda humanitaria desde la toma de conciencia emocional y a que te subas
a bordo de este gran suerio.
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le deseo toda clase de bendiciones que, con tu permiso, ya estan
tomando lugar en tu vida y que la sabiduria te acomparie siempre.

Te abrazo,
Lucas J. J. Malaisi
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INSTRUCCIONES DE USO DEL LIBRO

Mis emociones y habilidades en la escuela es un libro de actividades para
que realice el nifo, pero requiere de la compaiia de un adulto que le
individualmente. En el mundo emocional suelen suscitarse muchas
preguntas (a menudo de dificil respuesta) que requieren de alguien que
explique y a veces ayude a tolerar la incertidumbre diciendo, simplemente,
“Aun no lo sabemos, habra que averiguarlo™.

Este libro estd pensado para nifios y nifias de nivel inicial hasta 6° o 7°
grado del primario. ;Como es posible? Esto es asi puesto que las
actividades podran ser reelaboradas para lograr mayores niveles de
profundidad a medida que el nifio se alfabetice e incremente su capacidad
reflexiva y de autoconocimiento. De este modo, a nifios de nivel inicial no
se les pedira mucho mds que hacer dibujos y hablar de las emociones,
mientras que se podra trabajar progresivamente y con mayor profundidad
con los del primero al ultimo grado del primario, completando las preguntas
y actividades que estan al final de cada emocion.

Por otro lado, la idea de este libro es reelaborar cada emocidn a lo largo
de los afios, ya que, por ejemplo, el miedo, el enojo o la alegria de un
mismo niflo a los 5 afos seran vivenciados en forma distinta afios mas
tarde. Para aprovechar el mismo libro a lo largo de los afos podras agregar
hojas anilladas en las partes correspondientes a las emociones ya trabajadas
el afio anterior. De este modo quedara un registro emocional de su
desarrollo.

Las actividades aqui propuestas no pretenden ser acabadas, sino que son

una invitacion a que cada docente o familia use su imaginacion y haga sus
propias creaciones segun sus preferencias y las del nifio.
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Al trabajar las actividades de este libro es importantisimo destacar que
no se obligara a nadie a hablar de lo que no quiera (ya se trate de una
emocion o de la circunstancia que la suscitd), y se les proveera a los nifios
el tiempo y el espacio necesarios para expresarse. Ademads, cuando alguien
hable de sus emociones es imprescindible una actitud —tanto del docente o
tutor como de los compafieros— de respeto y atenta consideracioén para con
su persona y sus sentimientos, reconociendo como validas todas las
respuestas que surjan. Por Ultimo, se le prestara especial cuidado al clima
educativo, procurando profundizar en el trabajo cuando haya buen humor,
silencio respetuoso o “buena onda” grupal. Para ello, jla calma y templanza
del docente son cruciales!

Finalmente, es muy importante que el docente que acompaiie a sus
alumnos en su desarrollo emocional también haga una elaboracidén de cada
una de las emociones de este libro. Si, docente, leiste bien. ;Vos también
tenés que trabajar tus emociones para ser consciente de ellas! Quiza no lo
hagas con dibujos sino con narraciones, pero es crucial vivenciar el proceso
de autoconocimiento para entender que no todos somos iguales y que no
todo tiene una respuesta.

PLANIFICACION SUGERIDA

Para desarrollar la planificacion y preparacion de las clases es necesario
establecer el qué (objetivos) y el como (método: técnicas y modalidades de
trabajo).
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4 Emociones: enojo, fristeza, felicidad y miedo [u\
Nivel Inicial otras, pero no mas de cuatro). Han de ser trabajadas
en forma transversal a los contenidos regulares.

Emociones: pueden reelaborarse las anteriores y

)l anadir dos mas por ano hasta completar el listado
de emaciones.
°ar Emociones: reelaborar las anteriores y profundizar
en el nivel de comprension de cada una de ellas,
\_ aumentando la complejidad de las consignas. )
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RESPECTO DE LA EVALUACION (Sélo
para docentes)

La educacion emocional tiene dos ejes troncales: desarrollo de las cinco
habilidades emocionales y conocimiento de uno mismo. Solo el desarrollo
de habilidades emocionales puede ser evaluado, no asi el conocimiento de
uno mismo, que consiste en respuestas unicas por naturaleza.

DESARROLLO DE HABILIDADES CONOCIMIENTO DE
EMOCIONALES UNO MISMO
Puede evaluarse el nivel de partici- No puede ser evaluado porque

pacion del nino, la incorporacion del | no hay respuestas correctas ni in-
lenguaje emocional, su capacidad de | correctas. El que un nifio tenga
expresar lo que siente, su esfuerzo, su | miedo a las arafias o a las palomas,

COMpPromiso... por ejemplo, no esta ni bien ni
Si bien el CE (coeficiente emocional) | mal: es una respuesta Gnica y, por
no puede ser medido con precision, po- | lo tanto, valida.
dras evaluar las habilidades emociona- Las respuestas y opiniones que
les en forma aproximada considerando | los nifios den sobre lo que sien-
el siguiente cuadro. ten no deben ser sometidas a una
evaluacion o citica. Este libro in-
HABILIDAD ¢En quéloveo? tenta ensenarles a gestionar ellos

mismos sus emociones, Se trata de

Adquisicion de léxi- | acompaiiarlos a descubrir algo que
co emocional, conoci- | pj siquiera los adultos conocemos
miento de las emocio- | de antemano, -a diferencia de

AUTOCONO-
nes. lo académico fradicional, donde
CIMIENTO y ; it =
quien ensefia sabe anticipada-
SIMBOLIZA- Puede rec _ bt & garger (oo
CION DE LAS ¢ E E[Ie OnOCE:I Y IT:IET'I e la IES—pUESE coirecta [pOI
EMOCIONES | nombrar las emocio- | ej. que2 +2 = 4).

nes mienfras las esta
sintiendo? (En chicos Se trata de un proceso continuo
a partir de 5° grado:| quenoaspiraa un resultado final.
¢Es consciente de sus
autodialogos o pensa-
mientos?)
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AUTORREGU-
LACION

Capacidad de espe-
ra, calma, contfrol de
impulsos, tolerancia a
la frustracion, etc.

MOTIVACION

Capacidad de orien-
farse en sus metas. ¢Es
consciente de los inte-
reses que lo motivan?
¢Esta enfocado en ob-
jetivos?

EMPATIA

Capacidad de iden-
tificar y nombrar las
emociones en el ofro.
Incluye la capacidad
de escucha, compren-
sion y saber qué siente
el otro.

HABILIDADES
SOCIALES

Resolucion de con-
flictos, popularidad,
asertividad, coopera-
cion, ayuda a otros,

solidaridad.

Modo de evaluacion sugerido: En la
planilla de seguimiento del alumno,
evaluar cada una de estas habilidades
en: casi siempre; generalmente; a veces

y rara Vez.

Es importante aclarar que en el nivel
inicial estas habilidades recién comien-
zan a hacerse visibles, por lo cual es mas
oportuno evaluar narrativa o cualitativa-

mente.

El conocimiento de uno mismo
es susceptible de ser autoevaluado.
Por ello, cada alumno tiene el recur-
so de la Autoevaluacion de Motiva-
cion, Desempeiio en cada una de las
actividades de este libro y el Diario
Emocional.
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CONSIGNAS PARA TRABAJAR
CORRECTAMENTE LAS
ACTIVIDADES DEL LIBRO

“Dime y olvidarée. Muéstrame y tal vez recuerde.
Involucrame y aprenderé”.
Proverbio chino

En las clases de educacion emocional hacelos dibujar y colorear cada una
de las emociones de este libro. Mientras lo hacen, entabla una conversacion
acerca de cada una de ellas siguiendo las preguntas y consignas que alli se
encuentran. Asi los ayudards a reflexionar, actualizar y utilizar sus
conocimientos, como también a adquirir nuevos, para resolver y superar
situaciones de conflicto.

Para profundizar y enriquecer el trabajo que realicen los chicos con cada
emocion viene muy bien combinar una o mas de las siguientes modalidades
de trabajo:

1. CIRCULO ABIERTO

El adulto propone un tema para charlar. Todos dan su opinion por turnos
y el adulto interviene moderando y empatizando. Es muy importante
destacar que todas las opiniones son validas y que podemos estar en
desacuerdo sin enojarnos con la persona. Recomiendo interrumpir solo
cuando se juzgue o se cometan excesos de algun tipo.

2. DRAMATIZACION Y JUEGO DE ROLES

La dramatizacion debe utilizarse para cada una de las emociones
propuestas en este libro. Podras contarles cuentos, fabulas o biografias,
como también pedirles que inventen historias a partir de las cuales
representaran y pondran en escena estrategias para gestionar asertivamente
las emociones. Las actuaciones por ejemplo pueden hacerse con personajes,
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un equipo deportivo y su coach que lo motiva; una persona que consulta a
un psicologo ante un determinado problema; un amigo que aconseja,
perdona o acompaiia en el dolor por la muerte, motiva o pone un limite a
otro; un padre que educa; un enfermero que cuida a un paciente terminal, y
un largo etcétera.

Es muy importante que luego de la dramatizacion se proponga una
charla donde todos, en un circulo abierto, puedan opinar. Finalmente, se
llegard a una conclusidén, que sera la ensefianza que queremos que los
chicos aprendan a partir de la actuacion.

3. MUSICA

La musica es inductora de estados de animo, de modo que podras
utilizarla antes de una actividad. Pondras ritmos movidos si lo que querés es
activarlos y despertarlos; si lo que querés es serenarlos, podés poner una
melodia tranquila. Asimismo, es muy recomendable poner musica suave de
fondo cuando dibujen o hagan movimientos de relajacion.

4. MEDITACION + EJERCICIOS DE RESPIRACION

"
) T,
=
/ %

o
A

Para el ejercicio de meditacion es necesario conectarse con el momento
presente. Para hacerlo, los nifios pueden focalizar la atenciéon sobre un
sonido, una imagen o la propia respiracion. Sentdndose con las piernas
cruzadas, la espalda derecha y la mirada al frente, juntar los dedos de las
manos y asentarlas hacia arriba sobre las rodillas. Cerrar los 0jos. Inhalar y
exhalar pausadamente. Repetir el ejercicio durante unos 5 a 10 minutos.
Para terminar, respirar profundo y soltar lentamente. Es opcional abrir los
0jos, pararse y elongar.
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Sugerencia: ademas de cuando quieras, hace ejercicios de meditacion y
respiracion al comienzo de cada clase, pero principalmente ensenales a
hacerlo al vivenciar las emociones displacenteras (enojo, verglienza, miedo,
tristeza, ansiedad, etc.), para que aprendan a gestionarlas.

Podras usar también para la meditacion la Botella de la Calma (una
botella de plastico con agua y glitter que al ser agitada desprende las
particulas que tardan unos 3 o 5 minutos en decantar) para que realicen el
ejercicio de meditacion mirando las particulas decantar. Una vez que haya
terminado el ejercicio de respiracion recuérdale que tilde el circulito del
estudiante meditando para indicar que la tarea fue realizada.

5. ESCUCHANDO MI CORAZON

Ejercitd con ellos el prestar atencion a los latidos de su corazon.
Llevandose una mano al pecho, cerrando los ojos y en silencio por unos
segundos, pediles que se concentren en como son sus latidos: rapidos,
lentos, fuertes, suaves... ;Indican alegria, enojo, tristeza, agrado, miedo...?
Es importante explicarles que los latidos lentos son Optimos para
actividades tranquilas que requieran de pensamiento, reflexion vy
creatividad, mientras que los latidos rapidos son mejores para aquellas que
requieran movimiento corporal. Pero, por sobre todo, son una sefal de vida,
de que contamos con nosotros mismos.

La palabra coraje proviene del latin cuore, que significa “corazon”. Si
escuchamos nuestro corazdn, encontraremos nuestro camino (que €s unico),
y asi obtendremos el coraje suficiente para vencer los miedos y las fuerzas
para levantarnos cuando caemos.

Para disminuir los latidos del corazon basta con ejercitar la meditacion y
respiracion pausada y profunda. El ejercicio “Escuchando mi corazon” es
muy bueno para disminuir la impulsividad y concentrarse en las propias
elecciones, como también para calmarse en momentos dificiles.

6. ASERTIVIDAD

Es una forma aprendida de comunicarnos que se encuentra en medio de
dos conductas extremas: la agresividad y la pasividad. Por medio de la
asertividad la persona expresa verbalmente sus pensamientos y defiende sus
derechos sin ser agresivo ni hiriente, pero tampoco pasivo (no calla ni se
somete a la voluntad del otro). La asertividad se entrena ensayando —frente
a un espejo, en presencia de alguien (coach) que nos entrene y corrija, o
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bien solos— hasta encontrar y automatizar la forma adecuada de decir las
cosas sin caer en los extremos mencionados.

Todas y cada una de las emociones de este libro deben ser entrenadas
para ser expresadas de una forma asertiva. Asimismo, hay que entrenar la
asertividad para transmitir valores, creencias y pensamientos. Para ello,
luego de una explicacion sobre qué es la asertividad, pediles a los chicos
que te den ejemplos de como seria comportarse ante cada emocion de las
tres maneras (agresiva, asertiva y pasivamente) para que sean conscientes
de las diferencias y aprendan a expresarse sanamente.

7. DESAFIOS Y EXPERIMENTOS EMOCIONALES

Asi como en otras asignaturas se piden deberes, eneducacion emocional
también lo hacemos pero los llamamos desafios emocionales para evitar
resistencia por parte de los chicos. Los deberes pueden estar destinados a
cada una de las cinco habilidades emocionales (ver el cuadro de evaluacion)
y podés involucrar la participacion de familiares. Pueden ser preguntas
destinadas a lograr un mayor autoconocimiento, por ejemplo: ;Qué
emociones sintieron el fin de semana? ;Qué descubri de mi esta semana?
. Qué tres actitudes mias fueron valorables y cuales tres fueron negativas?
(Qué puedo aprender de ellas? ;En qué cosas me esforce?

También pueden ser tareas: dar dos abrazos a cada uno de mis seres
queridos y decirles que los quiero; decirles qué actitudes valoro de ellos y
cuales me gustaria que cambiasen (y como podrian hacerlo); ayudar en lo
que pueda a un ser querido o a alguien que lo necesite aunque no lo
conozca, registrando luego qué ayuda hice y como me senti; escribir una
carta a alguien o hacerle un dibujo... También podés pedirle al nifio que
luego de trabajar cada emocion se la exprese a aquellos hacia quienes la
siente y verbalice un porque.

En fin, podras planificar tantas preguntas de autoconocimiento y tareas
emocionales como creas convenientes para cada nifio, considerando su
desarrollo emocional y su crecimiento personal. Lo importante es tomar de
guia las cinco habilidades emocionales para entrenarlas in situ a partir de
una consigna a modo de “desafio”.

COLOREA O TILDA EL CIRCULO SEGUN COMO REALICES LA
ACTIVIDAD:

70



CON AMIGOS/EN LA ESCUELA

Cuando aprendi6 a utilizar el nombre de la emocidn sobre la que trabajo
en este libro, deberas pegar el correspondiente certificado. Esta pequefia
congratulacion hace las veces de fijador de la adquisicion de la habilidad.

71



-
Certlﬁcamos queel

v .Mengano aprendlo ¥

AUTOEVALUACION DE DESEMPENO. Pediles que pinten los dos
lados del corazon si la actividad les resultd facil, un lado si les resultd
dificultosa y ninguno si les resulté muy dificil o no lograron hacerla. (14)

AUTOEVALUACION DE MOTIVACION. Para que aprendan a
identificar su nivel energético y motivacional les podés pedir que coloquen
un namero del 1 al 10 en el recuadro de “energia” que represente su estado,
donde 1 es “casi sin ganas” y 10 “muy motivado™.
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Ejemplo.

DIARIO EMOCIONAL. Pediles que pinten la emocion que sintieron al
comienzo de la actividad:

OlIGIOIGISHTIOIOISIOIIDIDIS]ID),

Los alumnos de nivel inicial solo utilizaran las primeras cinco
emociones; los mas grandes podran utilizar todas.

Luego de que identificaron y colorearon la emocidon que sienten, pediles
que la compartan en una conversacion con un compaiiero/a o al grupo. Si
no se animan a hacerlo, invitalos a que lo escriban en un diario emocional.

14. Propongo algo similar a la autoevaluacion que describe M. Baqués en PAI Plus, pero en este caso el nifio evalia
cuanto le costo, independientemente de si termina o no la actividad.
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FIGURITAS DE EMPATIA

Pegd en cada uno de los espacios |a figurita
segin cormesponda.

AMOR DISGUSTO
FELICIDAD TRISTEZA SORPRESA VERCUENZA

Pegdacui el certificado

JAMLALISOS!

BT Gnicién para padees  Aqui dibuji csmo es tu cara cuando sentis felicidad. & VT
y docentes =L &) reiddaa

Lafelicidad es un sentimiento estableenel == @ ewio
quese da una sensacion deorgullo, ran- ;
quilidad ysatisfaceitn parsonal [ lama- o miedo
da “pae fnterior], Se paece o la alegia cCome Miste
pera ng es o mismo, ya que l akgia es faaetiv m tristeza
mas efimera fes decr, delmomenta).
La palabra feliz proviens del latin, y sianifica
o "frtil, frermidn® Bxque lafelcidad, anivel
biclégico, aumenta ef funci fent del Y
SHIEma parasinpatico -lo gue ectiva la i } O sorpresa
ia, la oreatividad, 13 inteligencia 4
&l sistema inmunoldgice, el sistema di- @ alegria
gestive y el susio- Tambidn aumenta 3+ L ) §4 :
las prsibitdades de socializar y estimla Ve . e estusiasmo
I& hormona del cecimients, ente olos i
ele&nspa&in\rus. . tranquilidad

a rvapmd @ avuriniento
WL Pa—
O o
Q culpa
a envidia
@ vensenz
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ujd a tedas aquellas personas yfo situaciones que te ponen feliz.

Fecha: Grado:

Hoy siento:
€ reticicaa
@ encio
e miedo
@ visteza
o disgusto

@ s
© alewia
e estusiasmo
@ tanquilidad
. aburrimiento
e angustia
O o

@ anpa

a envidia
@ vercnca

e Agui algin familiar se dibuja y escribe 2lgo referido a cuando esta feliz.

I Fecha: Rol famili

Hoy siento:
©) reticidaa
o enojo
@ micdo
& tristeza

e estusiasmo
@ trnquilidad
. aburiiniento
e angustia
Q) o

@ aipa

e envidia
&) venganza
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¥

Consignas para frabajar con los chicos

Prequntar en un circulo abierto: s Qué hace que te sientas feliz? Respira s Medirs:
(Qué hacés cuando estas feliz? i

Tumindose enfre dos o tras companeros yfo amiges, conversen sobre |as cosas que los ponen felices y por qué es importants sentirse féﬂz. 5

1. Busca sinénimos de la palabra feffcidad.

2. Contales atus papas, abuelos o fios o que te hace feliz. Fero primero escribi aqui un ayudamemoria.

3. Pediles a los chicos que hagan un mimo de |a felicidad. Cuande lo tengan ensayado, invitalos a que se miren en el espejo o se fomen una
sefffe asi ven como son cuando estan felices. ¢ Qué camblos nords en 1 cuerpo cuando estds feliz?

4 ¢De que te dan ganas cuando estas feliz?

5. ¢Quéinformacion nos brinda la felicidad?

6. Pam identificar el autedislogo en chicos apartir de 10afos: $Qué cosaste ded's a vos mismo, C i
£11tus pensamizntos, cuando estas feliz?
7. ¢Es un autedidlogo positivo o negativo? ¢Por que?
] 5
+ APLAUSDS!

e Goicidn para padres  Aquidibujs cBmoes tu cara cuando senfis enojo. Hoy SIS

Y docentes: = l} ©) relicdaa

Eienojo esuna emocibn que nos adierte
de una siuatidn wisidziada como in-
jUsta G inopoTiuna ¥ provoca un admen-
to de T energis corporal para corregila
[porsends un limite, defendiéndons;
elc). En STTIistm o &5 unaemodon ne-
gativa; sdlo puede acaear problemas
L st no bogesticrames adecuadamente,
Lomo todas s emocones, el enojo de-
pende de nuesho sistenia de Geencis,

por o tanto, 10 4 fodas nos enojalo mis-
mo, i en b mismamedida,
Eleraijo dificultanra buena perfomance en
lo que sea gue hagamios, porque a nivel
biolagice acuva el sisema simpatico ala 2

l@ : i . e /s . tranquilidad
vez quedesactiva b memona, la ceativi- en famia

 dad, el sistema Inmunolégico, el sistema - :
b g .‘ aburimiento

digestive y el susfin

° angustia
D o
&® am
6 envidia
@ veosana
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a Aqui dibuj a todas aquellas personas yjo situaciones que te enojan.

Fecha: Grado:

Hoy siento:
€ reticicaa
@ encio
e miedo
@ visteza
o disgusto

@ e
© alewia
e estusiasmo
@ tanquilidad
. aburrimiento
e angustia
O o

@ anpa

a envidia
@ vercnca

Resplida- Media
5'a e

Rol famili

Hoy siento!
© reticidaa
@ ewio
@ micdo
@ tristezz
& disausto

e- alegria
@ estusiasmo
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Consignas para trabajar con los chicos m m e

Preguntar en un circulo abierto: ¢Qué te enoja? ¢2ué hacés cuando estas enojade? Respira=Medifs
(Como podemos gestionarasertivamente el enojo? 3:340

Tumandose enfre dos o tres compafieras yfo amigos, conversen sobre las cosas gue los ennjan y por qué es importante aprender a gastionar
asertivamente ¢l enojo. =

1. Buscd sincnimos de la palabra engjo,

2. Contales atus papas, abuelos o 1oy 1o que te enoja. Pero primero esaribi aqui un ayudamemaria.

3. Pediles a los chicas que hagan un mime del enojo. Cuando lotengan ensayado, invitalos a que se miren en el espejo o se tomen tna sefffe.
asiven coma son cuanda estan enojados.
¢Qué cambios notasen tu cuerpo cndo estas enojado?

4 ¢Queinformacion nos brinda el enojo?

&, ¢De qué te dan ganas cuando estss enojada?

6. Para identificar el autodialogo en chicos a partir de 10 afios: Aué cosas te dads a vos mismo,
entus pansamientos, cuando éstas enojado?

.................... L S Pegd aqui ceitlficade *

7. ¢Es un autadialago positivo o negative? ;Por qua?

S i L b L e L o () TP

W FAPLAUSDS!

e MIEDO = 6 Respird= Medis

ga1s’
\

= —

)‘ T s e . Hoy siento:
T hednicidn para Fadres. Aqui dibuji como es tu cara cuando senfis miedo.

3 docentes: = e felicidad

Bl miedo silve paa indicamos la pre- s ° enojo
sencia de peligros y amenazas, No to-
dos tenamas lo misrmo, ya que e miedo e miedo
tembién depende de nuestas creencias, ¢ 3
Segun 1o vivido, 1a aianza y demas ex- 4 e tristeza
periendids se van establegendo -para
bien o para mal- aeendas sohre qué es

.. peligrene. Por edo; siempraes busns ha-
blar del miedo par asi corresir posibles
wiroes cogninivos, A nivel biologico, el

miedo activa el sistemna simpdtico y, con
este, los reflsjos, aumenta el rimo car-
diacn y al respiratorie, dilata lzs pupilas y ) o L '
les boonguics. 0 wiedo nos prepara para 1 s o Estsiasmo
Fulre defendermes, et st es constane, =
" Serdmacive, Lo egereicios de iespiacion i . S

! il . .
. sonperfectos para gesticnarlo et ° aburrimiento

° angustia
D o
@ ap:
a envidia
@ versara
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P Aquidibuja o pega recortes de todas aquellas cosas que e dan miedo, Medita

Fecha: Grado:

Hoy siento:

&) revicicad
® ewio
e miedo
@ visern
@ disgusto

® oo
© otewin
e estusiasmo
@ tranquilidad
‘ aburrimiento
@ mustia
O s

@ apa

e envidia
@ venganza

- Metdia

Hoy sienta:
. © relicivad
o enajo
‘ miedo
& witeza

& disgusto

® s
@. alegria

Q estusiasmo
@ tanquilidad
’ aburrimiento
o angustia
D ceto:

Q culpa

a envidia
O verzana
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Consignas para trabajar con los chicos

Pregurtar en un circulo abierto: ¢Qué te produce miedo? Tespica=-Mediman
£Qu# hacés cuando sentis miedo? ;Como podemos gestionar asertivamente el mieda? i

Tumandose entre dos o res comparieros yfo amigos, conversen sobie las cosas que les dan miedo y por qué es importante aprender a
gestionar asertivamente el miedo, o G

1. Busca sinonimos de la palabra miedo.
2. Contales atus papas, abuelos o fios qué te da miedo. Fero primero escribi aqul un ayudamemaria,

1. Pedilesa los chicos que hagan un mime del mizdo. Cuanda lo tengan ensayado, invitalos a que se miren enel espejo o se tomen una wffe
&si ven como son cuande sienten miedo.
/Quécambigs notds en tu cuerpo cuando sentis miedo?

4 ¢De qué te dan ganas cuandosentis miedo?

5. /Que informacion nos brinda el miedo? ' C,xt

1 ) %
6. Para identificar el autedialogo en chicos a partir de 10 afos: $Dué cosas te decis a vos mismo,
entus pensamientos, cuando sentismiedo? pegsscurHl cenicade b

7. ¢Es un autodialogo positive o negativo? ¢Por que?

# FAPLAUSDS!

5'a1d"

e TRISTEZA ? oﬁc_'.pna—m»:-dﬂa
®

- .;'D"(-;gc"‘éﬁg&f_’ara POOES | poui dibujs chmo es tu cara cumdo estis friste. [ Hoyaoges
J : i © reticidaa

La wisieza nb e rhognliva. no e anganal ni i\ (]
esth mal sentitla. Susge ante fas pérdidas o enojo

e suffimies e lavida, Bsts emocitr serd

tan intensa como profunde sea el vinaulo o miedo

con lo perdido. En general, nos deja sin 5 .

sanas ni fuerzss,  esto es para que po- h . tristeza
damos soltar lo que eniames (o areiames

teni] Contribuye a dejar de “jorzar® la 3 o disgusin
realidad pam dar paso ala aceptacion p

Sus ranifestacanes mis comunes san al

llanto y b sensacién de abatimierto yjo

desgaio; pero en los ninos suele ser fre-

uemte ke inguienad yfo diriabdidad, en

general como una foima de [lanar 3 aten-

citey, ya que cuando estin Fistes necesian 0 estusiasmo
ulgggunu et de caniio yoontercian,

Paian senifimos fistes no necesalanente T . tranquilidad
TR0 Qe perderim serquerido o aen sl L

visible, Amenuidonos ponemos isses por b s r S ’ aburrimiento

innales que albergames, por

pensamientis pesimstas, por expedativas e | :
densasiado altss que luego nose cumplen, i - " o s
[ORGUE 10 TENEMOS ESPEFaNzas 0 poljue 3
o fensEnosun senlido oalgo quencs apa- i~ ° celos
sione 2n b vida, Por ello es bueno sabey

@ amp

e a vedes @l problema no es b ealidad
misrna, smo la freendia que tevemos de

0 envidia
o venganza
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a Aquidibuja todas aqueilas situaciones que te entrisfecen.

Fecha: Grado:

Hoy siento:
€ reticicaa
@ encio
e miedo
@ visteza
o disgusto

@ s
© alewia
e estusiasmo
@ tanquilidad
. aburrimiento
e angustia
O o

@ anpa

a envidia
@ vercnca

Agui algim familiar se dibuja y escibe algo referidoa wando estd triste.
£9ué le dirias para que se sienta mejor?

Nembre: Fecha: Rol famili

Hoy siento:
©) reticidaa
o enojo
@ micdo
& tristeza

e estusiasmo
@ trnquilidad
. aburiiniento
e angustia
Q) o

@ aipa

e envidia
&) venganza
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Consignas para trabajar con los chicos m m

siaic’

¢Quéhacés cuando sentis tristeza? sComo podemas gestionar asertivamente la tristeza?

Tumdndose entre dos o tes companieres yfo amiges, conversen sobre las cosas que los enfristeten y por qué es importantz aprender a

gestionar asertivamente |a isteza.

1. Bused sindnimos de la palabra ristezo.

5 LJ.__,_—’

Preguntar en un circulo abierto: $Qué hace que te siertas triste? Respira=Medifs

2. Contales atus papas, abuelos o tios lo gue te pone triste. Perc primero escribi aqui unayudamemoaria.

3. Pediles a los chices qua hagan un mime dala tristeza. Cuande lo téngan ensayads, invitalos a que se miren en el espejo o'se tomen una

selfie asi ven como son cuando se sienten iristes.
<Qué cambios notas en tu cuerpo cuando esfas triste?

4.¢De qué te danganas cuando esfas friste?

5, Quéinformacian nos brindala iristeza?

&

6. Para identificar el autediilogo en chicos a partir de 1o aflas: JQué cosas te decis a vosmisma,
&n tus pansamizntos, cuande esfas friste?
Pegd aqui ceitlficade

7. ¢Esun anudiélogo positivo o negativo? iPor que?

& FAPLAUSOS!

e DISGUSTO Resplri= Media

g'ais’

-ﬁeﬁn\cbn para Padw_s
Y docentes:

Esta emoadn, omo Tadas, nes ayuda a
elegr. Nos indica cuendo algo mo es de
nuestre agrado y nos asiste al momenio
de paner limites, B infpertante taba-
fér esta emacion y hablar sobre ells, ya
que hay que entender que para alian-
zar cieros objeivos en b vida hemos de
pagar algunes “peajes amoconales® y
esforzames bacendo cosasque quizd en
el nonenio nos disgusten,

&t famihg

82

Hay siento:
© reticidaa
° enojo
0 miedo
& tristeza

e estusiasmo
@ tranquilidad
. aburrimiento
° angustia
o celos

@ ap

0 envidia
&) venganza




@ Aquidibuja todas las cosas que Te disgusian,

Fecha:

Hoy siento
€ reticicaa
@ enoio
e miedo
@ tisieza
° disgusto

@ somreso
© alewia
e estusiasmo
@ tanquilidad
. aburrimiento
@ angustia
O o

@ anpa

a envidia
@ o

Resplid- Media
5'a e

Rol famili

Hoy siento:
© reticidaa
@ ewoio
@ micdo
@ tristezz
& disqsto

e- alegria
e estusiasmo
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Consignas para trabajar con los chicos m m

Preguntar en un circlo abierto: jQué hace que te disgustes?
¢Quéhacés cuando sentis disgusto? ;Como podemos gestionar aserfivamerite el disgusto?

Tumandose entre dos o fres compafieros y/o amigos, conversen sobre las cosas que les disgistan y por qué es importante aprender a

gestionar asertivamenie el disgusto,

1. Buscd sincnimos de la palabra disqusio.

siaic’

5 LJ.__,_—’

Respira=Medin

2, Confeles atus papas, abuelos o tips lo que te disgusta, Pero primero esaribi aqui unayudamemoria.

1. Pediles a los chicos que hagan un mimo del disgusto. Cuando lotengan ensayado, invitalos a que se miren en el espejo o se lomen una

seffir asi ven como son cuando sienten disgusto.
A2ue cambios noras en tu cuerpo cuando estas disgusiado?

4 ¢De qué te dan ganas cuando sentis disgustar?

5, AQué informacion nos brinda el disgusto?

6. Para identificar el autodialogo en chicos a partir de 10 afios: ;Qué cosas te dacis avos mismao,
en fus pensamientos, cuando estas disgustado?

7. ¢Esun autod|dlogo positivo o negativo? (Porque?

@& SORPRESA

Fecha:

e »..'Dedin'lc'lén para Padre&. Aqui dibuja edmo es tu cara cuando estis sorprendido.
Y centes:

Es una emocitn causada por akio inss-
peradn que provocs una infensa focali-
zacidn de la atencidn, La sorpresa s una
emocion iy breve y puede sei agrada-
bile, neutial o desagradable, segin como
sea chasificado aquello gue la provocd
Luege de esta emoddn suele seguir ofra
i poco mis duradea.

84

Pegd aqui ceitlficade

APLAUSDS!

Resplra= Media

g'ais’

&t famihg

Hay siento:
© reticidaa
° enojo
0 miedo
& tristeza

e estusiasmo
@ tranquilidad
. aburrimiento
° angustia
o celos

@ ap

0 envidia
&) venganza




@ Aqui dibuja todas aquellas csas que te provocan sorpresa.

Fecha: Grado:

Hoy siento:
& relicidad
@ encio
e miedo
@ visteza
o disgusto

@ somreso
© alewia
e estusiasmo
@ tanquilidad
. aburrimiento
e angustia
O o

@ anpa

a envidia
@ vercnca

Aqui algim familiar se dibuja y escibe algo referido a cuando esta sorprendido. HI‘:SPII a= Media
5'a e

Fecha: Rol famili

Hoy siento!
& raicdad
@ ewio
@ micdo
@ tristezz
& disausto

e- alegria
@ estusiasmo
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Consignas para frabajar con los chicos

Preguntar en un dirculo abierto: ¢Queé hace que te sorprendas? fi:éxj'_rﬁ':i v Mediie
La sorpresa, jes agradable o desagradable? ;O hay de fas dos?: L
(Ouétendss a hacer cuando t2 sorprendés? :Como podemos gestionar asertivamente |a sorpresa?

Tumdndose enfre dos o res comparieros yfo amigos, converseri sobre las cosas gue los soiprendieren alguna ver.

1, Buscd sinénimos de la palabra sorprese,

2. Contzles atus papas, abuelos o 1os lo que te provoca sorpresa, Pero primero escribl agui un ayudamemaria,

1. Pediles a los chicos que hagan un mime de la sorpresa. Cuando lo rengan ensayado, invitalos a que se miren en el espejo o se fomen una
seffie asi ven témo son cuando se sienten sorprendidos.
¢Que cambios nofas en tu cuerpo cuando esfas serprendido?

4 ¢De que te danganzs cuandoestas sorprendido?

5. {Que infermacion nos brinda la sorpresa? : C#
P y; ﬁ
. Para identificar el autodidlogo en chicos a partir de 10 afios: JDue cosas te dads avosmisma,
en tus pensamientos, cuando algo te sorprende? Pregh aqui el eertificade "
7. ¢Esun fialogo positive o negativo? Por que? v
v -
3 JAPLAUSOS!

@ VERGUENZA

“Definicién para padres  Aqui dibujs c6mo es tu cara cuando sentis vergiienra. il

y docentes TRl © reicda

Es una ervociongue suige asando hemes : o enojo
hache alge eonsiderads madecuadea y )

nos encantrames ante la piesencia real o ) o micdo
imagimaria de l mirada de ona pesona, d

Cuando |4 vergienza es baja pueds - ; n tristeza
sultar 0fil, ya que aruda & que respetemos

lns caidigns sociales. Prio aeencias muy ° disgnstn
exigentes pueden tomark demasiado B s

elevada y patologia. Para superar estos ¥

niveles nocivos de verglienza s nece- g O o kit

saria enfender gue no somes. los eno- e i
Tes fuir COMatamos, Sino que @1as son

st algo que 1os pisa, De esta manera (4 0 estusiasmo
@l{ﬂ\?ﬂﬂﬂub dandturalizafos y a refrios r e

e @ trnquiiicad

. aburrimiento
o angustia

D oo
@
a envidia
@ vensana
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9 Aqui dibuja todas aquellas cosas que te dan vergiienza.

Fecha: Grado:

Hoy siento:
€ reticicaa
@ i
© nicdo
@ visteza
& disgusio

@ e
© alewia
e estusiasmo
@ tanquilidad
. aburrimiento
e angustia
O o

@ anpa

a envidia
@ vercnca

- Metdia

Fecha: fol famili

Hoy sienta!
© reicioad
o enajo
@ micdo
& witeza
& disgusto

@ soves
@. alegifa

@ esusiasmo
@ tanquilidad
’ aburrimiento
o angustia
D ceto:

Q culpa

a envidia
O verzana

87



Consignas para trabajar con los chicos

Preguntar en un circulo abierto: ¢Gue hace que sientas vergiienza?
(Quétendesa hacer cuando te da veradenza? Como podemos gestionar asertivamente la verglienza?

Tumandaese enfre dos o tras compafieras yfo amigos, conversan sobre las cosas que les dan verglienza,

1. Busca sinonimos de la palabra vergaenze, *

5 LJ.__,_—’

Respira=Medin

siaic’

2, Contales atus papas, abuelos o tios lo que te da verglienza, Pero primero escribi aqui un ayudamemoria,

1: Pediles a los chicos que hagan un mimo de la veraiienza. Cuando lo tengan ensayado, invitalos a que se miren en el espejo ose tomen

una selfi asi ven come son cuando sienten vergienza.
¢Qué cambios notas en tu cuerpo cuando sentis vergilenza?

i 12
o

6. /2ué no podés hacer bien cuando sentis vergiienza?

7. Para identificar el autodislodo en chicos a partin de 1o afios: ¢Qué cosas e dedis a vosmismo,
€n fus pansamientos, cuande sentis veratienza?

& ¢Es un autodjalogo positivo o negativo? ¢Por gué?

b e fincion para padres  Aquidibujs cimo es tu cara cuando sentis amor.
Y docentes:

El amor es un sentimiento de apeqo
¥ caiin hada alguizn. Se da cuando
aceptames al oiro en su legifimidad de
ser como es,  eacdupe en el ato toda
forma de violencia, El amor no solo se
transmite al dedr "feamo”,sino también
con aclifudes de cuidado y conductas
como proteger, abrazar, cachorrear, es-
cuchar, hacer caridas, e,
Elamor tiene sus beneficics a nivel cor-
poral, porque; 4l comprender cuidados
¥ cantencan, favarece la tanguilidad,
Esto, a st vez, eleva el fundisnamiento
equilibiado del sistema pa ssimpético,
activando el sistema digestivo, &l siste-
ma 'iu'm‘unah':qico. los dclos del suedo,
. |z hormora del cracimiento, la memn-
" ria, la creatividad, la mteligencia, ate
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Pegd aqui ceitlficade

APLAUSDS!

Resplra= Media

g'ais’

&t famihg

Hay siento:
© reticidaa
° enojo
0 miedo
& tristeza

e estusiasmo
@ tranquilidad
. aburrimiento
° angustia
o celos

@ ap

0 envidia
&) venganza




v Aqui dibuji a todas aquellas personas y cosas que amas.

Fecha:

Grado:

' Agqui dibujd a alguna o todas las personas gue e aman,

Nembre:

Fecha:

Grado:

Kota a tutores Y
maestros

Al trabajar el amaor suelon suigir confusin-
1es, ya gque alunos alunmes incluyen b
sensualidad y el sewo como expresiones
de amai, Por éllo 21 oportuno ensedarles
~disor neresario- que el sexo es alan dis-
tinto al amar, Bl amer depende del fips de
| wingulo i el gue surja, AsT, esid el ano
| de padres 4 hifos, entre hemanos y ami-
o, de hijos-a padres, etc. Perm el dnic
vinruln de amas sexuads es el que se da
erfreadultos en dominio de sus facultedis
para elegine cono paef fes dedr, yue
son [ibres para elegii) y gue no son con-
saﬂagi'{enslque THesSon paientes).
En elﬁe punto, no esta de mis recosdarles
'_-‘qu.- nadie tiene el derecho de tocar sus
L partes inimas o pedies que ellos hagan
cosa parecidaen nombre delamor Fiaes
laraztn por la cual usamos bs ropas gus
nes wsten: paa cubeirnuesting CUBrpos.
Para amphiarsabie el amor fe sugiero que
Teleas el apanady “Amo” en "Nulidon
emocional”,
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€ reticicaa
@ encio
e miedo
@ visteza
o disgusto

@ s
© alewia
e estusiasmo
@ tanquilidad
. aburrimiento
e angustia
O o

@ anpa

a envidia
@ vercnca

Respira= Media
ga1g’

Hoy sient
© retiviaaa
@ ewio
° miedo
@ tristeza
& disonsto

O sorpresa
e- alegria

. aburrimiento
e angustia
D o

@ aipa

a envidia
& venzanza




Consignas para frabajar con los chicos

Preguntar en un circulo ablerto; ;Que hace gue sientas amor? He— I il

. + = . Al LT B i 1] 5
(Quétendésa hacer cuando sentisamer? ;Como podemas gestionar aserfivamente el amor? o l_“ e s
[Atencion: no todos se animan a expresarla).

Tumindose entre dios o res compaiieres yfo amigos, conversen sobre las personas y actividades gue aman.

1. Buscd sinonimoes de la palabra ainer,

3. Pediles a los chicos que hagan un mimo del amor. Cuando |0 tengan emsayado, invialos a que se miten en el espejo o se tomen una seiffe
251 Ven como o cuando sienten amor,

JSabiasgue esmuy buerio saber qué cosas amamos hacer enlavida? Esto te ayudard a que no abandones tus ohjetivos y siempre intentes
sequir adelante: Saber a quines amamos y quignes nos aman estd bueno también porque son parte de nuestrsa vida. Cuandn nos aman, nos:
sentimeos mas segures y dicen por ahi que jhasta nos volvemos mas inteligentes!

Enocasiones el enojo puede sobreponerse al amor, pero solo es por un momento, 51 por ejemplo fumascota se come tu juguete preferido,
puede que te enojes, pero luega vas a perdeonar y olvidar lo que paso. Que 1e encjes por loque sucedio no quiere decirgue noloflaames.
También puede pasarte que tus papds s€ encjen con vos por alguna travesura que hagas, pero eso na quisre decir qua ya no te amen.

JQu cambios nolas en tu cuerpo cuando sentis amor?

4:¢De qu.é te dan ganas cuanda sentis amor?

& .

L

5. ¢Qué informacion nos brinda el amor?

6. Para identificar el autedialogo en chicos apartir de 10anos: ¢Que cosas te deds a vasmismo, . 1 L
Pegd gl o certificado :
enfus pensamientos, cuando sentis amor?

7. ¢Es un autodialogn positiva o negativo? ¢Por qué?

FAPLAUSOS!

P Definicién para padree  Aqui dibujs cémo es tu cara cuando sentis celos. ; Hop ACRS
pa pa
y docentes: . | @ et

Es una emocion "sodal” ya que solo apa- ; ° enojo
tece en configuacienes grupales. En los o

nifies suele ser frocuente cuande est por 0 miedo
nacer unnueve henmanitoo bien ceande S

un companerose destaca por sobre efos e fristeza
tmbas sitvaciones se percdben como

amenazantes: &l oho puede robarse la

atencitn de los padias o docentes,

Lo celos surgen cuando el nifio siente

que la persena de quien espera afecto le

festa atenciin para dasela @ oo sofre

aspectos gue &l percibe como propos

Lo celos san indicio de una nacesidad x
efusiasmo

de atencion. Para gque los nios puedan e 2

pesticnailos, es importante que desta- . S uiiidad

fuemos y valoiemas en ellos sus carade- e familia 9

Tisficas (nicas |es decir. aguello que salo T ML Y. . aburrimiento

ellas tienen|

° angustia
o celos
@ ap
0 envidia
&) venganza

S
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e Aqui dibuji todas aquellas personas ¥ situaciones que te dan celos

Fecha: Grado:

Hoy siento:
€ reticicaa
@ encio
e miedo
@ visteza
o disgusto

@ s
© alewia
e estusiasmo
@ tanquilidad
. aburrimiento
e angustia
O o

@ anpa

a envidia
@ vercnca

a Aqui algim familiar se dibuja y escribe algo referido a cuando esta celaso.
¢De quién esti celosc?

Nembre: Fecha: Rol famili

Hoy siento:
©) reticidaa
o enojo
@ micdo
& tristeza

e estusiasmo
@ trnquilidad
. aburiiniento
e angustia
Q) o

@ aipa

e envidia
&) venganza
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Consignas para frabajar con los chicos

Presuntar en un circulo ablerto; ¢Que o quien hace que sienfas welos? § ade
<Quétendés a hacer cuando sentis celos? ;Como podemos gestionar asertivamente los celos? [Atencion: no todos se animan a expresarlos).

Tumandose entre dos o tres comparieras yfo amigos, converssn sabre [as personas de las que estin cebs'o‘s

1, Busca sinonimos de la palabra cefos.

2. Contales a tus papas, abuelos o tios lo que te pone celoso. Paro primero escribi agui un ayudamemaria

3. Pediles a los chicos que hagan un mimo de los celos, Cuando lo fengan ensayado, invifalos a que se miren en el espe|o o se Tomen una
seffie asiven como son cuando slenten celos
(Qué cambios natas en tu cuerpo cuando sentis celos?

4 ¢De qué te dan ganas cuando sentis celos?

5. ¢Qué informacién nos brindan los celos?
6. Para identificar el autodialago en chicosa partir de 1o afios: JQué cosas te decfs a vos mismo,
en tus pensamientos, cuande sentis celos?

: 5 .
7, ¢Esun autodialogo positivo o negative? ¢Por que? Pgishurd esyisds .

8 JOUE cosas distintas podes hacer para no sentlr celas? Alaunas sugerencias: pedir que también
se gueden o Jueguen con vos, decic como te sentis, g:ntenr.!ui que también los demas merecen
rencion, evitar competir con o170s y superarte a vos mismo en lo qué avos 1e auste... /Qué mas?
* FAPLAUSOS!

& TRANQUILIDAD e

Fecha:

> N ) =S N
~Dedinicion para padres ¢ b
Y docentes - © eticidaa

La wanquilidad frecuememente es con- ; | ° enojo

fundich con la confianza y la sequiidad e

la confianza esla creendia de que vno es ‘ miedo

capar 1 la seguiidad e ane cireunsiancla ke 3

caractenzad porla ausenria de resgos o Tristeza

Ambas suelen generar la emocidn de

frangus lidad o disgusin

En sl sigho %X hay cue aprender a estar i -

tanguilos en medico de la e tdumbre |

y de ua relativa insegundad, porgque esta i = ‘ 3grpresa

EMOCitn -juntoa otras paceons- cons- =

tituge la plataforng del dto desempe- e Hepia

o Anivel bioligieo, se da un ammbnico 3 ol B ¥

[uncenamienta del sisterns nerviosn gue 4 b ° Eae 00

posbiia el aprandizaje, la creatwicad, el o
\ tranquilidad

descarso; la digestion, el ceamienta yla . 9

ateacion, Pr.menms funcines, s i b4 . Sburicaiento

Dog ingredientes para javerecer la tran- . k

guilidacd: desanilar la conflavea median- ° angustia

12 ihersajes empoderadores y penmiin un

estiés modwiado y epistdico pan que jos o : o el

nifos puedan aprender progiesivamente

a astar tanguilos frodte a s dificultades ¥ e culpa

ropiasde s vida.
a envidia

o venganza
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a Aquidibuja todas aquellas personas y sifuaciones que fe dan ranquitidad,

Fecha: Grado:

Hoy siento
€ reticicaa
@ enoio
e miedo
@ tisieza
° disgusto

@ somreso
© alewia
e estusiasmo
@ tanquilidad
. aburrimiento
@ angustia
O o

@ anpa

a envidia
@ o

Resplid- Media
5'a e

Rol famili

Hoy siento:
© reticidaa
@ ewoio
@ micdo
@ tristezz
& disqsto

e- alegria
e estusiasmo
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Consignas para trabajar con los chicos

Preguntar en un circulo ablerio: ¢En que situacion y con quignes te senfis mranquilo?
JQué tendésa hacer cuando sentis tranguilidad? ; Como podemos hacer para estar tranguilos?

[Me todos saben que la meditacion y los ejercicios de relajacion y respiracian son buenisimos para volver ala tranquilidad),

A Madity
saae

Tumandose enfre dos o fres companercs y/o amigos, conversen sohre lassituaciones en las que se sienten franguilos y por qué es tan im-

portante esta emociin,

1. Bused sindnimos de la palabra ronguilicad,

2. Contales atus papas, abuelos o 110s lo que te produce franquilidad. Pero primero escribi agui un ayudamemoria.

3. Pediles a los chicos que hagan un mimo de 1 tranquilidad. Cuando lo tengan ensayado, nvitalcs a quese miren en el espejo o s& fomen

una selfie asi ven coma son cuando se slenten tranquilos:
¢Qué cambics notds en tu cuerpo cuando estas tranquilo?

& Como es fi desemﬁeﬁﬂ cuanda estas ranquila? sMejor o pear? JEn qué loves?

5. /Quéinformacion nos brinda la wanquilidad?

6. Para identificar el autodialogo en chicos a partin de 1o anos, (Qué cosaste ded’s a vosmismo,
en tus pensamientos, cuando estas tranguilo?

7. ¢Es un autodialogo positivo o negarivo? ¢Por que?

MUCHAS VECES ME SIENTO...

Nembre: C Fecha; Gradoe:

Aqui dibuji cdmo es tu cara cuando sentis la emocion que experimentas mas seguido.

94

Pegd aqui o certificade “a

FAPLAUSDS!

Resplrd- Media
g'ais’

Hoy siento:
© relicita
@ cvoio
@ nicdo
@ tristezz
& disansto

@ sopres
@ :keyia
e estusiasmo
@ tranquilidad
. aburrimiento
o angustia
D <o

@ apa

a envidia
@ vensanza




AHORA ELEGiS VOS

1 Fecha:

T i ‘ Hoy sicnfo:
“Aqui dibuja como es tu caracuando sentis ... ... ... 2

[jLa emocion que mads te guste!) I e Jeticidad

@ encio
e miedo
@ nistera
o disgusio

@ soees
© atewia
0 estusiasmo
@ tanquilidad
. aburrimiento
° angustia
O o

@ apa

6 envidia
@ versana

Resplid- Media
5'a e

%
Aqui dibuja todas aquelias situaciones que te hacen senfir.__._...__.
|ila emocion que mas te qusted] ] e felicidad

@ ewio
@ micdo
@ tristezz
& disausto

Hoy siento:

e- alegria
@ estusiasmo

a envidia
9 yenganza
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Completa con la emocion que mas te guste sentir
y contales a tus papas, abuelos o tios:

5tado"
1. ¢2Qué podes hacer para seniir 7 oy o
2, ¢2ue haces uando sentis T e, - Ol "
3. ¢Que hace que sientas e 8 ottt g STt A Oy B o e
4. Siento....... ERRE——

5. Contales atus amigos /o companercs las cosas que te hacen sentir

6. Busca sinénimos de ese sentimiento que e gusta sentir

7. Contales atus abuelos o fios lo que te hacesentir .. ... : 10ria;

& ;/Qué cambios notdsen tu cuerpo cuandosentis . P

.......... : o &

9. ¢Qué podes hacer para sentir en otros ambitos de la vida este sentimiento que te gusta?

Pead agul o certlficade .

“ JAPLAUSDS!

DIAGNOSTICO DE CAPACIDADES E INTERESES % Respira - Mcdia

5'a 18

Nembre: : Fecha: Grade:

“:P.?:;'a gad = Aqui dibuja y escribi las cosas que te gusta hacer.
Yy Cocentes

Hoy sientot

) reticidaa

o enojo
S twvidsemos que diagnosticar una en- .
fermedad, hariamos un registra de fos o micdo
dntamas y de todo aguello que anda h >
mal, pere s se hata de diagnosticar la ' o tristeza
salud, endremas que vor con qud meour-
203, habilidades e intereses contamas, A
OSONS N0 Nos Ineless ver o neganivo,
sno resallarlo pasitivo de cada cual, Para
elle, tes pediremes a los ninos que dibu-
jen y esaiban todas sus capacidades o
hakilidades, es decii, sencillamente toda
aquello que sienten que hacen bien,

@ tanquiicad
‘ abunimiento
‘ angustia
) i

D

O envidia
&) venganza
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Aqui dibuja y escribi lo que te sale bien(no1

I Fecha:

Hoy sienfo:
& relicidaa
€ endio
@ nicdo
€ tisteza
& disgusto

@ sonresa
© aleyia
@ estusizsmo
@ tanquitidad
@ avurimieno
@ aneustia
O colo:

Q alpa

o envidia
& venganza

EN MI FAMILIA HAY ALGUIEN QUE SE SIENTE... fepEticde

5raie’

Nembre: Fecha: Rol famili

e Hoy sientot
@ reticdad
o 2nojo

@ micco
@ tisteza
& disoncto
O sorpresa
) akezia
@ estusizsmo
@ trnquiicad
@ avuriniento
o angustia
) cclos

@ culpa

0 envidia
& venganza

R M fAMITRIT <.vvveeeeeeoee e snners jCASE SIEMIPTE SE SiENtE
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IDENTIKIT EMOCIONAL YO SOY...

Nombre: Fecha:

*Aqui dibuja y escribi todas las cosas que mejor describen tu forma de ser.
Mgunas pistas. lo que te gusta, lo que no, lo que sabés hacer y lo que ro, w forma de hablar, de persar,
de dedir las cosas, la misica gue te gusta, W equipo prefeido, deponte; lioros, peliculs, idolos, animales,
lugares, et

0 estusiasmo
@ tanquilidad
. aburrimiento
o angustia
o celos

@ apa

6 envidia

urade s inteligencias miltiples, le padims -
que las una-con tna flecha seqin camesponida,
luego de una explicacan que un adulio e hag

de tada una de ellas. .
f s Llevarnos bien con la gente y que quieran eslar con nosotros, ¢
s « Seragiles connuestro cuerpo para practicar bien los deportes y
1. LingUistica hacer manualicades.
2. Musical « Administiar bien el dinera,
I Agearastemitica, * Tocar nTuy bien la guitarra u otro instrumento musical y hasta com-

poner misica.

4. Espacial o Es |a capacidad de generar sentido trascendente paravivir, alimentar

5. Cinestésico-corporal la integridad de nuestra conciencia en paz con todo lo que nos radea '

0 . o Caparidad para motivarnos, expresar y manejar hien nuestros afec-

£ Olers Sl okmociain 105, y para entender coma se sienten los demds.

7. Interpersonal o Social o Viivir sin danar el media ambiente; cuidandolo y no contaminandola.

8 Econamiia o Sacar cuentas con facllidad,
« Habilidad mental para afrontar los desafios y oportunidades dela

9. Ecolégica

vida sin complicamos demasiado.
1o. Practica ¢ Lograr una imagen menial de las formas de cuerpos fisicos y dela
distribucion de sus pesos.

11 Espiritual » Tener facilidad para nariar, escribii poemas y comprender textos.

l ) L 3 ¥

s PRI
d el b Yol ube, Cougle b
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DESCUBRIENDO MIS INTELIGENCIAS'™

Luegn da la seplicacisn intoductaria acerca de las inteligencias miitiples, e podes padic que elifa una o mas
inteligencias can las cuales e sienta identificads, anotdndolas ¢n orden, poniends en primer lugar aquells que
poseaen mds alio grado, y haciz el {inal las que menos sienta como su Juere. Despuss de completada la primer
Iista, le padiias que complete la seunda pero ahola ordenandoseaon sus intereses y pasionies, Entonces pondra
en primer lugar |2 ineligencia que mas le quste, hastallegar ata que menos leatraiga,

Estaactividad permite desarrallar una mayor autaconciencia de e capacidades v lipitaclones, comao asi también
de tudles son sus gustos & ntereses. Ademis, hasd sentir bien yseguros a quienes solo pensaban que las mas im-
poitanies ean la imeligencia inedisiica y la logico-matematica, En esia acividad mdos salen ganando y se sien-
fenbien porgue aprenden a reconcoer sus recursos, queTio tienen por guéser los mismos que los de la mayodda

1% st orcenar anul s inteligencias, desda 1y que considerds que tenés mis desarrollada hasta bquemenos,

1. : .. ;EN quié lo notas?
2. ¢En qué lo notas?
3- (En qué lo notis?
4- ¢En qué lo notis?
5. ¢Engué lo notas?
6 el ¢En qué |o notds?
T o ¢EN qué lo notas?
B ; ¢En qué lo notas?
9 (En qué lo notas?
a0 = (En qué lo notas?
a1 A e e s e i ¢En qué lo notas?

15, B ooy co (o e 4" grads o partie ofe forsagundy mitad sl citlp lectiv i

2 Lista: ordenar aqui las inteligentias desde la que més te guste hasta la que menos.

Ao R ZEnquélonotas? ...
ot T i = APty {13, 115 [ )5 e e L S =
3 . e dENQUE lOMOYES? 4
4 iEnqué lonotas?
.5» ZEnguilonadisd. | L R
6. . .. ¢En qué lo notas?
éEnqué lonetis?
B :Enqué lonotis? .. .
g : ¢En qué lonotas?
10- £En qué lonotas?
e s L L e OO R

Luegn de reakizar este ejercicn, le pedinas que s [ije s exisien coinddencias o similinudes en e onden de ambes
lisados, Lo curiose es que frecusitemente s dan muchas conddencias o aproximadiones, dado que aquellas
inteligencias que mes nos QUStn serdn 125 que mas ejeiciemas, y consec s gue mas d 05,
S, leiste bien, hoy, gracias a las neuraciencias, sabemes muy bien que Jodas acuellas aaividades que practioue-
mo&semarﬁfnﬁ'nalﬂ'lmluhmdades [redes neuranales), Es que linteligencia no 2s iaual para todos, sino ue en
cada ung de nostiosse rnani[le'-‘!r-l de ranzrz ;]mc;y ademas esdindmicay desaroliable

Luego podés 1 9
Listado de ejercidi ﬂué i hacer para s dliimas inteligencias y lievarlas aunnivel parecido
ol delas p-ﬁmetas que ancashe? Elabora Un istade de C']MDS ¥ lugares donde pledas asistit para cienms 1us
Inteligencias Revorda que si pacticas mucho, vasa pﬂda Incrementar i rendimienio en ualguiera de ellas!
ConfecdonaunPanel de ion: Enunafiche ocanuling dibujate o pega imagenss de aguelisshabilida-
dles e queres desarollar. Piegd este Panel de Visualzaclon en fu cuanof paratecordarte 10dos s dias 1Us obetivos.
Investigd en internet: Busca informacian en la red de cada unadelas inteligencias. Sequro vasa descubiir
que practicande dure podras meforar en cada una de ellas. También te sug;em ‘que |mestrg|xsia blﬂgmﬂa
e s idelos, y vas a ver que nadie nacio sabierdd o siench el mejor los mej e elig yse
esforraron paraellof -

-~
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INTELIGENCIA SOCIAL

Vos podés incrementar tu inteligencia sociall

o, a la ome persomal espiral, |
vllingat ||

hacrt Inbares: s bone:

modo gue si le explicamos fen una con-
versacion o contandol

e 4n QLo 31 65 S

T
Trlentas.o

Ineeen ehseniltn cons- \

T, desolific, des- |
Inaeli, dise ovifia malintegret
b ks, rests I TS VT,
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SOLUCIONES AL ROMPECABEZAS DE EMOCIONES

101

Enitre |3 3 y los 4 aiios [o¥ nifios empiczan aad-
quirir habrlidades manuales cada vez mas com-=
plejas, entre ellas, eluso de tijeras. Sin embargo,
como estas pueden ul‘.ilslm'laf heﬂdas 2 ademés
BEred iog P , u:n:u—
te recoifadas pard quc [unclune la npp, es Ty
recammshble hacerlo con laayuda de un adulto.

Ademds de entrenar habilidades visomotoras,
esie |uego fiene por objetivo princpal entienal
las habilidades emocionales: de aulotonoci-

‘miento, empatia y autoregulacion, ya quees ne-

cesario reconacer y nombrar lzs emociones, asi

~cemo fambién poner pacientemente las fichas
e s luger preciso, lo que invila a gestiona i

arsiedad entrenando |a pacencia, b tolerancia

ala frustracin y | czpacidad dé concentracion

Amay

m@mm gmw-hemda-

i Trlsteza
5 l@oenojo

6, Asto

7. Alegiia o diversion

‘B Mieda »
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5r. Mengano aprendis " St Mergano aprendid

APRENINDG Y EN L

Cerniicamos g ol
Sr. Mengano aprerlid
. oy
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Certificamos que ol
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Grupo &) Planeta

iSeguinos!

L You
@ a
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