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«jNo te preocupesl», le dijo

; Q . // M Agata. «Lo solucionaremos
i >

antes de que puedas decir...»:
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iPor fin habia llegado el

Muchos estaban supercontentos, pero ofros

se sentian un pelin nerviosos y hasta asustados...
Por suerte, la gran detective Agata Holmes
también iba a la escuela Bosquegrande.

Agata era toda una experta en arreglar problemas,

jy estaba lista para ponerse manos a la obral
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«jUauul! {El corazén ya no me late
tan deprisal Ahora puedo pensar,
recordar con mds claridad ...
iMira, ese es mi busl»,

exclamé Delfin.

«Cuando nos paramos

a respirar hondo un momento,
nuestra mente se despeja

y podemos pensar mucho
mds tranquilamentes,

le explicé Agata.
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Agata buscé en su estuche de detective,
sacd un espejo especial y, al ver el miedo
reflejado en sus ojos, enseguida se dijo:
«Estoy temblando, pero...
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Agata cerré los ojos, cogié aire
leeeentamente por la nariz...

1,23

Y luego lo solté
muuuuuy despacito

por la boca...
1,234

«Ahora te toca a tiy,

le dijo a Delfin.

El cogié aire por la nariz...
1,23

Y lo solté por la boca...
1,23 4.
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En cuanto Agata se senté en su mesa, su amigo

Melchor Castor le conté que tenia un problema.

«Me agobia mucho que la profe

me pregunte en clase», susurrd.
«3Y si no me sé la respuesta?
Y si me pide que salga a la pizarra?

iAyyyy, me tiemblan las patas!».
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I:\gata Holmes,

tu detective amiga.
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Era la primera vez que
se subia a un tobogdn
tan alto, y pensé:

«3Y si no me gusta?

sY si caigo demasiado

répido? zY si me hago

dafio®».
«jPero si 0 eres
. e,

. e
supervaliente, Agata! %.
Vamosl», la animé D

1 IR

Pepa.
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Elizabeth Olsen ILUSTRACIONES DE
y Robbie Arnett Marissa Valdez
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Rapidamente sacé una de sus

herramientas de trabajo favoritas:

«3En serio, Agata?
jEste no es momento
para jugar a la pelotal»,

protesté Melchor.

«Esta pelotita es especial»,
le aseguré Agata. «Venga,

janimate a apretarlals.
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«iEl primer dia de cole ha sido geniall», exclamé Pepa.

«Si, un dia estupendo de verdad», sonrié Melchor.

«A veces, nuestras preocupaciones parecen MAYORES
de lo que son en realidad», dijo Agata. «Pero ahora que
hemos aprendido algunos trucos para tranquilizarnos,

jpodemos conseguir casi todo lo que queramos!.

Y si alguna vez 10 también necesitas una ayudita,

no dudes en llamar a...
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A la hora del recreo,

Pepa y Agata se pusieron

a jugar al pillapilla.

Agata persiguié a Pepa
por todo el patio

hasta el tobogdn...

«ili, jil sA que no
me pillas@», grité Pepa.
Pero Agata empezd

a tener miedo.
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Seguro que era un caso de NERVIOS
ante el primer dia de colegio.

En cuanto vio a Pepa, Agata sacé
dos cazamariposas, le dio uno

a su amiga y se quedd con el ofro.

Pepa no entendia nada...
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«jMuchas gracias! jAhora me siento capaz
hasta de levantar la mano en clasel»,
aseguré Melchor. «3Me puedo quedar

la pelotita®».

«jClaro que sil», respondié Agata.
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«iNo te preocupesl», le dijo Agata.

«Encontraremos tu bus

antes de que puedas decir...»:

Agata buscé de nuevo

en su estuche de detective.
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«jNo sé a qué bus tengo que subirl
3Cémo voy a volver a mi casa asig»,
gimié Delfin. «jEl corazén me va a mill».






OEBPS/image/bc00741901_int_01_agata_ho-0035.png
NOTA DE LOS AUTORES

Todo el mundo alberga en su interior infinidad de sentimientos y emo-
ciones: felicidad, tristeza, valor, miedo... jy muchos mas! Aprender

a reconocer fus sentimientos es el primer paso para entender tus
emociones, ya sean grandes o pequefias. Todos necesitamos un poco
de ayuda a la hora de manejar por ejemplo la ansiedad. Por eso
Agata Holmes usa ciertas herramientas y nos anima a hablar con
nosotros mismos para calmar muchos fipos de preocupaciones.

Creemos profundamente en la importancia de las técnicas del
mindfulness, asi que esperamos que las historias de Agata inspiren a
los nifios a generar curiosidad, empatia y resiliencia en un mundo que
nos expone a multitud de retos desconocidos.

HERRAMIENTAS UTILIZADAS EN ESTE LIBRO:

MOVIMIENTO: Concentrarnos en el movimiento
de nuestro cuerpo puede ayudar a apaciguar
los pensamientos acelerados e inconexos que
fluyen por nuestro cerebro. Esta herramienta
hace que nuestras mentes se centren en el mo-
mento presente en vez de preocuparse por el
futuro. Asi es como Agata ayuda a Pepa, por
ejemplo.

PELOTAS ANTIESTRES: Son una buena herramienta
para indicarle a la mente que todo estd bien.
Cuando estrujamos una de estas pelotas, la
tensién fisica que implica apretar y aflojar
nuestros mosculos permite que el resto
del cuerpo se relaje, liberando la tensién
ocasionada por el estrés. Asi es como Agata
ayuda a Melchor. Y si no tienes una pelota
antiestrés, jno pasa nada!l Puedes tensar y
relajar tus misculos para conseguir el mismo
resultado.

ENFRENTARTE A TU MIEDO: En la terapia cognitivo-

conductual se estimula el reconocimiento del
miedo porque ensefia a los nifios a tolerar su

propia ansiedad en vez de dejarse controlar por
ella. Evitar nuestros miedos es solo una solucién
a corto plazo que puede desembocar en otras
conductas compulsivas. Para enfrentarse al suyo,
Agata emplea la meditacién ante un espejo, y
al ver reflejadas en él sus propias expresiones
faciales, logra reconocer sus emociones y
controlarlas. Esta meditacién también puede
ayudarnos a vivir plenamente cada momento
o a adquirir confianza usando la conversacién
positiva con nosotros mismos.

RESPIRACION: Cuando el acto de espirar dura
mds que el de inspirar, enviamos una sefial al
cerebro para que ponga en marcha nuestro
sistema nervioso parasimpdtico, que es el que
controla nuestras funciones de descanso y
digestién. Esto puede hacer que desciendan
los niveles de cortisol y que disminuya el ritmo
cardiaco para tranquilizar el cuerpo. Por
ejemplo, Agatu usa un ejercicio de respiracién
para ayudar a Delfin.
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Melchor aprets,
apretd

y apretd.

«jFuncional, exclamé.
«Ya no estoy tan agobiado...

2Cémo lo has conseguido,

Agatags.

«Lo has hecho 14 solo»,

S contesté Agata.
«Al apretar esa pelofita
has logrado que tu mente

se calme... jy se tome

un respirol». ’
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El primer dia de clase
ya habia terminado.
Pero Delfin Delmar se agobié un montén

cuando los buses del cole llegaron

para llevar a todo el mundo a casa.

Habia muchisimos... jy todos iguales!
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Con la ayuda de Agata, Pepa ya estaba
preparadisima para su primer dia de cole.

«jMuchas gracias, Agatal», le dijo Pepa.

Y soné el timbre para entrar a clase.
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Pero después de buscar y rebuscar,

Agata le dijo a Delfin:

«3Sabes qué2 No nos hace falta nada de mi estuche.
Ya tenemos todo lo que necesitamos».

«Ah, 3si2», se extrafid Delfin.

«jClarol

Una de las mejores
herramientas para vencer
al miedo es algo que
hacemos todo el rato

sin darnos cuenta...:

jRESPIRARI>.
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«jHola, Agatal

Soy Pepa Pelopincho.
Me agobia mucho

el primer dia de cole...
iTengo mariposas en la tripal
Y si nadie quiere jugar
conmigo en el recreo?
Y si no consigo hacer

amigose».

Agata cogié su estuche
especial de defective.
«jNo te preocupesl»,

le dijo a Pepa.

«Nos vemos en la puerta
del cole. Estaré alli

antes de que

puedas decir...»:
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«Es que las mariposas
no estdn fuera, sino dentro

de mi barriga», le explicé

a Agota.

Pero Agata ya habia
echado a correr.
;FAVUUUU!

jHUY!

i AVUUUU!
Y .

Las mariposas

bailaban con los péjaros,
volaban con las abejas,
aleteaban entre los drboles,

se posaban en la hierba...
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«iBien hecho, Agatal», la felicité

Pepa. «jHas ganado al miedols.

Y es que, a veces, hasta la gran Agata Holmes

necesita que le recuerden que ser valiente

significa enfrentarte a tus propios temores.
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Aqui l:\gata Holmes,
tu detective amiga.

APPY TO HELP*

es mi frase favorita.

¢Qué puedo hacer por ti?
* a frase significa: «Encantada de ayudars. /./‘ u /
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Las dos amigas se estaban divirtiendo

muchisimo, y de repente Pepa

se dio cuenta de algo...

«jYa no siento mariposas en la tripal
2 iYupiiiil», exclamé mientras se frotaba

la barriga.

«jGeniall», sonrié Agata.

«Las preocupaciones se van volando
si nos centramos en DISFRUTAR

jugando, corriendo, saltando...».
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