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			Introducción


			Las herramientas que nuestros hijos o alumnos aprenden mientras son jóvenes les aportan confianza para afrontar lo que la vida les depare como adultos, por eso en este libro te propongo:


			Se TÚ quien le transmita esas herramientas.


			Entre sus páginas descubrirás hasta 40 actividades y juegos para enseñar a los más pequeños a conectar con sus emociones y aprender a gestionarlas. 40 divertidas propuestas para llevarlas a cabo, tanto en casa como en el aula.


			Cada capítulo, centrado en cada una de las emociones básicas, más alguna otra muy presente entre los niños y jóvenes, comienza con una introducción sobre cada emoción, que nos permitirá entender por qué está en nuestra vida, para qué sirve y cómo nos puede, a veces, complicar la vida. Una vez refrescados los conceptos pasamos a lo más importante: ¡JUGAR! 


			La neurociencia nos ha enseñado que el juego mejora el aprendizaje, y nuestros mayores nos legaron la idea de que «la familia que disfruta unida, permanece unida». ¿Y en qué, si no, se convierte un grupo de personas que comparten tiempo, risas y experiencias? En algo muy parecido a una familia.


			Juega, disfruta, sueña, comparte y ¡EMOCIÓNATE! de la mano de quien mejor sabe hacerlo: 


			UN NIÑO


			¿Sabías que, hasta que un niño es capaz de regular sus emociones, hasta que su cerebro crea las redes neuronales necesarias para hacerlo por sí mismo, sus adultos de referencia han de ayudarle a hacerlo hasta decenas de miles de veces?


			De ahí la importancia de que nosotros, los adultos, adquiramos estrategias para fomentar en el niño ese aprendizaje, y eso es, precisamente, lo que quiero compartir contigo a través de estas páginas.


		


	

		

			La importancia de las habilidades emocionales


			Las emociones nos proporcionan información sobre lo que estamos viviendo y nos ayudan a saber cómo reaccionar ante ello.


			Las habilidades emocionales se convierten en la base firme, segura, sólida sobre la que un niño se desarrolla. Esa base le permite contar con la fortaleza suficiente para explorar, aprender, marcarse metas y alcanzarlas, desarrollando todo su potencial tanto intelectual como humano.


			Enseñar a un niño a gestionar sus emociones va más allá de jugar, colorear, cantar, moverse; consiste en, a través del juego, descubrir estrategias a las que puede recurrir siempre que necesite alcanzar un estado de ánimo más sereno. Tener equilibrio emocional le permitirá relacionarse con quienes le rodean de una forma más plena y sencilla.


			Ser capaz de entender las emociones y adquirir herramientas para gestionarlas es una especie de «músculo» que hay que entrenar cada día.


			Cuanto más podamos ayudar a nuestros niños y jóvenes a comprender qué sienten, por qué lo sienten y qué hacer con ello, más fácil les resultará desarrollar su capacidad para entablar relaciones plenas y saludables, y una vida auténtica, emocionante y feliz.


			Tanto los sentimientos como las emociones tienen grandes motivos para estar ahí. Ni la emoción ni el sentimiento son los que causan el problema, sino lo que hacemos con ellos. 


			La conciencia emocional nos ayuda a identificar aquello que necesitamos en ese momento, lo que queremos, y nos avisa de lo que no queremos. 


			Emociones para «principiantes»


			Antes de entrar de lleno en las dinámicas que te propongo para trabajar las emociones, quiero recordarte unas ideas básicas sobre ellas. Ideas sobre las que va a pivotar todo este libro:


			

					Las emociones van y vienenAlgunas duran solo unos segundos, otras pueden durar un poco más, y entonces se convierten en estado de ánimo.




					Las emociones tienen intensidadSu intensidad dependerá de la situación y de la propia persona. 




					No existen emociones positivas ni negativasNi buenas o malas; lo que si puedo considerar buena o mala, acertada o desacertada, es la forma en la que elijo expresarlas.




					Las emociones no se controlanPor el contrario se gestionan, se manejan, se expresan. Lo que sí puedo controlar es cómo decido expresarlas. 




			


			Comprendamos el por qué de las emociones y desarrollemos estrategias para gestionarlas.


			¿En qué consiste gestionar nuestras emociones?


			Es un proceso de 3 pasos:


			1. Identificar lo que estoy sintiendo: la conciencia emocional


			Sentimos emociones desde que nacemos y, a medida que crecemos, nos volvemos más hábiles a la hora de entenderlas. Pasamos de simplemente reaccionar, como haría un niño pequeño, a identificar aquello que sentimos. Con tiempo y, por supuesto, práctica, comenzamos a descifrar eso que sentimos y a identificar qué nos ha llevado a sentirnos así. Esta habilidad se llama conciencia emocional.


			Tener conciencia emocional nos permite expresar preferencias y necesidades, hablar sobre nuestros sentimientos, resolver o incluso evitar conflictos, reponernos ante las dificultades… en resumen: nos ayuda a construir mejores relaciones. La conciencia emocional es el primer paso en el desarrollo de la Inteligencia Emocional.


			2. Permitirme sentir lo que estoy sintiendo


			Algunas emociones nos hacen sentir bien: feliz, querido, cariñoso, alegre, inspirado, seguro de mi mismo, interesado, agradecido. Otras nos pueden hacer sentir incómodos: enfadado, asustado, triste, resentido, avergonzado, culpable o preocupado. Todas estas emociones, unas y otras son normales.


			Las emociones nos aportan mucha información sobre nosotros mismos y sobre nuestra situación, aunque a veces nos culpamos por sentir lo que sentimos. Te invito a que, en lugar de creer que no debemos sentirnos de cierta manera, comencemos a darnos cuenta de lo que realmente sentimos.


			Tratar de evitar los sentimientos negativos, fingir que no los sentimos, disfrazarlos de otros es, ya te lo adelanto, una bomba de relojería.


			Intentar negar lo que siento, o no aceptarlo, en lugar de enfrentarme a ello y tratar de entender por qué me siento así, hace más difícil superar la situación y nos puede llevar a estallar en cualquier momento.


			3. Expresarlo


			Una vez has identificado lo que estás sintiendo (paso 1) y te has permitido sentirlo (paso 2) llega el momento de expresar tu emoción eligiendo cómo hacerlo. En este libro encontrarás 40 dinámicas y juegos para, concretamente, enseñar a niños y jóvenes a expresar sus emociones.


			Fórmula en tres pasos para enseñar a un niño a manejar aquello que está sintiendo


			Paso 1: Identificar la emoción


			Existen infinidad de definiciones de «emoción», dependiendo del autor, del campo de investigación o del contexto. Para mí, la más representativa es la siguiente:


			«Reacciones automáticas e instintivas de mi organismo ante un estímulo». 


			Las emociones son pura fisiología, así que es importante recordar a un niño que preste atención a su cuerpo. Seguramente tenga sensaciones en su cuerpo; quizá sienta calor en el rostro o los músculos tensos. Invítale a:


			

					Ser consciente de cómo se siente y a intentar ponerle un nombre.


					No negar lo que siente. Hazle saber que es posible que no desee contarle a nadie cómo se siente pero que es importante que no lo reprima.


					Tratar de identificar qué ocurrió para que se sienta de esa manera. Por ejemplo: 
	«Cada vez que escucho a Marta responder tan bien cuando el profe pregunta en clase, me siento tonto».

	«Cuando he dormido poco, al día siguiente me siento de mal humor».

	«Aunque esos abusones no se meten directamente conmigo, veo lo que les hacen a otros compañeros y eso me asusta». 






			


			Paso 2: ¡Fuera culpa!


			Los niños necesitan comenzar a aceptar sus emociones. Recuérdale que los sentimientos están ahí por un motivo: para ayudarle a comprender lo que está ocurriendo. Invítale a:


			

					No buscar un culpable. Una cosa es reconocer y explicar tus emociones y otra, muy distinta, culpar a otros por sentirte así. Lo que sientes viene de tu interior. 


					Aceptar todas sus emociones como algo natural. Ayúdale a no juzgarse por tener esos sentimientos, ya que reconocerlos puede ayudarle a superarlos. Es importante que, desde pequeños, se acostumbren a no ser exigentes y crueles consigo mismos.


			


			Paso 3: Expresa


			El niño ya tiene identificado lo que siente, así que es el momento de enseñarle cómo darle salida. Ayúdale a encontrar cuál es la mejor manera de expresarlo o, al menos, a bajar su intensidad.
Como te comentaba al principio de este capítulo, ser capaz de entender y gestionar las emociones es algo parecido a ejercitar un músculo que hay que entrenar cada día.


			A lo largo de estas páginas encontrarás divertidas dinámicas, juegos, propuestas y actividades para ayudar a los niños a entrenar ese «músculo».


			¿Empezamos?


		


	

		

			Actividades y juegos para desarrollar la conciencia emocional


			El mapa de las emociones: mi cuerpo habla 


			Identificamos las emociones y la forma en la que nuestro cuerpo nos avisa de ellas.


			OBJETIVOS


			

					Reflexionar sobre las propias emociones. 


					Fomentar la comprensión de los pensamientos que conducen a ellas y las conductas a las que nos llevan.


					Identificar cómo nuestro cuerpo siente y manifiesta las distintas emociones.


					Desarrollar la inteligencia emocional. 


			


			EDAD RECOMENDADA


			8 años en adelante.


			MATERIALES


			

					Ficha «Escuchando mi cuerpo».


					Lápices de 4 colores: rojo, azul, naranja y marrón para cada participante.


			


			INSTRUCCIONES


			Para situarnos en contexto iniciamos siempre la actividad con una explicación previa. Este texto puede servirte como orientación sobre cómo plantear la actividad a los participantes.


			Explicación previa:


			Nuestro cuerpo es el territorio donde vivimos cada uno de nosotros. Sentimos emociones, que se reflejan en nuestro cuerpo, que cuando pasan por nuestra cabeza se convierten en sentimientos y estos nos hacen comportarnos de una manera determinada. 


			Vamos a descubrir cómo nuestro cuerpo nos habla sobre cómo nos estamos sintiendo.


			Empezaremos por aprender a escucharlo, porque siempre tiene mucho que decirnos, pero no solemos prestarle mucha atención.


			Nuestro cuerpo es un radar gigante y vamos a imaginar una luz cálida, agradable, que va a ir recorriendo muy despacito todo nuestro cuerpo, iluminando nuestros huesos, nuestros músculos, nuestra piel y va a detectar en qué parte de nuestro cuerpo sentimos una emoción.


			Desarrollo:


			Repartiremos la hoja de trabajo y los 4 lápices de colores. Les indicaremos que coloreen cada uno de los cajetines de la ficha de trabajo con un color distinto:


			

					rojo en el enfado


					azul en el miedo


					naranja en la alegría


					marrón en la tristeza.


			


			Vamos a cerrar los ojos, centrarnos en nuestra respiración y empezar a recordar una situación en la que hayamos sido muy muy felices, tanto que hayamos sentido una alegría desbordante. Necesitamos que el cuerpo la SIENTA, para lo cual tenemos que imaginarla con todos los detalles posibles:


			

					Qué estaba pasando.


					Quiénes estaban en esa situación.


					Dónde ocurrió.


					Cómo iba vestido.


					Si era de día o de noche.


					Si ocurrió en el exterior o en el interior de algún edificio.


					Si hacía frío o calor.


					Si había algún ruido que pueda recordar.


			


			Daremos tiempo al niño para que pueda visualizar la situación; es importante no meterle prisa.


			Una vez conecte con ese recuerdo, con esa imagen en su cabeza, le pediremos (como si tuviera esa luz de radar) que busque en qué parte de su cuerpo siente esa alegría. Podrá sentirlo en forma de calor, de cosquilleo, de presión, de punzada. Hay mil formas en las que nuestro cuerpo nos habla. 


			¡No te preocupes, lo va a identificar perfectamente!


			Ahora que habéis encontrado en qué parte de vuestro cuerpo se esconde la alegría, abrid los ojos, tomad el color naranja y coloread en el cuerpo dónde lo habéis sentido.


			Seguidamente pasareis a la siguiente emoción, hasta identificar en vuestro cuerpo cada una de las cuatro.


			Una vez estén todas coloreadas será el momento perfecto para comparar los respectivos muñecos e intercambiar impresiones sobre cómo y dónde siente cada uno cada emoción.


			Sugiéreles conservar la hoja de trabajo, su muñeco lleno de colores, incluso colgarlo en un lugar visible. Este muñeco les va a mostrar el patrón por el cual su cuerpo siente las emociones, así que invítalos a que la próxima vez que sientan algo y no sepan qué pueden estar sintiendo, si miran su muñeco podrán identificar, a través de dónde y cómo lo sienten, qué emoción se les empieza a despertar.


			Utilizando su monigote o muñeco, solamente con el hecho de ser consciente de qué está sintiendo, es capaz de poner en perspectiva lo que siente y bajar su intensidad.


			Actividad complementaria: 


			Una vez familiarizados con la dinámica y tras realizar otras de identificación de emociones de este libro, podrás ir subiendo el nivel de este juego incluyendo otras emociones secundarias o más complejas.
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			Mi diario de emociones 


			Elaborar un Diario Emocional nos permite tomar conciencia de nuestras emociones. 


			OBJETIVO


			

					Fomentar el conocimiento y la conciencia sobre las emociones. 
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