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			Te damos las gracias por adquirir este EBOOK



			

			 


			

			Visita Planetadelibros.com y descubre una nueva forma de disfrutar de la lectura


			

			 


			

			¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


			

			Próximos lanzamientos


			Clubs de lectura con autores


			Concursos y promociones


			Áreas temáticas


			Presentaciones de libros


			Noticias destacadas
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			Comparte tu opinión en la ficha del libro


		  y en nuestras redes sociales:
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			CÓMO GESTIONAR LAS EMOCIONES 




			 




			
Guía para padres 




			 




			Este libro de cuentos está pensado para que el niño y el adulto lo miren y lo lean conjuntamente, para que al final ganen una experiencia, una vivencia compartida. 




			Mirar y leer cuentos conjuntamente con el niño (hijo, alumno o nieto) puede ser una experiencia afectiva muy provechosa con la que se refuercen los vínculos emocionales. También es un momento de crecimiento personal, tanto para los pequeños como para los mayores. Los cuentos que aquí se presentan están concebidos para ayudar a reforzar estos vínculos y reflexionar sobre la propia educación emocional. 




			Las siguientes indicaciones os ayudarán a sacar partido de las posibilidades que ofrecen los cuentos. 




			 




			1. Identificad las distintas situaciones mirando las ilustraciones, en primer lugar, y leyendo el texto, en segundo lugar. 




			 




			Podéis proponer al niño estas preguntas, que os ayudarán a hablar de las ilustraciones y de lo que comunican: 




			 




			• ¿Qué le debe pasar a Max, el pequeño erizo? 




			• ¿Cómo se debe sentir? ¿Cómo lo sabemos? 




			 




			 Para reflexionar sobre el texto podéis seguir estas propuestas: 


			

			 Id haciendo pausas durante la lectura y preguntaros: 




			 




			• ¿Por qué lo debe decir, esto? ¿Por qué lo debe hacer, esto? 




			• ¿Qué le pasa a este personaje? 




			• ¿Cómo se siente? 




			• ¿Qué puede hacer? 




			 




			Es recomendable que a lo largo del cuento provoquéis la autoconciencia con preguntas como éstas: 




			 




			• ¿Alguna vez te ha pasado algo así? 




			• ¿Cómo te sentiste? 




			• ¿Qué hiciste? 




			• ¿Podrías haber hecho otra cosa? 




			 




			También podéis explicar experiencias propias (actuales o de vuestra infancia) que ayuden al niño a entender las emociones que siente Max. 




			 




			2. Practicad los cuatro pasos de Max: 




			Usad el método de Max en una de las vivencias que el niño o la niña os haya explicado. Posteriormente, una vez el aprendizaje de los cuatro pasos se haya consolidado, lo podéis generalizar en momentos cuotidianos de su vida. 




			Le podéis inculcar los cuatro pasos de Max con esta explicación: 




			«Cuando sientas una emoción muy fuerte, muy fuerte, que te hace sentir mal, como cuando estás muy enfadado o muy triste, haz lo que ahora te enseñaré y verás cómo te sentirás mejor porque habrás hecho que la emoción se vuelva pequeña». 




			 




			Se recomienda que practiquéis los cuatro pasos juntos y que el adulto haga de modelo. 




			 




			1ER PASO: VOY AL RINCÓN DE LA CALMA Y ME HAGO UNA BOLITA 




			Cruzad los brazos delante del pecho, poniendo las manos en los hombros, como si os autoabrazarais, con la cabeza un poco inclinada hacia delante y los ojos cerrados. Sugerid al niño la idea de que «nos estamos mirando por dentro». 




			Construid juntos el rincón de la calma. Escoged un rincón especial para practicar los 4 pasos. Se recomienda que sea un espacio agradable, cómodo y tranquilo. No ha de transmitir una idea de castigo, porque el objetivo es que el niño conecte con sus emociones, se tranquilice y encuentre alternativas a sus conductas negativas. Ayudadlo a que sienta que es un espacio (físico y mental) de ayuda; para conseguirlo: 




			• Escoged un lugar de la casa que sea tranquilo y exclusivo para él. No hace falta que sea muy grande, sólo un rincón acogedor que a partir de entonces sea el rincón de la calma. 




			• Decoradlo a su gusto: con dibujos de los que se sienta orgulloso, cojines cómodos y un peluche de Max. 




			Si os es imposible crear el rincón por falta de espacio, le podéis preguntar: «¿Adónde te gustaría ir a hacerte una bolita como Max?». 
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			2O PASO: ME TRANQUILIZO PORQUE RESPIRO MUY DESPACIO 




			Coged aire por la nariz, muy despacio, y sentid como os entra, muy adentro. Después sacadlo por la boca, también muy despacio. Repetid esta respiración tres veces. 
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			3ER PASO: ME PREGUNTO CÓMO ME SIENTO 




			Entonces preguntaros en voz alta: «¿Cómo me siento?». 




			Cuando se hace esta práctica en situaciones reales, ayudad a  identificar la emoción y, si el niño  no la encuentra, sugeridle:  «A lo mejor te sientes…». En general las emociones básicas que sienten  son la rabia, el miedo y la tristeza.  
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			4O PASO: ME ABRO Y BUSCO UNA SOLUCIÓN  




			Abrid los brazos y decid: «Ahora ya estoy tranquilo. ¿Qué puedo hacer?». 




			En situaciones reales, orientad al niño o a la niña para que relacione la emoción con sus actos, pero sin reproches, haciendo preguntas como éstas:  




			• ¿Qué has hecho cuando  te sentías…?  




			• Ahora que ya te sientes  mejor, ¿qué puedes hacer?  




			 




			[image: ]




			 




			Una vez relacionadas la acción y la emoción, aconsejadlo para que encuentre conductas alternativas que puedan solucionar o mejorar el conflicto inicial. 




			Algunos consejos prácticos: 




			 




			• Ayudad para que la lectura de estos cuentos sea una experiencia agradable, no aleccionadora. Evitad frases del estilo «¡Esto no lo tienes que hacer!», porque éstas no ayudan al niño a conectar con sus emociones y poder así expresarlas. 




			• Valorad lo que expresa el niño, sin críticas, sin juzgarlo. 




			• Hacedle saber que es muy importante que sepa qué siente y que lo pueda explicar y expresar. 




			• Max, el títere del cuento Las emociones de Max, nos puede acompañar, tanto durante la lectura como en las situaciones reales. Puede ser un referente y un recordatorio afectuoso de los cuatro pasos. 




			• En la vida cuotidiana podéis recordar los cuentos que hayáis leído; pedid al niño o a la niña que ponga nombre a las emociones y, amablemente, invitadlo a seguir los cuatro pasos cuando lo necesite para gestionar mejor su emoción. 




			• Felicitad el interés y la motivación que ha tenido por conocer mejor sus emociones y seguir estas prácticas. 




			 




			¿QUÉ CONSEGUIMOS CON ESTAS TÉCNICAS? 




			Con estas pautas se promueve un mejor desarrollo de la inteligencia emocional, ya que incidimos en aspectos clave de su crecimiento: 




			 




			a) Toma conciencia de sus propias vivencias: 




			«Sé qué me ha pasado».  




			b) Pone nombre a sus propias emociones: 




			«Sé cómo me siento». 




			c) Conoce la posibilidad de autorregulación: 




			«Sé que me puedo tranquilizar».  




			d) Practica la autopacificación: 




			«Sé cómo hacerlo y lo hago». 




			e) Pone nombre a las emociones de los otros: 




			«Sé cómo se siente Max, mi amigo, mi padre, mi madre, mi hermanita...». 
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