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Podemos falar de emociéns como reaccions,
sensaciéns ou enerxia. Debemos ter en conta
que de por si, non hai emociéns positivas e
negativas, nin boas e malas, xa que todas son
precisas para vivir porque nos proporciona
informacion, guia a nosa vivencia e permiten
que nos adaptemos ao medio.

Cando nos emocionamos sentimos unha
experiencia que responde dende tres
sistemas conectados entre si: mente, corpo e
comportamento. A través das diferentes
situaciéons que nos envian informacion dende
o exterior, 0 noso corpo actua sentindo,
pensando e reaccionando.

E dificil saber que vai antes, primeiro
pensamos e por iso sentimos? ou é que o
noso corpo nos indica unha emocién que
leva a construir un pensamento? O
importante é entender a conexion que existe
entre estes elementos e, mais ainda, saber
como funciona na nosa persoa.




OZCOMO SE VIVEN
AS EMOCIONS?
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A vivencia das emociéns é un proceso
particular en cada persoa e esta determinada
polas sdas experiencias previas, 0s seus
indicadores fisicos e as necesidades propias
para regulalas.

Ainda que non debamos etiquetar algunhas
emocions como “malas”, si podemos falar do \
medo, tristura ou anoxo como experiencias
desagradables, e ainda que aceptemos que
son parte da vida, evitamolas, afastandonos
de todo o que nos poida levar a elas. Con
todo, é mais eficaz desenvolver estratexias
para xestionalas e manexalas
competentemente.

As emociéons que temos dentro do noso
corpo promoven unha reaccién ante as
diversas situaciéns, que pode ser a través da
expresion ou a inhibicién. A expresion
sempre é a opcion mais saudable, xa que
libera esa emocion para féra, polo que é
importante que aprendamos a facelo dun
xeito positivo para nés e para as demais
persoas.

Sobre as outras persoas, a través da sta
comunicacion non verbal podemos detectar
como se senten ainda que non sempre é
doado de saber.
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Por isto é importante entender que hai que
prestar atencion e observar 4s persoas coas que
vivimos para cofecer cal é o seu xeito de
expresar a preocupacion ou o anoxo;
comunicarnos con elas para comprender que
podemos facer e o que é que precisan cando se
senten dun xeito ou outro. Non todas as
persoas precisamos o mesmo en cada situacion,
Xa que ante a tristura, unha persoa pode
precisar correr, saltar e liberar e outra persoa un
tempo de soidade e calma.

Para ser capaces de identificar e conecer como
funciona o noso corpo e as nosas emocions, asi
como tratar con outras persoas, sera chave ter
unha boa intelixencia emocional.

E o que é iso da intelixencia emocional?

Aintelixencia emocional é a capacidade para
identificar, comprender e manexar as emociéns
propias dun xeito eficaz, de xeito que facilite as
relacions coas demais persoas

Para ter unha boa intelixencia emocional, é
preciso desenvolver certas competencias
emocionais que nos permitan mellorar a nosa
capacitacion e resolver eficazmente todas as
situacions relacionadas coa nosa vida persoal e
en sociedade.

9
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Taboa de competencias emocionais.
Grup de Recerca en Oreintacié Psicopedagogica (6ROP) da Universitat de Barcelona

Conciencia emocional

« Toma de conciencia das propias emocions:
percibilas, identificalas e etiquetalas

« Dar nome s emocions: posuir e empregar un
vocabulario rico e axeitado

« Comprension das emocions das demais
persoas: percibir e implicarse empaticamente

« Tomar conciencia da interaccién entre
emocién, cognicion e comportamento

Regulacion emocional

« Expresion emocional apropiada: conecer como
o facemos e como impacta nos demais

» Regulaciéon de emociéns e sentimentos
(control de impulsos, perseveranza, tolerancia
a frustracions)

« Habilidades de afrontamento: afrontar retos e
situacions de conflito

« Autoxerar emocions positivas: experimentalas
conscientemente, fluir e sentir felicidade

Autonomia emocional

» Autoestima: imaxe positiva, aceptacion e
satisfaccién coa nosa persoa

« Automotivacién: implicarse emocionalmente
en grupos ou actividades diversas

» Autoeficacia emocional: percepcién de que se
€ capaz nas relacions sociais, de que é capaz

de sentirse como desexa; e de que acepta a
propia experiencia emocional
Responsabilidade: capacidade de responder
dos propios actos e ter condutas seguras
Actitude positiva: manter optimismo e
amabilidade

Andlise critica de normas sociais

Resiliencia: capacidade de superar con éxito
circunstancias adversas

Competencia social

Dominar as habilidades sociais basicas: escoitar,
agradecer, dialogar, etc

Respecto polas demais persoas

Practicar a comunicaciéon receptiva: prestar
atencién pararecibir o que nos contan

Practicar a comunicaciéon expresiva: iniciar e
manter conversacidons, expresar os propios
pensamentos e sentimentos con claridade
Compartir emocions: coa conciencia de que as
relaciéons aséntanse na inmediatez emocional,
nasinceridade e nograodereciprocidade

Competenciaparaavidaeobenestar

Fixar obxectivos adaptativos

Toma de decisién

Buscar axuda e recursos

Actitude activa, participativa, critica,
responsable e comprometida

Benestar emocional
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REFLICTAMOS SOBRE ISTO...

As competencias estan colocadas
progresivamente, entendendo que as iniciais
son as que nos permiten poder alcanzar as
seguintes, escalando a sta complexidade.
Por exemplo, se non comprendemos as
emociéns das outras persoas, dificilmente
poderemos dar reciprocidade nunha
relacion.

Estas son as competencias que queremos
que desenvolvan as crianzas, e as adultas
que vivimos con elas, facemos diferentes
cousas para conseguilo, e isto é o que se
chama educacion emocional.

Polo tanto, para educar as crianzas
emocionalmente, deberemos inicialmente
contribuir a que sexan competentes para
tomar conciencia das emociéns (propias e
alleas) e tamén na sua regulacioén.







0 DESENVOLVEMENTO
EMOCIONAL
INFANTIL




ACOMPANAR NAS »

EMOCIONS

Manual para familias e profesionais da educacion

O principal crecemento do cerebro dase nos
primeiros anos de vida, onde se constrden os
circuitos neurais dende os que van dirixir e
entender o seu mundo.

As emociéns na infancia son progresivas. Co
paso do tempo van tomando conciencia das
propias emocions e das emociéns das outras
persoas. Isto non é posible nos primeiros
anos ao carecer de conciencia das propias ou
de que outras persoas poden sentir cousas
diferentes.

Non é posible a empatia nos primeiros anos
de vida, algo que fai que as veces as persoas
adultas nos activemos ante o que
interpretamos como actos de egoismo ou
capricho.

E de que depende que o desenvolvemento
emocional das crianzas sexa axeitado?

Dende o nacemento, existe a necesidade de
sostén emocional, con predisposicién para
establecer un vinculo de apego coas persoas
coidadoras. Poden ter varias figuras de
apego, familiares ou da rede profesional se
resulta ser unha relacion a través da cal
senten seguridade, proteccion e
incondicionalidade, sen rexeitamento ou
condutas ambivalentes.

Polo tanto, a seguridade é a clave para un
desenvolvemento saudable, a base dende a
que experimentar e conecer o mundo e
arriscar, sabendo que nese punto hai persoas
que coidan e acompanan, atendendo as suas
necesidades.
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As crianzas viven con moita intensidade as
emociéns porque precisan de tempo para
aprender a regulalas e a procesalas
mentalmente.

Por iso nos primeiros anos a sua xestién é
reactiva e moi visceral, e atopdmonos con
diferentes comportamentos que na
realidade tefien outro significado, como un
codigo cifrado que as persoas adultas temos
que aprender a ler.

Temos que facernos expertas/os e traducir o
seu idioma emocional, e comprender que as
perrenchas son un medio para xestionar a
frustracién, ou que o non se descolar de nos
é a necesidade de consolidar a seguridade
para ir tendo unha separacion serena e
axeitada.







0 ACOMPANAMENTO
ADULTO
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Na etapa infantil as influencias ambientais
sobre o crecemento do cerebro son
particularmente poderosas para configurar
0S seus circuitos neurais sociais e
emocionais. Por isto, as experiencias diarias
que experimenten 0s Nnenos e nenas seran
chave para o seu desenvolvemento.

Por exemplo, as crianzas que tefien unha
persoa adulta que lles axuda a tranquilizarse
cando estan nerviosas parecen desenvolver
maior fortaleza nos circuitos cerebrais para
dominar a angustia; se non se lles atende é
mais probable que actuen seguindo impulsos
agresivos ou tefan mais dificultades para
tranquilizarse cando experimenten
alteracion.

As persoas adultas son as que se relacionan
e elixen os contextos de participaciéon
infantil, tendo unha grande
responsabilidade no benestar infantil e na
sUa aprendizaxe como persoas.

A cuestion estd en como facer que o
acompanamento sexa eficaz e positivo? Cales
son as chaves e que comportamentos
debemos fomentar ou desbotar?

O primeiro punto é ser consciente da
importancia que tefien as emociéns nas
persoas, especialmente na infancia. Esta
sensibilidade guiard a resposta que as
crianzas precisan, transformandose en
mensaxes tranquilizadores, xestionando o
estrés dende a calma, marcando limites e
tratando con amor.

As crianzas precisan de alguén que lles
aporte consolo, tranquilidade, apoio... para
reducir os sintomas de angustia, medo,
nervios ou euforia que o seu corpo
experimenta. Para isto é fundamental que a
persoa adulta actie dende a calma e o
respecto, comprendendo que a regulacién
emocional é algo moi complexo para que os
Nenos e Nenas se manexen autonomamente.

G
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A AFECTIVIDADE
CONSCIENTE
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As familias ou profesionais que traballan no
ambito da infancia adoitan ter preocupacion
sobre como educar emocionalmente, na
procura de técnicas, actividades ou trucos
milagreiros que lles axuden na sia tarefa.

Como vimos, non se trata de acciéns
unidireccionais, senon de crear un vinculo.
Con esta premisa, é doado entender que as
competencias emocionais da figura adulta
vai ser indispensable para crear un vinculo
san e poder asi educar emocionalmente.

Polo tanto, a principal ferramenta coa que se

conta para traballar as emociéns coa infancia
é o propio conecemento da sua persoa. Isto
quere dicir: como vou acompanar
axeitadamente e aprenderlles sobre emocions
se eu non teno traballado a mina drea
emocional??

Un maior autoconecemento da propia
persoa vai mellorar as nosas competencias
emocionais, aumentando a nosa intelixencia
e tendo maior capacitacién para fomentar as
competencias infantis

REFLICTAMOS SOBRE ISTO...

- Adoito expresar como me sinto coas
crianzas?

- Son consciente de cando o meu malestar
emocional afecta a mina relacion coas nenas
e nenos?

- Como noto as emociéns no meu corpo? Sinto
algo diferente na tristura que no medo? no

anoxo que na ledicia?

- Que preciso cando estou sentindo algunha
das emocions?

- Cal me resulta mdis dificil de xestionar?
- Con cal conecto mdis a miudo?

- Son capaz de me relacionar dende o amor e
o bo trato?

- Como afecta a mina historia vital ou as
minas caracteristicas persoais @ mina
actividade docente ou ao meu rol de nai/pai?

- Teno estratexias para regularme e conectar
coa calma?: cales son?
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Como vimos, na educacion infantil é case
mais importante como o facemos que o que
facemos.

Algunhas das CLAVES xerais para nos
relacionar coas crianzas educando dende as
emocions son:

[ Permitir que expresen as emocions que
senten E VALIDALAS. Unha reaccién
habitual nas adultas para aliviar as emociéns
desagradables nas crianzas é negar o que
lles pasa: “non é nada, non chores, xa pasou,
non é para tanto...”

Necesitan un tempo de atencion e liberdade
para chorar ou manifestar o que senten e
entender que o que din é o real para a sua
vivencia. O noso obxectivo é darlles apoio,
escoitar e reconfortar, ddndolles tempo para
sentirse mellor.

Biseparar 4 crianza da conduta, aceptando a
sUa persoa. Temos que conseguir que sintan
a nosa incondicionalidade, e que sinta que o
Nnoso amor vai continuar con independencia
de como xestionen as silas emocions e sen se
ver afectado o vinculo polos seus
comportamentos. E importante esclarecer
con frecuencia para que non confundan e

sintan que poden ter ese tempo emocional:
“comprendo que te sintas moi enfadado, eu
vou seguir queréndote /apoidndote igual e vou
estar ao leu lado...”

Pode que non nos gusten algunhas das stas
acciéns, mais as slas persoas son sempre
valoradas e aceptadas. Por iso, non debemos
falar coas crianzas co foco no seu
comportamento, debendo evitar os
comentarios tipo: “se vos portades ben
despois lemos o conto que vos gusta, ou se vos
portades mal non imos ir de paseo” e moito
menos as expresions comparativas “hoxe Xan
portouse moi ben, ou, a que mellor se portou
hoxe foi Antid".

V.
(Vg

g\
v
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Os nenos e nenas non se comportan mal,
compoértanse como poden, e a nosa
intervencién debe poner o foco en
proporcionar alternativas e non etiquetalas
polas suas condutas, xa que poden sentir
que se quere en funcién do que fan e non do
que son, o que non é incompatible con
mostrar firmeza nos limites. Poriso o
reforzo, ainda que sexa positivo, non é unha
boa estratexia para axudar ao seu
desenvolvemento persoal (tomade nota
mental: desfacémonos das técnicas para a
modificacion de conduta: adeus puntos de
cores e estrelinas de premio e mais dialogar
e comprender 0s seus procesos!

M Axudarlles a regular a sias emociéns.
Dende a calma teremos mais capacidade de
darlles o que precisan: contencion, soporte
fisico, apoio emocional, etc e ademais
podemos axudarlles a buscar outras formas
de expresalas. Si se enfada pode facer algo
que lle alivie (sair a berrar, romper un
papel...) pero sen ir contra outras persoas ou
bens. “Sei que che desgustou o que pasou e
pode que sintas moito anoxo; podemos buscar
outra forma para que te sintas mellor sempre
que respecte ds demais persoas, que che
parece se imos correr e soltar todo iso no
campo?’.

[ Aceptar as emocions desagradables.
Ainda que nos resulte dificil, é fundamental
deixarlles experimentar medo, tristura ou
frustracion, xa que son emocions naturais e
axuda 4 aprendizaxe emocional. Se
tendemos a evitalas ou bloquealas tamén
blogqueamos o proceso natural de
xurdimento e extincion e pédense estancar,
sen integrar un modelo de regulacién e
superacion.

¥ Proxectar en positivo: as nenas e nenos,
en circunstancias normais, ven o mundo facil,
amable, divertido e feliz. Para que medren
con seguridade e conecten mdis coa
positividade, temos que revisar a nosa
linguaxe e as mensaxes que lles Facemos
chegar. Se nos puidésemos ver dende féra
por unhas horas, sorprenderianos as veces
que metemos o “non” nunha frase. E moi
positivo aprender a dicir non a xeito de
limites, pero a nosa linguaxe debera ser mais
posibilitadora e non nos comunicar dun xeito
hostil. A que é diferente dicir: “Para baixar ao
parque temos que deixar todo recollido, e
tamén os teus, xoguetes, para saber onde estd
todo cando nos apeteza volver a xogar”, a
dicir “se non recolles todo non imos ao parque,
e despois non chores”.



ACOMPANAR NAS »

EMOCIONS

Manual para familias e profesionais da educacion

Enchamos a nosa axenda diaria de mensaxes
positivas para que non se nos esquezan!: sorri,
anima, reforza, acompana, delega, sen
expectativas, de xeito que non fagan as
cousas agardando unha resposta ou unha
valoracién, senén que o fagan para partillar a
satisfaccion ou lediciado que nosamosan.

[ Respectar para que tamén respecten. As
crianzas non aprenden o que lles digo,
apréndenme a min, e o respecto apréndese
por modelado. Hai que garantir o respecto
absoluto cara as suas persoas, preservando a
sUa intimidade, preguntando a sta opinién e
asegurando a integridade Fisica e emocional
propia e das demais persoas. Se vivimos
dende o bo trato e temos claros cales son os
dereitos propios e onde empezan os das
demais, isto serd o esquema que vexan e
integren.

¥ Consecuencias dos propios actos: a
medida que medran, as crianzas aprenden
que os actos tefen consecuencias de por si.
Isto tamén require de desenvolver a
capacidade de reflectir e avaliar, algo que
nos primeiros anos de vida resulta dificil.

Os castigos impostos non axudan a
desenvolver capacidades nin a aprender. Por
exemplo, se lle dicimos varias veces que

recolla os xoguetes, apague a musica, tire o
papel que estaba usando e lave as mans, e
non “obedece”, e a resposta que nés damos
é: xa que non obedeces, pola tarde non vas
ao parque. Cal é a aprendizaxe disto? O que
si poden comprobar é que as figuras de
autoridade impofen consecuencias de xeito
aleatorio, impredicible, o que reduce as
posibilidades de negociacién e didlogo na
comunicacion e pode producir que sintan
humillacién ou incomprensién.

Neste exemplo podemos revisar varias
cousas que nos poden axudar a probar outro
xeito de xestionar isto: dar “ordes” de unha
en unha, mensaxes claras e concisas,
asegurando que escoitan e entenden o que
dicimos e agardando a que resolvan unha
para dar a seguinte: “Teo, tes que recoller o
pixama do chan”.




ACOMPANAR NAS »

EMOCIONS

Manual para familias e profesionais da educacion

Daran voltas e non o fardn porque na
infancia o tempo é ouro para brincar e se
entreter, polo que nos podemos achegar,
agachar e repetirllo con claridade, marcando
a pauta.

O que realmente precisamos para a vida é

gue sexamos responsables dos nosos actos e

saber que estes tefien unhas consecuencias
naturais: tes que recoller o pixama para telo
limpo pola noite e que ninguén o pise. Ou se
rompe un brinquedo, poder acompanalo no
seu desgusto cando comprobe que ficou sen
el e non vai ter outro porque a sua decision
foi rompelo.

I Escoita activa sen xuizo: facer que se
sintan escoitadas (abaixarse, mirar aos ollos,
avisar de que se buscara un momento para
falar se non se pode no momento...). E
importante que sintan que estamos
recollendo as stias emociéns e que non as
xulgamos nin xulgamos a sla persoa. Evitar
os discursos morais, non serven nada mais
que para desafogar tension das persoas
adultas e adoitan ser pouco eficaces e
mesmo humillantes. Practicar a sintonia
empatica (profundar e conectar co
sentimento e non tanto co relato que
estamos escoitando). Un exemplo é que ante

unha conduta negativa da crianza (bate a
outra companeira/o, tira algo e rompeo...)
non nos deixemos levar polo anoxo ou pola
vergona, sendén que actuemos dende a
calma, escoitando e dando espazo,
preguntando para que se poida expresar e
nds poidamos entender cal é a emocion que
existe debaixo diso (ciumes?, rabia?,
indignacion?) e poidamos falalo para
reconfortar, deixando claros os limites
correspondentes. Isto deixara de ser unha
escena horrible para ser un momento de
amor e aprendizaxe.

M Erro como parte da aprendizaxe: en lugar
de recriminar cando se equivocan vai
contribuir mais ao seu desenvolvemento
optar por lle fFacer ver que para a préxima xa
saberd como facelo ou explorar Como o
podes facer a proxima vez?Isto axuda a
conecer as sUas capacidades, aprender e
xerar seguridade na sUa propia persoa. Se
non proban, experimentan e se equivocan,
non ponen en practica a valoracién de risco
Ou as consecuencias naturais dos nosos
actos.
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[ Desenvolver a sta capacidade para
resolver, decidir ou pensar: preguntar que,
como, por que, no canto de advertir
constantemente o perigo de todo. STOP!
Prohibidas as expresiéns como: vas caer, non
subas ai que vas romper a cabeza!! Unha
cousa é que noés como adultas, valoremos o
risco que estan a correr ponendo limites, e
outra que non deixemos que experimenten e
aprendan a confiar no seu corpo e nas stas
percepcions. Mellor ponelos na situacion de
ter que tomar a decisién e estar preto por se
non sae ben.

En lugar de dicir o que deberian facer, é
interesante axudar as crianzas a desenvolver
0s seus pensamentos e destrezas de xuizo.
Podémoslles preguntar: que estd a pasar?,
por que pensas que iso estd a pasar?, como te
sentes acerca disto?, como podes usar este
conecemento a proxima vez?

Nesta lifa, tamén é importante que
aprendan a xestionar as suas relaciéns. Por
iso, se varias crianzas queren xogar co
mesmo brinquedo, en lugar de propofer nés
a solucién de Facer quendas por tempos (por
exemplo), formulemos: como credes que
podedes solucionar isto? Deleguemos a
solucién no propio grupo, o mundo pode

deixar de xirar para que falen un pouco e
cheguen a un acordo. Podemos supervisar
mais a intervencién que sexa minima; se
todas estan de acordo, o que é que podemos
dicir n6s?

[ Vision a longo prazo: dar prioridade &

consecucién das habilidades que queiramos
que aprendan a longo prazo. Moitas veces as
situacions da vida diaria, pola falta de
tempo, polo noso estado de animo, pola
falta de recursos, etc., fan que perdamos de
vista que é o que realmente queremos que
aprendan. Actuamos de xeito que os valores
que queremos transmitirlles se contraponen
aos que realmente estamos transmitindo
con esa acciéon que estamos a realizar.

Poriso, se
queremos que
sexan persoas
auténomas e
seguras, é
incoherente que
lles rifemos
porgue queiran
escoller a sua
roupa ou manchen
todo pretendendo
cocinar. 1§
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Algunhas ESTRATEXIAS para axudar as
crianzas a ser conscientes da sda
emocionalidade e acompanalas na sta
regulacion son:

« Tempo para falar de emociéns

Se despois de ler esta guia xa entendemos a
importancia do plano emocional, é obvio que
hai que ter tempos e espazos para reflectir e
aprender sobre as emociéns. Unha vez que o
interioricemos, as conversas sobre elas van
ser transversais na nosa vida, acendendo
unha luz coas nosas crianzas e normalizando
a expresion emocional. Un truco para
fomentar a sta expresion é facer preguntas
abertas: como te sentiches hoxe na escola? (se
preguntamos: senticheste ben hoxe na escola?
o que lles saird automaticamente serd a
resposta resumida do monosilabo, e se
preguntamos en aberto, implica unha
pequena reflexion que lles faga elaborar a
resposta e adestrar asi a competencia
emocional).

Se todos os dias preguntamos se lavaron os
dentes ou se colleron a roupa do dia
seguinte, tamén podemos preguntar: como
cres que se sentiu Sara co que me contaches
que pasara na escola? e como o notaches? e

como poderia notar eu que ti estas triste?
Permitird que lles vaiamos aprendéndo mais
vocabulario, a identificar e expresar as suas
emocions e a mellorar a nosa comunicacion
con elas.

Podemos tamén facer o momento do dia,
que pode ser polas noites na casa ou antes
deir & escola: que foi o que mdis nos gustou
do dia de hoxe? ou 0o momento mdis lindo? ou o
que mellor nos fixo sentir? E Facer esa
conversa inclusiva e sen présa, colaborando
tamén as persoas adultas.

» Relaxacion

Relaxarse significa desconectar, distesionar o
corpo, abrandar a velocidade do dia a dia,
obter sensacién de benestar e de paz.

En xeral, aportarlles unha vida relaxada é un
tesouro para o seu desenvolvemento. Para
tal fin as adultas deberiamos puxar do freo
de man e revisar os nosos ritmos e que
medidas se poden tomar (que tal o de
erguerse un pouco antes para evitar os
berros e a tensiéon das mandas que fan iniciar
o dia partindo do estrés?), para ver en que
medida podemos transformar os nosos
habitos nunha vida tranquila e con tempo
para ser e estar.
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Ademais do estilo de vida, tamén é moi
beneficioso que as persoas (adultas e
crianzas) practiquemos actividades que
nos fagan conectar de maneira especial
coa calma e experimentar unha relaxacién
real.

Que podemos facer coas crianzas cando
precisan de se relaxar?

O primeiro é ter o corpo sen tensién, e
para isto non é suficiente con se deitar,
sendn que temos que traballar a
desconexiéon mental e o benestar corporal.
Irlles falando sobre o seu corpo,
indicadndolles as diferentes partes para que
comproben como estdn, poinendo musica
de fondo, tendo un espazo que convide a
permanecer (coxins, manta, etc.). Hai
relaxaciéns guiadas que podemos
empregar para lles ler en voz alta e que
[les axude a conseguilo.

« Contacto Fisico

E moi importante fomentar o contacto
fisico dende que son bebés. Isto non
significa que non vaiamos respectar as
distancias que precisen marcar e o formato
de contacto que determinan como valido.

Bicar, dar apertas ou acarifar non ten
sentido nin é beneficioso se & persoa non
[le apetece. Por isto debemos descartalo
como ritual social de satdo. Hai moitas
maneiras de se despedir ou de dar a
benvida, e de expresar agradecemento sen
ser a través dun bico. Poden interiorizar
que hai que facer este tipo de cousas
cando “alguén mande” ou “ainda que non
apeteza”.

Sen embargo, fomentar os espazos para
que se vaian construindo estes lazos dende
o benestar sera algo beneficioso. Xogar a
acarinarnos, pasar unha pluma, darse
pequenos masaxes... Coas figuras de
apego vai ser algo ao que adoiten estar
receptivas/os, e entre iguais, no cole, se se
fai progresivo e respectado, tamén
responderdn ben aos momentos de
“querer querernos”.

O contacto fisico contrible a marcar a
pertenza a un grupo, aumenta o benestar e
a seguridade e posibilita un adestramento
dos sentidos.

+ Maeditacion
Meditar é dirixir a atencién a algo concreto,
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REFLICTAMOS SOBRE ISTO...

- Que fago xa no meu dia a dia para axudar a
que as crianzas conecten coa tranquilidade?

- Dedico tempo a falar de emociéns? E a crear
espazos relaxados e de disfrute?

- Conezo que tipo de estratexias son as que
mellor lle funcionan?

- Conezo suficientes libros e recursos sobre
emocions?






RECURSOS
E MATERIAIS
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Alén das multiples cousas que podemos \@\

=7
facer dende a propia persoa, existe
material de apoio que pode complementar
o que facemos no noso dia a dia.

‘@;, Contos: os contos son un material moi
bo para a alfabetizacién emocional se
son especificos de emocions,
mellorando a parte da conciencia e da
linguaxe. De todos os xeitos, podemos
adaptar calquera conto e sempre que
llos leamos conectar coa parte
emocional: que nos esta expresando a
cara da rapaza?; como credes que se
sentiu nesa situacién?; e se vos pasara a
voés, credes que sentiriades o mesmo?

)
&)

. Debuxos: pédense ter debuxos de
pintar con imaxes positivas, e tamén
facer debuxos conxuntos que nos
transmitan tranquilidade, amor, paz,
agradecemento, etc. Fomentardn un
momento positivo e un clima
favorecedor de conversas emocionais.
Podemos colocar eses debuxos nun sitio
no que lles guste estar, podendo crear o
“recanto da calma ou do benestar”, con
outros obxectos amables alén dos
debuxos (peluche, coxins, unha candea,
mandalas para pintar...)

Material visual sobre emocions:
podemos ter unhas tarxetas sobre
emocions que representen a expresion
facial das mesmas para que poidamos
telas a man e apoiarnos nas conversas
ou situaciéns que se dan. E importante
que as caras non sexan debuxadas,
sendn que sexan caras de persoas reais,
para que os matices estean ben
recollidos.

v

. v
v
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(@), Meditacién: existen audios con

=
meditacions e visualizacions infantis, que
axudan a ter un recurso para a xestion de
emocions e para conseguir un estado de

calma total, por exemplo, antes de durmir.

/@ Musica: As canciéns son unha ferramenta
que nos permite conectar coa melodia e
coa mensaxe que nos dan, podendo
escoitalas en diferentes momentos.
Tamén se poden usar como un
instrumento didactico, escollendo o
momento e falando coas crianzas sobre o
que nos din.

A continuacion, preséntase un material
didactico e musical que foi editado polo
Concello de Cabanas no ano 2017,
quecomplementa este manual. “MdUsica para
as emocions” consiste nun disco con catro
cancions e dias meditacions. Ademais da
letra, recéllense unhas observaciéns que
explican como traballar con eses recursos.
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Bos dias pola mana
Bos dias pola mana
Bos dias, bos dias
temos que espertar
(bis)

Sentimos o corpo enteiro
Sentimos o corpo enteiro
Erguerse consciente
Iso é o primeiro
(retrouso)
Tensamos o brazo esquerdo
E tensamos o dereito
Xiramos cabeza
E soltamos os ombreiros
(retrouso)
Deixamos ir a preguiza
Conectamos coa ledicia,
Sorrimos, al vamos
Notando a nosa enerxia.
(retrouso)

Iniciar o dia con serenidade e ledicia é unha
boa estratexia para situar o animo nun bo
punto de partida para a xornada que
comeza.

Na casa, poner esta cancién cando
espertan pode axudarlles a escoitar a letra

tranquilamente, axudandolles a que
conecten co seu corpo e transmitirlles
unha mensaxe de forza e empoderamento.
Se xa pasou un tempo dende que
espertaron e tenen o corpo en
movemento, bailar o que di a letra adoita
ser un momento divertido e de activacién
para gozar en familia, especialmente os
dias sen horarios de entrada.

No cole, é unha ferramenta moi util para
dar a benvida ao grupo cada dia.
Inicialmente pdédese usar toda a cancion
para que a aprendan e despois, unha vez
que se poida facer repetitiva, podemos
usar o retrouso para nos saudar.

Cando di “xiramos a cabeza” é mais
axeitado movela para os dous lados en
lugar de xirar en redondo, para reducir as
probabilidades de facer un movemento
brusco e se mancar.
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“A respirar
a conectar,
co ceo azul,

e o extenso mar
As pedras no rio
drbores que dan vida
e no alto un amigo
sempre nos ilumina”

Esta cancién axuda a conectar coa nosa
persoa, coa tranquilidade, coa pureza da
natureza. O obxectivo é poier en practica

|
a inspiracion-expiracion, collendo aire ,f
profundamente na primeira frase mentres Y‘gCTAR © o &
erguemos os brazos cara arriba, e deixalo QO

sair amodo mentres baixamos os brazos
estarricados aos lados da nosa cabeza.

Se adoitamos adestrar a respiracién coas
crianzas, pofner antes esta cancion pode ser
un ritual, creando un momento compartido
e facendo outros exercicios de respiracién
posteriormente.
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QUE PRECISO CANDO SINTO?

Ollando no interior
Saberei moito de min
Entendendo ao meu corpo
Pra sonar e ser feliz.

E que preciso cando sinto?

Tristura: cando estou triste camifo soa,
quero unha aperta ou comer pan de bola
Ledicia: cando estou leda sinto voar,

sono esperta e quero saltar

Medo: cando o meu corpo comeza a tremer,
que vena alguén darme o seu querer
Anoxo: aperto as mans case me sae fume,
se se desculpan pdasame o lume

Nervios: o meu bandullo ten formiguinas,
e se respiro estou mdis tranquila

Esta cancion é unha ferramenta moi Gtil
para traballar a conciencia emocional,
identificando unhas reacciéns fisicas no
corpo con cada emocién, e conectando
coas necesidades que cada persoa ten.
Para ir meténdose no tema, é importante
que escoiten a letra, e para iso podemos
primeiro prestar atencién ao que nos

conta, teatralizando se queremos o que vai
dicindo.

Despois podemos falar do que lle acontece
a persoa da cancién e preguntar as
crianzas se lles acontece algo parecido.
Importante non falar en xeral, senén
preguntas concretas: cando estds nerviosa
ti tamén sentes como se tiveses
formiguinas?e “que pasa no teu corpo
cando sentes tristura”? Despois de falar da
parte corporal, podemos explorar que
necesitan en cada situacion. Cando as
crianzas son pequenas, custalles este nivel
de introspeccién e temos que ir
axudandolles con preguntas: cando te
sentes nerviosa, se pintas sénteste mdis
tranquila? e se les un conto? Podemos ir
facendo mdis preguntas, xa que asi lles
resulta mais distendido e imos obtendo
informacién: cando estds triste, se eu me
sento ao teu lado axuda a que te sintas
mellor? Temos que lembrar que o
obxectivo non é facer desaparecer a
emocion, sendn recibila, contela e
expresala.
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Nas aulas, podemos escoitala sentadas en externalizando: como cres que se sentiu Xandra
circulo, e podemos xogar primeiro nese conflito? e Mario deuse conta do que
preguntando: quen de aqui sinte formiguinas precisaba?

cando estd nervioso/a? Ou pechamos os ollos,
que pofnan unha man na parte do corpo onde
senten o anoxo, e ao abrilos ver con quen

coincidimos. Identificar isto clstalles
bastante ao principio, poriso é importante
dar un espazo periédico a isto, para que
vaian mellorando a expresién, a linguaxe
sobre emociéns e recoinecendo cousas no
seu corpo.

Tamén podemos mandar tarefas para casa,
do tipo: prestade atencion ao que vos pasa
por dentro, e para o luns a ver se alguén nos
pode contar que notou no corpo nun momento
de ledicia, e compartilo en grupo chegado o
dia, para visibilizar e comprender o que é
diferente entre as persoas.

b B

Dende esta diferenza podemos entender
tamén as necesidades propias e as das outras
persoas, e que pasa cando estas son
diferentes. Se dlas amigas se anoxan, e unha
precisa espazo pararelaxarse e pensar e outra
precisa falar con inmediatez para sentirse
mellor, que pasard? Pdédese facer como
representacion, o xogo axuda as crianzas a se
meter nas historias e despois podemos usalo
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Eu son libre pra saltar,
Coma as pingas eu son libre pra saltar
eu son libre pra saltar

mais tamén son libre se quero parar.

Eu son libre pra xirar,

Coma o vento eu son libre pra xirar
eu son libre pra xirar

mais tamén son libre se quero parar.

Eu son libre para voar

Coma as nubes eu son libre para voar
Eu son libre para voar

Mais tamén son libre se quero parar

Eu son libre para brincar

Coma as follas eu son libre para brincar
eu son libre pra brincar

mais tamén son libre se quero parar.

Se quero salto,

Se quero xiro

Se quero voo

E se quero tamén brinco

Esta cancion resulta ser un xogo moi
atractivo para as crianzas, porque axuda a
adestrar a conciencia emocional e a liberar
tensidon co movemento. Por isto pode ser
un bo recurso cando percibamos que as
crianzas estan en tension.

A idea é moverse libres, danzando e
cantando o que di a cancién, simulando
pular, xirar, voar e brincar. Cando a cancién
o indicar, paralizaremos o corpo, durante o
silencio da musica, para despois voltar co
baile. Asi estaremos tamén fomentando a
tensién e a distensidon co movemento e a
parada como estatuas.

Para incrementar a dificultade, un dos
Xxo0gos que podemos engadir é o de
representar unha emocién en cada
silencio, para o que a persoa adulta dird
unha emocién xusto antes de cada parada.
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As meditaciéns son un recurso moi Gtil para
regular as emocions das crianzas e para
proporcionar momentos de calmaabsoluta.
Podemos sentar ou deitar as crianzas, co corpoen
posicion cdmoda (na cama antes de durmir é un
momento idéneo) e poier o audio a un volume
baixo porén suficiente para que se escoite ben.
Tamén podemos ler nés o texto, a ritmo lento e
cunhavozsuave.

Ainda que son recursos que as adultas lles
proporcionamos, poden chegar a usalo dun
xeito auténomo, polo que podemos explicar que
cando o precisen, poderan usar a sta
imaxinacién e o seu corpo a favor do seu
benestar. .
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0 MEU LUGAR MAXICO

Esta meditacion ten por obxectivo imaxinar
un espazo propio, agradable, seguro, un
refuxio no que sentir confort.

“Neste exercicio, viaxaremos a un lugar mdxico,
un lugar s6 para ti, onde te poderds sentir
segura e relaxada.

Paraiso, proponoche tombarte ou sentarte nun
sitio tranquilo, sen ruidos, onde ti te sintas
comodo ou comoda.

Comezards pechando os ollos e prestando
atencién ao teu corpo. E como se ollases cara
dentro. Podes sentir a tua respiracion ponendo
unha man no teu peito e outra na tua barriga.
Respira lenta e profundamente notando como
entra o aire polo nariz e enche de luz e de calor
cada parte do teu corpo. Deixa que ese aire
percorra o teu peito e a tua barriga
relaxdndoos, que vaia polas tias mans e os teus
brazos e continte polas pernas, facendo que
todos os musculos se relaxen. A tua fronte esta
totalmente lisa e na tua boca se debuxa un
suave sorriso.

Pon agora a tua atencion no peito e imaxina que

unha burbulla pequenina do tamaro dunha noz
che da calor; é unha burbulla da cor que ti
queiras. E pouco a pouco irds sentindo que esa
burbulla vai medrando. Agora é como unha
laranxa e ocupa mdis espazo, agora como unha
pelota que chega case d tua cabeza e se vai
facendo tan grande que te envolve e ficas
dentro dela. Nesa burbulla da cor que ti
quixeres sénteste protexido ou protexida. Esta
chea de amor e de calma. Todo o teu corpo esta
relaxado e tranquilo.

Moi a modo esa burbulla comezard a voar polos
aires e levarate a un lugar madxico. Pode ser
algun sitio que xa conezas e che guste moito ou
a un sitio inventado, pero é un lugar onde te
sentes comodo ou cémoda e segura.

Observa, agora que estds ai, o que hai nese
lugar; é moi especial e moi bonito, é o teu lugar
seguro. Podes sentir os cheiros agradables que
ali hai, a calor, a paz que che transmite. Quizais
haxa algunha persoa que che faga sentir ben,
animais, ou drbores... Pode aparecer o que ti
quixeres e que che fixersentir a gusto. Témate o
teu tempo paraimaxinalo.
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Nese lugar nada che pode ocorrer, todo é
tranquilo e bonito e ti sénteste
completamente en paz. Non tes que facer
nada, s6 sentir esa calma, esa seguridade e ese
amor dentro de ti.

Permanece ai o tempo que ti quixeres, pois ese é
o teulugarseguro.

Esteas onde esteas, e pase o que pase ao teu
redor, sempre podes viaxar a ese lugar mdxico
para te volver a sentir asi de seguro ou segura.
Tan s6 tes que imaxinar que esa burbulla te
rodea e te traslada ali. Cando te sentas triste,
enfadada ou con medo poderds ir soltar todas
esas emocions e recuperar a calma e a
tranquilidade. Lembra que ese é o teu espazo”.
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TENSION-DISTENSION

Esta meditacion procura facer unha
relaxacion guiada, de xeito que conecten co
seu corpo e o mobilicen para sentilo e
aumentar o seu benestar.

“Podes facer este exercicio sentado ou
sentada nunha cadeira coas costas rectas ou
tombarte boca arriba comodamente nalgin
lugar tranquilo. Deixa as pernas estiradas e os
brazos ao lado do corpo. Deixa todo o teu peso
sobre o lugar onde esteas.

Agora podes pechar os ollos e darte conta de
que estds tombada ou sentada, explora a ver
que sentes nese momento. Ao mellor notas
algo nunha perna, hai algo que che doe, ou tes
moitos pensamentos na tua cabeza. Non pasa
nada, déixao estar.

E vas comezar ponendo atencién nos teus pés
e pernas. Cando eu che diga apertards moi
forte as dedas dos pés cara dentro e xuntards
todo o que podas un xeonllo contra o outro.
Comezamos... aperta, aperta, aperta... e
solta!!! Deixa caer os pés cara os lados, solta
todos os musculos das taas pernas. Sinte como
se relaxan as dedas dos pés, como caen cara os

lados e nota as tuas pernas completamente
suaves e moles.

Pon atencién agora ds tuas mans; vas imaxinar
que en cada unha delas tes medio limon.
Cando eu che diga apertards eses liméns
imaxinarios para sacarlles todo o zume...
Agora!!! Espreme os liméns ao maximo, tensa
os teus brazos sacando toda a tua forza
e....SOLTA!! Deixa que o limon caia das tuas
mans. Sinte como os teus dedos estdn
completamente relaxados, dende o polgar ata
0 pequenino. Sentes os brazos completamente
relaxados e frouxos. Non tes que facer nada,
caen deixando todo o peso.

Vas imaxinar agora que un elefante estd ao
teu lado e quere poner as suas pesadas patas
enriba da tua barriga e do teu peito. Cando eu
che diga pords a barriga e o peito moi duros
para aguantar o peso dese elefante... Agora!!!
Colle aire e aperta o peito e a barriga para que
o elefante aguante sobre o teu corpo. Aguanta
aguanta... e... séltao cun suspiro sentindo
como relaxas o ventre, ficando
completamente suave.
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Agora podes sentir mellor a tua respiracion;
sinte como o aire entra nos teus pulmoéns e
chega d tua barriga. Collo aire e a mina

barriga sobe e o séltoo e a mina barriga baixa.

Pon atencién aos teus ombreiros e pescozo.
Cando eu che diga subirds os ombreiros

querendo tocar con eles as tuas orellas, coma
se dixeses “non sei”. Agora! Leva os ombreiros
cara as orellas todo o que poidas: sube, sube,

sube ...e solta! Deixa que o peso caia cara o

chan, sinte os teus ombreiros e o teu pescozo

moi suaves, como se se derretesen...
Ombreiros relax, pescozo relax...

Imos ir agora para a faciana. Cando eu che
diga apertards moito as mandibulas,

engurrards o nariz, e apertards os ollos e a
fronte, como se estiveses probando un dos

liméns que antes apretaches... Agora!! Aperta

a boca e as mandibulas, engurra o nariz e os
ollos, aperta a fronte forte forte...e solta!!
Deixa a boca entreaberta, relaxa as
mandibulas, sinte como a tua fronte estd

completamente lisa e os ollos descansan coma

se caesen cara os lados. Notas toda a tua

faciana completamente relaxada e mesmo un

pequeno sorriso aparece nos teus beizos.

Por ultimo, imos apertar todo o corpo d vez

como estiveches facendo ata agora e despois

soltaremos cun suspiro ben longo. Cando eu
diga xa apertards todos os musculos... XA!!

Aperta, aperta, aperta, pernas tensas, barriga
e peito tensos, aperta os liméns nas mans,
sube os ombreiros e engurra toda a faciana...e
solta cun suspiro!!

Sinte agora todo o teu corpo relaxado, coma
se unha ola de calor o percorrera. A cara estd
completamente suave e o pequeno sorriso
volve de novo d tua boca. Deixa todo o peso
sobre a cadeira ou o chan, sinte como se
flotaras polo Universo sen ter que facer
esforzos. Corpo relax, mente relax. Sinte ese
gustino que che percorre de abaixo cara arriba
e goza del, deixa que se grave xa para todo o
dia ou a noite. O teu corpo esta tranquilo e
calmado.

Permanece aqui o tempo que queiras e
despois, lentamente irds volvendo aqui e
agora, movendo un pouco as mans, os pés,
abrindo os ollos e levantandote moi amodino.

Podes facer este exercicio cando ti o
desexares, un dia que esteas nervioso ou
nerviosa, antes de durmir, ou simplemente
cando che apeteza descansar.

Agora xa sabes a diferenza entre un corpo
tenso e relaxado e poderds calmalo cando o
precises”



“Aquelo que ensinamos esta condicionado
en grande medida polo que somos e a maneira
en que vivimos. O noso desenvolvemento e o
das crianzas que acompanamos estan
entrelazados, medramos xuntas como
persoas

HART, T. 2006
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