Se dirige a la comunidad educativa en Educacién Primaria con el objetivo de promover
el desarrollo de habilidades para la vida en nifas y nifios de Primer Ciclo. Hablamos de
competencias psicosociales que facilitan el afrontamiento positivo de los desafios de la vida
cotidiana.

Para ello, pone a disposicion de educadores y familias una coleccion de diez historias
que facilitan el entrenamiento en otras tantas habilidades. En esta ocasién se centra en el
manejo de tensiones y estrés, que consiste en identificar oportunamente las fuentes de
tensién y estrés en la vida cotidiana, saber reconocer sus distintas manifestaciones, y encon-
trar maneras para eliminarlas o contrarrestarlas de forma saludable.

Cada persona tiene derecho a decidir quién toca y
quién no toca su cuerpo. Por eso, Marta se sintié muy
mal cuando, en el autobus, un hombre extrafo le
puso las manos en su trasero. Afortunadamente, hizo
dos cosas muy importantes: correr para huir y contar
para pedir ayuda.

_olz]_ https://goo.su/BmCWJm

En momentos de tensiéon, hablar con una persona cercana, compartir emociones e ideas,
puede ayudarnos a recuperar la paz. También podemos actuar sobre nuestros pensamientos
para impedir que provoquen o refuercen emociones negativas. Porque esas emociones activan
formas negativas de pensar. Y viceversa. El miedo puede despertar ideas de culpa («jquién me
mandaria a mi hacer esto o lo otro, en vez de aquello o lo de mas alla!») Un circulo vicioso del
que es cada vez mas dificil salir.

La buena noticia es que se puede ensefar a utilizar un lenguaje diferente, una mane-
ra de hablarnos que reduzca el malestar y haga mas probable sentirse bien. Invente situa-
ciones en las que un nifo, una nifa, pueden sentir tensién. Puede partir de la experiencia
de Marta en el cuento y luego explorar otras opciones. Pida a su hija, a su hijo, que se imagine
en alguna de esas situaciones: ;qué pensaria?, ; qué se diria?, ;como se sentiria?, ;qué haria?

Ayudele a crear dialogos internos positivos. En vez de: «yo no puedo hacer eso», intentar:
«aun no he aprendido a hacerlo»; en lugar de: «es culpa mia; no tenia que haber...», susti-
tuirla por «le puede pasar a cualquiera; lo importante es darse cuenta y hablar con alguien
gue nos ayude».
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