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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 emociones y sentimientos, que consiste en aprender a navegar en el universo
de las emociones y sentimientos, logrando mayor «sintonia» con el propio mundo afectivo
y el de las demas personas. Esto enriquece la vida personal y las relaciones interpersonales.

UNA BARRITA CON UN PUNTITO

Marta tiene miedo de contarle a su papa que obtuvo
una mala calificacion en matematicas. Es la primera
vez que saca una «i» de insuficiente, y no sabe cémo
actuar. Después de unos dias, y con la ayuda y el buen
humor de su papa, descubre que esa «i» es también
la «i» de inteligente.

_o[II_ https://goo.su/NTpQU

PARA PRACTICAR EN FAMILIA

Anote todas las emociones cotidianas que se le ocurran. Seleccione una y pida a su hija, a su
hijo que dibuje la cara de una persona que la esté sintiendo. Ayudele a completar el dibujo,
sin hacerlo en su lugar. A continuacion, pidale que dibuje la situacién vivida por la protagonis-
ta del cuento: ;cémo se siente?, ;qué hace que se sienta asi? Invitele a buscar en el baul de
sus propias emociones la ira o el temor mas recientes: ¢a qué se debi¢?, ;cémo reacciond su
cuerpo?, ;qué pensd?, iqué hizo?, ;volveria a actuar del mismo modo?

Cuando se trate de una emocién negativa, como la ira o el miedo, preguntele como
podrian reconocer desde los primeros sintomas que la estan empezando a sen-
tir. Animele a pensar qué decisiones previas podrian adoptar para cuando vuel-
va a aparecer, cobmo actuar mientras se «apaga» la amigdala: «en cuanto empiece
a sentir A, haré B para impedir sentirme mal y evitar hacer algo que en realidad no deseo».
Repita el mismo proceso con las demas emociones.

Trate de que entienda la diversidad de emociones, la influencia de las situaciones y la po-
sibilidad de autocontrol (abandonar la situacion, aprender a relajarse, hablar con personas

cercanas...).
https://www.cuentosparaconversar.net
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Las opiniones vertidas en este documento no son necesariamente las de la Delegacion
del Gobierno para el Plan Nacional sobre Drogas o las del Ministerio de Sanidad.
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