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- Decalogo para padres

e Ayuda a tus hijos a navegar por
el mundo de las emociones (ll)

DIANA ARISTIZABAL. PSICOLOGA Y PSICOPEDAGOGA. CENTRO LEOLAB. PROFESORA ASOCIADA EN LA UNIVERSIDAD DE ZARAGOZA.
La semana pasada comentdbamos en la primera parte de este decdlogo que ensefiar a nuestros hijos a
navegar por este mundo de las emociones favorece la construccion de la inteligencia emocional del adul-
to que llegard a ser en un futuro, y que les permite desarrollar la capacidad de entenderse a si mismos y
a los demas, fomentando su empatia -capacidad para ponerse en el lugar del otro y saber lo que sien-
te-. De ahi, la importancia que tiene desarrollar también este tipo de inteligencia.

Completaremos este decélogo de consejos para conocer las
claves de las expresiones emocionales de nuestros hijos, no
sin antes hacer un breve recopilatorio de las que ya dimos. A
modo de resumen, recordaremos que es fundamental mos-
trarnos tal y como somos para establecer una relacién autén-
tica con nuestros hijos; reforzar la comunicacién, invitandoles
a hablar sobre sus sentimientos; ampliar nuestro vocabulario
emocional; respetar siempre sus sentimientos y su derecho a
saber la verdad; y, por supuesto, mostrarles en todo momen-
to nuestro amor y nuestro carifio. Y para concluir, analizare-
mos, a continuacion, las pautas restantes.

o Evita siempre las etiquetas. La capacidad de clasificar y eti-
quetar nos permite funcionar con rapidez mental a la
hora de procesar la gran cantidad de informacién que mane-
ja nuestro cerebro. Pero, en la educacién de nuestros hijos,
tenemos que evitar etiquetar siempre que podamos. Las eti-
quetas, aungue sean ‘positivas’, marcan unas expectativas
que quiza no estan al alcance de nuestros hijos. Mensajes co-
mo ‘quejica’, ‘hipersensible’, ‘payasete’, etc., les obligan a ser
cémo se espera de ellos. A nivel emocional, etiquetas del ti-

po ‘llora por todo’, ‘tiene mucho genio’, marcan los estados
emocionales de nuestros hijos. Evitemos limitar asf su com-
portamiento.

No temas lairay el llanto. Estamos mas receptivos a acep-
tar las emociones ‘buenas’, que las ‘malas’. El abanico
emocional es muy amplio, incluso una misma emocién pue-
de tener diferentes grados de expresién. Si no damos a nues-

¢Todavia no lees? Eso es que no

tros hijos la oportunidad de experimentar con sus propias
emociones, no estamos permitiendo que aprendan a contro-
larlas. La ira y el llanto son expresiones a las que habitual-
mente llegan cuando hemos impedido que expresen su inse-
guridad, su decepcidn, su impotencia. Descubrir qué origina
esta emocidn requiere asumir que una expresién emocional
tan intensa no es ‘personal’, ni un ataque hacia nosotros, y que
no es mas que la forma que ha encontrado de sacarlaalaluz.
Nuestra tarea consiste en ensefiarle que hay formas mas efi-
caces de expresar estas emociones.

Ensénale a ser responsable de la expresion de sus emociones.

Saber que existen diferentes maneras de encauzar nues-
tras emociones es quiza uno de los mayores aprendizajes que
podemos realizar a nivel emocional. Comprender la diferen-
cia entre la emocién y la accién es fundamental. Saber que
cuando sentimos miedo, podemos: enfrentarnos, huir, quedar-
nos paralizados... hace que nos demos cuenta de que ante ca-
da situacion, el camino que elijamos dependera de muchos
aspectos. Pensar antes de actuar y asumir las consecuencias
de las elecciones que se han tomado es clave para un habil
navegante emocional.

Y, por supuesto, brindale siempre buenos modelos. Evidente-

mente, es imprescindible ofrecerle vinculos afectivos es-
tablesy satisfactorios, eso hace que se sientan seguros, con-
fiados y contentos. Pero también es muy importante dispo-
ner de modelos con los que se sienta identificado, esto le ayu-
dard a mejorar su empatia y su inteligencia emocional. No
siempre los personajes publicos nos ofrecen modelos positi-
vos, asi que busca entre la gente de vuestro entorno caracte-
risticas y habilidades emocionales, y ponle ejemplos cotidia-
nos, habla con ellos sobre estas formas de resolver los con-
flictos de forma sana y que le permitiran ir ampliando su re-
pertorio emocional.
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Nnoces d...

TOON TELLEGEN

. da hormiga...
BEGONA ORO

= Hay historias que pueden disfrutar ni-
fios, jovenes, adultos... Asi son las cartas
del escritor y médico holandés Toon Telle-
gen, escritas por hormigas, elefantes, ardi-
llas... que nos muestran sus (y nuestros)

cual podia ser.

ga...'y ‘Amable hormiga’ y ‘Querida, queri-

Asi'siguid escribiendo toda la manana, en-
tre hondos suspiros. ‘Tiene que haber un co-
mienzo -pensd-, que seael
mas adecuado para la hor-
miga’, pero no se le ocurria

El montén de cartas iba

puerta. De pronto le llovieron encimallas car-
tas de laardilla. Con gran esfuerzo, logré sa-
lir por debajo de lainmensa montaria de car-
tas y empezo a leerlas.

Acabé de leerlas todas
cuando ya se hacia de no-
che. Se quedd pensativaun
rato. Luego colocé las car-
tas cuidadosamente unas
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sentimientos. Lee ‘Hormiga’' y compruéba-
lo, querido lector.

«Una manana, la ardilla queria escribirle
una carta a la hormiga. Pero no sabia bien
cémo poner lo que queria escribir.

‘Hola, hormiga:’. Empezé. Pero no eralo que
intentaba decir. Tird la carta y empezé de
nuevo: ‘Apreciada hormiga:’. Escribid. Pero
eso le gusté auin menos. Cogid otro papel
y escribié: ‘Buenos dias, hormiga:'y en otra
carta mas ‘iQuerida hormiga:!" y luego:
‘Querida hormiga..." y ‘Oh, querida hormi-

creciendo. Finalmente, la
ardilla se levantd, se abrid
paso entre las cartas y se
fue a reflexionar a larama
que habiadelante de suca-
sa. Pero, nada mas abrir la
puerta, el viento arrastré
soplando las cartasy se las
llevd a casa de la hormiga.
Hacfa un dia radiante y la
hormiga se habia puesto a
tomar el sol delante de su
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Tonn Telleges
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encimade otras, escald, se
tumbd encima del mon-
tén, se cubridé con la que
empezaba: ‘Querida hor-
miga’, como si fuera una
manta, y se durmio.

La luna brillaba y, cuan-
do la hormiga cambié de
postura, las cartas crujie-
ron. La hormiga asintié
dormida y murmuré:

-La hormiga soy yo.
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Me apetece...

MAS RADIO,
iPOR FAVOR!

MARISANCHO MENJON

RADIO PARA PEQUES

m El de la radio es un mundo apasionante. De tanto
decir y escuchar que en nuestra época, y sobre todo
entre los nifios, lo gue manda es la imagen, se nos ol-
vida que también existen otros medios de comunica-
cién llenos de posibilidades y de magia. Para los mas
chiquitines, de O a 6 afios, esta pensada la emisora Ba-
byRadio (http://babyradio.es), con contenidos educa-
tivos y ludicos en formato multimedia. Canciones,
cuentos, juegos y consejos didacticos van siguiendo
el ritmo del dia de los nifios. Por la mafana ayuda a
empezar el dia con alegria y musica, mientras que a
la hora de la siesta, por ejemplo, se programa musica
suavey clasica que les ayuda a descansar; los juegos
quedan para la tarde y por la noche hay nanas... Es
simpética e imaginativa.

LA ESTACION AZUL DE LOS NINOS
radios

m Para nifos a partir de

los cuatro anos, llega el tren azul de Radio 5
(http://www.rtve.es/alacarta/audios/la-estacion-azul-de-
los-ninos), donde se diversifican mucho los
contenidos: concursos, musica, curiosidades, libros,
actividades variopintas y un contestador gratuito
para que los propios nifios hagan radio. Han sido
premiados ya en dos ocasiones, por el Ministerio de
Cultura y la Federacion de Gremios de Editores de
Esparia, dedicados especialmente a su esfuerzo por
promover la lectura infantil. Piensan sus creadores
que «quiza, alla por el afio 2030, algunos ‘nifios
grandes’ rememoren que sus primeros recuerdos
radiofénicos tenian un tono azulado...».

LA RADIO

POR INTERNET
» En Zaragoza
sedesarrollaun
interesante
proyecto de co-
municacién, TEA FM, que surgi6 de un taller de radio
y gque tiene su principal plataforma en la web
(www.teafm.net). Contiene un montén de podcast pa-
ra poder escuchar los programas a la carta: hay mu-
cha musica y muy variada, radioteatro, literatura, no-
ticias... y también, cdmo no, una seccidn infantil, ‘Pa-
tio de Recreo’. {Sabéis, ademas, que podéis crear
vuestra propia emisora de radio en internet? Necesi-
taréis la ayuda de un adulto que se maneje con la in-
formatica, pero en realidad es un procedimiento sen-
cillo (http://articulos.softonic.com/como-crear-radio-inter-
net). {Os animais, futuros locutores radiofénicos, a
ser los mas marchosos de las ondas?
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