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EDUCACION EMOCIONAL PARA FAMILIAS

Como gestionar el
miedo y el enfado

Estamos acostumbrados a
reprimir las emociones e,
incluso, a negarlas; pero,
poco a poco, esta tenden-
ciava cambiando: lo cons-
tata el creciente interés
que muestran las familias
por fomentar la inteligen-
ciaemocional en sus hijos.
No siempre sabemos c6-
mo hacerlo, pero pode-
mos seguir algunas indi-
caciones muy utiles.

Y, como las emociones son parte importante del de-
sarrollo humano, es esencial tener claro que, duran-
te los primeros afos, los nifios deben conocer, iden-
tificar y exteriorizar sus emociones para regular sus
estados emocionales y que estos no afecten de ma-
nera negativa a su salud fisica y mental. Para apren-
der amanejarlas, es bueno empezar conociéndolas.

Podemos recurrir a cuentos, que nos ayuden a ex-
plicarlas, o aprovechar alguna situacion vivida por
el nifio para definir, a través de nuestras preguntas,
la emocidén que ha experimentado.

Emplear la dramatizacion a través de muifiecos tam-
bién facilita que el nifio pueda expresar aquello que
le cuesta mas con descripciones detalladas.
Debemos permitir que expresen sus emociones pa-
ra que empiecen a entenderlas y a ponerles nombre.
A partir de los 3 afios, ya son capaces de nombrarlas
y entender las mas basicas, y entre los 4 y los 5 afios,
ya podran contextualizarlas en distintas situaciones.
Hay que evitar, por todos los medios, reprimir sus
emociones, burlarse cuando las exprese, quitarle im-
portancia alo que est4 sintiendo en ese momento, ri-
diculizarle o culparle por sentir una u otra emocion.
Los problemas de cada uno son los mas importan-
tes, lo mismo le sucede a tu hijo, por lo que no es
bueno minimizar o ignorar lo que el nifio manifies-
ta como una preocupacion, problema o miedo.
Todas las emociones son necesarias y, aunque mas
o menos agradables, todas son positivas, ya que, en
ese momento, sera la que nuestro organismo nece-
sita para superar cierta situacion. Existen dos emo-
ciones que, como padres y madres, cuestan gestio-
nar un poco mas en los hijos: el miedo y el enfado.
Para gestionar el miedo, primero hay que conocer
qué les preocupa: observar sus juegos, sus cambios
de conductas... Una vez que ya sabemos cual es su
miedo, debemos validar su emocidn, haciéndoles
saber que la entendemos y que nos importa lo que
le esta sucediendo. Después, hay que ofrecerle he-
rramientas para ir superandolo, poco a poco.
Como gestionar el enfado: es necesario partir de la
empatia para comprender lo que siente el otro cuan-
do nosotros nos enfadamos. También debemos ofre-
cerles herramientas de control de los impulsos, co-
mo la técnica de la tortuga (apretar los pufios, ten-
sando todo el cuerpo, imagindndonos que nos mete-
mos dentro de un caparazén de tortuga) y la relaja-
cién a través de la respiracion. El dibujo o el mode-
lado con arcilla o plastilina apoyan la expresion de sus
rabias o enfados. Y recuerda que, evitar que experi-
menten emociones desagradables no les beneficia,
ya que la sobreproteccion anula su crecimiento co-
mo persona y su autonomia. Si tu hijo consigue una
buena gestién emocional logrard integrarse y desen-
volverse mucho mejor en la sociedad, le ayudaré a ad-
quirir autocontrol y mejorara su autoestima.

Por: Camino Felices Caudevilla
Orientadora educativa, profesora universitaria
y miembro de la Junta directiva de la
Asociacién Aragonesa de Psicopedagogia
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Cucharadas de
evidencia cientifica

‘Cucharadas de eviden-
cia’, una iniciativa para
que alumnos de secun-
daria y bachillerato
aprendan a combatir
los mitos en su nutri-
cion y alimentacion

Tiene un titulo muy nutritivo:
‘Cucharadas de evidencia’. Es el
nuevo proyecto disefiado por el
grupo de investigacién Genud,
del Instituto Universitario de In-
vestigacion Mixto Agroalimenta-
rio de Aragon (IA2, Universidad
de Zaragoza-CITA), y financiado
por Fecyt, para dotar de herra-
mientas didacticas a docentes y
alumnos de educacién secunda-
ria y bachillerato, que fomenten
el pensamiento critico, desde un
punto de vista cientifico, para
combatir los mitos y pseudocien-
cias en alimentacién y nutricion.

Cazamitos nutricionales

El proyecto ofrece recursos co-
mo la guia de la educacion en la
alimentacién para docentes,
creada con un contenido riguro-
so acerca de la dieta mediterra-
nea y los habitos saludables. Ade-
mas, los participantes tendran ac-
ceso a ‘webinars’, impartidas por
expertos, con los que aprenderan
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El proyecto ofrece una guia rigurosa sobre la dieta mediterranea. rreepic

a distinguir un mito de una evi-
dencia cientifica en el &mbito de
la alimentacién.

En enero de 2021, comenzarala
Liga EAN (Educacion Alimenta-
riay Nutricional). La competicién
se basa en la publicacién periodi-
ca en la web del proyecto
(https://alimentandolacien-
cia.esciencia.es/cucharadas-de-
evidencia/) -donde también os
pedéis inscribir- de estudios de
divulgacion del IA2 sobre la ali-

mentacién y nutricién, con cues-
tionarios asociados con pregun-
tas tipo test, que los participantes
deberan de responder para ganar
puntos. El proyecto culminara
con la celebracion de un show
(presencial o virtual) en el que los
finalistas podran a prueba sus co-
nocimientos adquiridos. Y todo
ello, acompafiado de contenido
cientifico en redes sociales con
los ‘Cazamitos nutricionales’.
Heraldo Escolar

Un Halloween telematico y divertido

Este afio en el CPI Ramoén y Cajal
de Ayerbe (Huesca) hemos vivi-
do un Halloween diferente, pero
no por ello menos divertido. Ca-
da grupo de alumnos ha realiza-
do un proyecto en su aula y ha dis-
frutado del trabajo de sus compa-
fieros de forma telemaética, tal y
como se puede comprobar en
nuestro blog (http://cpiramony-
cajalayerbe.blogspot.com/).

Los escolares de infantil y pri-
maria han creado una serie de
manualidades basadas en este dia
y han representado con marione-
tas y otros materiales unos pre-
ciosos cuentos en inglés. En se-
cundaria, en la asignatura de Mu-
sica, el alumnado ha llevado a ca-
bo una interpretacién super tene-
brosa; y en Plastica y Tecnologia,
en colaboracién con el Departa-
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Con marionetas y otros materiales, los alumnos han representado cuentos en |ngles CPIRAMON Y CAJAL

mento de Inglés, han disefiado fi-
guras de origami relativas a la te-
matica de Halloween, y han ela-
borado un proyecto muy original,
que ha consistido en fabricar di-
ferentes monstruos con materia-
les reciclados. Después, y con
ellos como protagonistas, han in-
ventado historias, que han ilustra-
do. iLo hemos pasado genial!
Por: Maria Betrdan



