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Educacion emocional

para familias

Un rincon de la calma para

pensar y sentirnos mejor

YOLANDA CUEVAS AYNETO. PSICOLOGA E INSTRUCTORA EN MINDFULNESS
Del «ia tu cuarto... y no salgas hasta que yo te digal» se pasd, sin mas, al «ia tu habitacion a pensar!.
Pensar sobre lo que uno ha hecho mal para rectificar, pedir perdon, empatizar... esta muy bien, pero,
insistimos, pensar bien cuando las emociones dominan la mente es imposible, seas nifo o adulto

El mero intento o empefio en que nuestros hijos se tranquilicen, que
paren de llorar, de gritar, de pegar, de estar furiosos, frustrados o im-
pacientes... no es suficiente, ya que los nifios no saben cémo hacer-
lo. Y el grito, la amenaza o el castigo apaciguan, en ocasiones, las
emociones de los mas pequefios pero este no es el método adecua-
do para entrenar la inteligencia emocional. Una buena alternativa
es entrenar, crear, un espacio emocional para ir en busca de la se-
renidad perdida. Ese que da tiempo a que la ola emocional se cal-
me; ese en el que cargan las pilas ciertas emociones y que facili-
ta pensar sobre lo ocurrido. Ya tranquilos, todos pensamos mejor
y de forma mas util. Conocer las técnicas de respiracion y relaja-
cién es fundamental y podemos hacerlas juntos, al inicio.

SUS BENEFICIOS

* El rincdn para la calma nos ayuda a conocer, validar, aceptar y
gestionar las emociones. Es lo que se conoce como autocontrol,
un entrenamiento basico en inteligencia emocional fundamental
en la vida personal, social y profesional.

*Fomenta el autoconocimiento, la empatia, el respeto, la comu-
nicacion, la resolucién de conflictos y el entendimiento entre
padres e hijos, entre hermanos, entre amigos, entre profeso-
res/entrenadores y alumnos.

* El nifio aprende asi que él no es su emocion, que es una pieza
activa en su propia digestion emocional. Las emociones van y
vienen, lo que impide el estancamiento emocional, esos enfa-
dos interminables que luego se convierten en la edad adulta en
dias sin hablarse con parejas o hijos fomentando el sufrimien-
toy la culpa.

Z£COMO LES CONCIENCIAMOS PARA CREARLO?

* Les explicamos que tanto nifios como adultos necesitamos en
ciertos momentos calmarnos. Se pueden compartir esos momen-
tos de desregulacion emocional con ejemplos concretos tanto de
hijos como en padres, que hayan ocurrido recientemente.

* La construccion de ese lugar debemos hacerla juntos para saber
qué cosas y actividades piensa que le tranquilizan, lo que aumen-
taréa la implicacién. Previamente, todas esas cosas tienen que ser
utilizadas para saber como funcionan y el efecto que pueden tener.
* En las primeras ocasiones, cuando detectemos el inicio de una
conducta o estado emocional desregulado, fomentaremos ir a ese
lugar como una opcidn, con palabras que lleguen también al cora-
z6n, no de forma impositiva, ni enfadados.

* Les acompafaremos en el proceso, les animaremos a que deci-
dan qué herramienta eligen vy, si no, le invitaremos con un: «Quiza
si haces esto, te ayudey, «épruebas?y» o «ilo hacemos juntos?y.

» Atenderemos a las sefiales de cambio y las reforzamos: «Me pa-
rece que respiras mas lentoy, «observa tus brazos, ya no se mue-
ven tanto, ¢lo sientes asi?», ayudando a percibir esos cambios.

* Finalmente, reforzaremos su esfuerzo poniendo el foco en él, es
decir: «Te has esforzado mucho, tienes que estar orgullosoy, «éte
sientes mejor?y, «lestas mas tranquilo?», «ha sido buena idea ve-
nir aqui. A mi también me ha servidoy, «este es un buen lugar para
venir siempre que lo necesites, solo o conmigoy. Y retomaremos la
situacion: «Ahora, quiza es buen momento para hablar de lo ocurri-
do, ite parece?y.

ZQUE PUEDE HABER EN EL RINCON DE LA CALMA?

Una caja decorada al gusto del nifio con el nombre del lugar -un es-
pacio de su habitacion...-, que contenga algunos elementos como:
 Un peluche al que pueden abrazar, hay incluso mufiecos que son,
representan, las propias emociones.

* Un globo parainflarlo y soltar el aire en la cara sin que haga ruido.
* Pinturas para colorear o dibujar su emocién o lo ocurrido y, se-
gun la edad, mandalas para colorear.

* Bolas antiestrés, botellas con arena, semillas para sentir soni-
dos, cajitas musicales... Las posibilidades son infinitas.
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Caja de herramientas
DIVERSIDAD EN LAS TIC

DIEGO ARROYO MURILLO. ASESOR DE FORMA-
CION DEL CIFE JUAN DE LANUZA UFI-ZUERA

estas sugerencias
gueremos mostrar
la cantidad de fun-
cionalidades que
posee el trabajo
con las TIC. Algu-
nos recursos y he-
rramientas que
dan fe de esto son:
* Actividades inte-

m A lolargo de este curso, hemos hablado de
muchas de las vertientes que abordan y tra-
bajanlas TIC. MUltiples recursos, muchas he-
rramientas y un sinfin de actividades que po-
demos desarrollar. Hoy, vamos a mostrar la
diversidady versatilidad de este recurso pa-
ra el aula, trabajar con las TIC trasciende
nuestra labor docente, va mas alla, ya que
traspasa los muros de nuestras clases. Con

ractivas: Cuadernia, Ardora, Constructor, Edu-
caplay, Exe Learning, LAMS, Xerte...

* Lineas de tiempo: Timeline, Tiki Toki, Tline...
+Comics: Pixton, Comic Creator, Play Comic...

« Creatividad: |[dea Generator, 6 Thin-
king Hats, Easy Mental Blocks...
*Cuestionarios: Jotform, Trivinet,
Kahoot!, Socrative, Plickers, Quizizz...
*Videos: Wideo, Ulead Picture Show,
Loopster, Crazy Talk, Cyberlink
PowerDirector...
« Infografias: Canva, Dipity, Easel.ly,
Many Eyes, Infogram...
« Evaluacion: Nearpod, Edpuzzle, Edu-
lastic, Formative...

Y, ahora, es cuando entran en juego nues-
tra labor y buen tino para filtrar y utilizar las
gue necesitamos para nuestra clase.
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ViCTOR JUAN. DIRECTOR DEL MUSEQ PEDAGOGICO DE ARAGON

m En la sentida necroldgica de Mariano Nuviala (Za-
ragoza, 1874-Madrid, 1923) que Guillermo Fatas es-
cribié en el ‘Magisterio de Aragdn'’, afirmaba que era,
desde haciamas de veinte afios, su mejor amigo. Jun-
tos sostuvieron, con Orencio Pacareo, la revista ‘La
educacion’ y juntos escribieron, en 1907, ‘Ejercicios
y problemas razonados de Aritmética y Geometria’
un manual de 300 péaginas destinado a la prepara-
cién de las oposiciones de magisterio. Mariano Nu-
viala estudio en la Escuela Normal de Maestros de Za-
ragoza. Trabajo en Villalengua y Caspe, de donde, se-
gun don Guillermo, tuvo que huir porque «ese ayun-
tamiento era de los que nunca pagabany el salario de
los maestros. Tras su paso por Sallent (Barcelona),
obtuvo destino en la Escuela Aneja a la Normal de
Maestros de Zaragoza. Escribié para HERALDO DE
ARAGON la crénica del Congreso Nacional Pedagé-
gico celebrado en Zaragoza en 1908. En 1910 fue
nombrado profesor del Colegio Nacional de Ciegos
de Madrid. Redacté unas ‘Nociones de Historia Sa-
grada’ para la editorial Saturnino Calleja. También
ided el ‘Calculador aritmético’ que, segun rezaba la
publicidad, era un procedimiento ingeniosisimo pa-
raaprender rapiday agradablemente lasuma, lares-
ta, la multiplicacién y la division, que se vendia por
60 céntimos en librerias.

EDUCACION DE CIEGOS

En octubre de 1912 la Junta para Ampliacion de Es-
tudios (JAE) le concedié una pension de nueve me-
ses, dotada con 350 pesetas mensuales, mas 500
para los viajes de ida y vuelta y 300 para matriculas
y materiales. Comenzd su viaje en el Sanatorio ma-
ritimo de Hendaya. Luego se instalé en Paris donde
visitd escuelas, asilos, hospicios, museos y hospita-
les. Asistio a las clases de Psicologia experimental
en el Colegio de Francia y a las de la Institucién Na-
cional de Ciegos. Dio una conferencia sobre la ense-
flanza de los ciegos en Espafia que se publicd en la
revista de la asociacion Valentin Haly. Visité institu-
ciones dedicadas a la educaciény a la proteccion de
ciegos en Italia (Génova, Florencia, Roma, Milan), en
Suiza (Lausana, Ginebra, Berna, Zurich y Basilea), en
Bélgica (Bruselas, Amberes, Gante, Brujas y Osten-
de) y en Holanda (Amsterdam). Aprovechd la pension
para visitar sanatorios maritimos, ya que era el sub-
director de los de Oza y Pedrosa. Cuando regreso,
presentd a la Junta un libro titulado ‘El nifio ciego’, la
memoria ‘El problema de los ciegos en Espafia’ y otra
memoria ‘Lo que es y lo que debe ser el Colegio Na-
cional de Ciegos de Madrid’ (1914) que se publicd en
los Anales de laJAE. Aprendi6 tantoy trabajé tan bien
gue no es de extrafiar que Guillermo Fatas escribiera:
«Si vais a Madrid, preguntad por Nuviala al primer
ciego que encontréisy.
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